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Geschafft! Eine Familie hat das Bergmassiv Steinplatte erklommen.
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Familienwandern ohne Stress —
Spals auf jedem Weg

Mit diesen vier Tipps wird der Urlaub in den Bergen zum Kinderspiel
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Familienwandern ohne Stress — Spals auf jedem Weg

Mit diesen vier Tipps wird der Urlaub in den Bergen zum Kinderspiel

(DJD). ,Trigst du mich?“, ,Ich
kann nicht mehr!“ - Spriiche wie
diese verderben Erwachsenen
wie Kindern die Wanderung. Da-
bei geht es auch anders. Mit die-
sen vier Tipps wird der Familien-
Wanderurlaub in den Bergen zum
spafigen Erlebnis fiir alle.

Tipp 1: Die Strecke ans Alter
anpassen

Wie Erwachsene kommen Kinder
irgendwann ans Ende ihrer Krif-
te. Um das zu vermeiden, hilft
es, die Linge der Wanderung an
das Alter der oder des Jiingsten
anzupassen. Der Deutsche Wan-
derverband empfiehlt diese Faust-
regel: Linge der Strecke = Alter
mal 1,5. Eine Vierjihrige schafft
demnach etwa sechs Kilometer,
ein Zehnjdhriger 15 Kilometer auf
gerader Strecke. In den Bergen
zdhlen 100 Hohenmeter etwa als
ein Kilometer. Passende Strecken
finden Familien beispielsweise im
Pillerseetal im Osten der Kitzbii-
heler Alpen.

Tipp 2: Fiir Abwechslung sorgen

Bergauf, bergab, durch einen
Wald oder iiber eine Wiese: Kin-
der lieben abwechslungsreiche
Wege. Beim Wandern hilt die Na-
tur unterwegs Uberraschungen
bereit und Themenwege liefern
neue Impulse. Im Pillerseetal 16-
sen Familien zum Beispiel beim
interaktiven Abenteuer ,Das Ge-
heimnis des Steinbergkonigs“ an
acht Stationen spannende Ritsel.
Oder man packt sich mit der App
,Go wild“ einen digitalen Fiihrer
ein, der unterwegs interessante
Fakten iiber Flora und Fauna er-
zdhlt. Infos zu weiteren Themen-
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Anfahrt und Beratung kostenlos.
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wegen wie dem Biathlon-WM-
Pfad oder dem Sagenweg gibt es
unter www.pillerseetal.at.

Tipp 3: Die Strapazen belohnen

Wo entspannen Kinder am liebs-
ten? Na klar: im Wasser! Den
Wandertag beendet man also
am besten mit einem Sprung ins
kiihle Nass. Wer im Pillerseetal
unterwegs ist, findet dafiir gleich
mehrere Moglichkeiten. Hartge-
sottene Badenixen springen ins
glasklare Wasser des Pillersees.
Wer es lieber etwas wiarmer mag,
kommt zum Badesee und Frei-
bad Waidring. Die grofle Liege-
wiese lidt zum Entspannen ein
und fiir die ganz Kleinen gibt es

ein Plantschbecken. Am Lauch-
see in Fieberbrunn steht Natur-
Wellness auf dem Programm: Das
moorhaltige Wasser bietet mit sei-
nen warmen Temperaturen schon
ab Juni ein angenehmes Badeer-
lebnis. Der Nachwuchs tobt sich
auf der Wasser-Trampolinanlage
aus.

Tipp 4: Tage ohne Wanderung
einplanen

Wer einen lingeren Wanderur-
laub mit Kindern macht, sollte
wanderfreie Tage einplanen. Im
Pillerseetal beispielsweise laden
die Bergerlebniswelten zum For-
schen und Entdecken ein. In Ti-
moks Wilder Welt gibt es unter

Im Pillerseetal gibt es
Wanderspaf fir die
ganze Familie.

Foto: DJD/Tourismusverband
PillerseeTal/Sebastian Astl.

anderem einen Klettergarten und
Alpine-Coaster, im Triassic Park
in Waidring dreht sich alles um
die Urzeit und im Erlebnispark
Familienland lockt die grof3te
Familienachterbahn Osterreichs.
Besonders praktisch: Der Eintritt
zu den Hauptattraktionen, Bade-
seen und anderen Programmen
ist in der Pillerseetal Card inklu-
diert.

Im Triassic Park auf der Steinplatte freuen sich Urzeit-Bewohner auf einen Besuch.

Foto: DJD/Tourismusverband PillerseeTal/defrancesco photography
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Alte Baume schitzen und erhalten

Tipps zur Pflege, Bewdsserung und Vitalisierung

Alte Baume sind wertvolle Schatze der Natur. Es lohnt sich, ihre Vitalitat
zu schiitzen und zu erhalten, statt sie zu ersetzen.

(DJD). Alte Bidume verbinden Ver-
gangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft. Sie bieten Lebensraum fiir
Tiere und prigen das Bild einer
Landschaft oder eines Gartens
iiber Generationen hinweg. Zudem
sind sie unersetzliche Sauerstoff-
lieferanten. So braucht es Hunder-
te junger Neupflanzungen, um die
gleiche Sauerstoffproduktion zu
erreichen wie zum Beispiel eine
hundertjdhrige Eiche, und es dau-
ert Jahrzehnte, bis diese eine ver-
gleichbare o6kologische Funktion
erfiillen. Deshalb ist der Schutz
alter Baume mindestens genauso
wichtig wie das Pflanzen neuer.

Pflege statt radikaler
Riickschnitt

Ein fachgerechter Schnitt kann die
Gesundheit der Pflanze fordern,
doch radikale Maf3nahmen entstel-
len sie fiir lange Zeit und konnen
manchmal mehr schwichen als
helfen. Grof3e Schnittflichen bie-
ten Angriffspunkte fiir Pilze und
Krankheiten und der Baum muss
viel Energie in die Wundheilung
investieren. Besser ist es, abgestor-
bene Aste gezielt zu entfernen und
den Baum regelmiflig von einem
Fachmann beurteilen zu lassen.

Foto: DJD/www.waldleben.eu

Vitalkur fiir starke Baume

Ein gesundes Baumleben beginnt
bei einem gesunden Boden. Ver-
dichtete Erde sollte aufgelockert
werden, um die Wurzeln mit aus-
reichend Sauerstoff zu versorgen.
Eine natiirliche Moglichkeit, die
Vitalitit alter Geholze zu stirken,
sind auch Vitalkuren wie die von
Waldleben. Als Bodenbehandlung
aktiviert dieses biologisch wirk-
same Priparat das mikrobielle
Bodenleben und fordert die sym-
biotisch mit den Wurzeln inter-
agierenden Pilze, die sogenannten
Mykorrhiza.

Auf die Rinde, am Stamm und auf
die Baumscheibe aufgebracht,
stirkt es Wurzel- und Spross-
wachstum und unterstiitzt die Wi-
derstandskrifte des Baums, sich
gegen Umwelteinfliisse, Schadin-
sekten und Schwicheparasiten zu
behaupten.

Unter www.waldleben.eu gibt es
dazu mehr Infos und Pflegetipps.
Besonders alte Biume, die unter
Trockenstress oder geschwichten
Abwehrkriften leiden, konnen von
der natiirlichen Vitalkur profitie-
ren.

Gezielt Wasser und organische
Nahrstoffe zufiihren

In den langen Trockenperioden, die
immer hiufiger auftreten, kdmpfen
auch alte Baume mit Wassermangel,.
Hidufiges oberflichliches Giellen
bringt eher wenig, das Wasser muss
zu den tief reichenden Wurzeln ge-
langen. Es sollte daher selten, aber
durchdringend gegossen werden,
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am besten nicht direkt am Stamm,
sondern in der Kronentraufe - also
dort, wo sich die Feinwurzeln befin-
den. Baum-Bewisserungssicke oder
Gielllanzen sind eine sinnvolle Un-
terstiitzung, um das Wasser langsam
und gleichmiBig in den Boden zu
bringen. Eine Mulchschicht rund um
den Baum schiitzt das Erdreich vor
Verdunstung, hilt Feuchtigkeit linger
und verbessert die Bodenstruktur.

.,GefaBerkrankungen
konnen schwer-
wiegende Folgen
hervorrufen.

Daher ist die friih-
zeitige Behandlung
unser Ziel.“

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

www.asklepios.com/langen
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Gesundheit und Umwelt in Einklang bringen

Auch bei medizinischen Hilfsmitteln lasst sich auf Nachhaltigkeit achten

(DJD). Nachhaltigkeit und Um-
weltschutz spielen heute in allen
Wirtschaftsbereichen eine immer
wichtigere Rolle — auch bei der Pro-
duktion medizinischer Hilfsmittel.
Von Rollstiihlen und Gehhilfen iiber
orthopiddische Produkte bis hin zu
Kompressionsstriimpfen entwickelt
sich die Branche stetig weiter, um
trotz der strengen Auflagen fiir die-
se Produkte umweltfreundlichere
Losungen anbieten zu konnen. Ein
Beispiel fiir diese Entwicklung ist
die Verwendung von recycelten Ma-
terialien in der Produktion.

Zartes Garn aus alten
Reifen

So gibt es seit kurzem medizini-
sche Kompressionsstriimpfe mit
Polyamidgarn aus recycelten Alt-
reifen. Diese innovative Losung
des Unternehmens Ofa Bamberg
zeigt, wie urspriinglich schwer

Vom Altreifen zum eleganten
medizinischen Kompressi-
onsstrumpf: Durch Recycling
kénnen Produkte nachhaltiger
werden. Foto: DJD/ofa Bamberg

Recycelbares sinnvoll wiederver-
wertet werden kann, um hoch-
wertige medizinische Hilfsmittel
zu produzieren. Durch die Ver-
wendung dieses Polyamids wird
der Bedarf an fossilen Rohstoffen
reduziert und gleichzeitig CO2
eingespart — bei gleichbleibender
Qualitit und medizinischer Wirk-
samkeit. Dafiir wurde bewusst die
besonders elegante Strumpfquali-
tit Memory ausgewihlt — medizi-
nische Kompression mit grofler
Farbauswahl, zarter Transparenz
und leichten Glanz, mehr Infor-
mationen dazu unter ofa.info/
memory-nachhaltigkeit. Denn es
war dem Unternehmen wichtig
aufzuzeigen, dass auch bereits am
Markt etablierte Produkte ohne
Qualitdtsverlust weiterentwickelt
werden konnen und dass nach-
haltigeres Material und elegante
Optik sich gegenseitig nicht aus-
schliefRen.

Nachhaltige Entscheidung im
Sanitatshaus

Neben der Materialwahl spie-
len auch die Produktion und Ab-
wicklung eine wichtige Rolle:
Herstellungsverfahren werden
energieeffizienter Verpackungen
umweltfreundlicher Informations-
fliisse und Bestellung digitaler.
Fiir Patientinnen und Patienten
bedeutet dies, dass sie in ihrem Sa-
nitdtshaus nicht nur ein hochwer-
tiges Produkt erhalten, sondern
auch einen Beitrag zum Umwelt-
schutz leisten konnen. So kann
jeder Einzelne einen Unterschied
machen, denn der Erfolg nach-
haltiger Produkte hingt natiirlich
auch von der Nachfrage ab. Und
wer im Sanitdtshaus auf Umwelt-
freundlichkeit achtet, setzt damit
auch einen Anreiz fiir die Unter-
nehmen weiter in solche Innovati-
onen zu investieren.

Nicht aus der Ruhe zu bringen

Gelassenheit statt Nervenchaos

(WLM). ,Funktionieren‘ — eines der
prigenden Schlagworte der Moder-
ne. Wir alle sollen funktionieren,
alles soll reibungslos laufen, jeder-
zeit und immer. Unzihlige Situati-
onen konnen lange im Voraus oder
ohne Vorwarnung fiir Nervenchaos
sorgen. Priifungen, Zahnarztbesu-
che, Tage vorher auftretende Flu-
gangst oder der alltigliche Spagat
zwischen Familie und Beruf. Die
gute Nachricht: Mit Hilfe eines
hochreinen natiirlichen Passions-
blumen-Extraktes aus der Lioran-
Produktfamilie lassen sich selbst
solche Momente deutlich ruhiger
und gelassener bewiltigen.

Fast alle Menschen haben das Man-
tra der Zivilisation verinnerlicht:
,Du musst funktionieren!“ Gleich-
giiltig ob beim Vorstellungsge-
sprich, der Fiihrerscheinpriifung,
einer Klassenarbeit oder Klausur,
bei familidrer Mehrfachbelastung
oder im Job — Funktionieren wird
befohlen. Hinzu kommt fiir viele
Frauen ein vielfach extrem belas-
tendes Spannungsfeld zwischen
Beruf und Familie. Uberall gleich-
zeitig, tiberall gleich perfekt zu sein

— wie soll das gehen? Hiufen sich
die Belastungen oder kehren sie
gar regelmifig wieder, reagiert der
Korper mit psychischen und kor-
perlichen Symptomen. Das kénnen
Panikattacken sein, Schweilaus-
briiche, Herzrasen, Horstérungen
wie Tinnitus, aber auch tiefe Trau-
rigkeit bis hin zum beriichtigten
Burnout.

Besser entspannen,
statt sich zu quélen

Die Entscheidung, endlich medi-
kamentos etwas gegen das Nerven-
chaos zu tun, fillt oft schwer. Denn
eine Sorge hat sich in Betroffenen
festgesetzt — von Medikamenten
miide oder antriebslos zu werden!
Die gute Nachricht: Ein natiirli-

cher Passionsblumen-Extrakt (Li-
oran classic, Kapseln, rezeptfrei in
Apotheken) kann mehr Gelassen-
heit bringen. Hiufig bereits etwa
30 Minuten nach der Einnahme
nimmt der Wirkstoff der Passi-
onsbhlume im Gehirn Einfluss auf
den Nervenbotenstoff GABA und
verstirkt dessen entspannende,
beruhigende und angstmindernde
Wirkung. Faszinierend: Die Natur-
therapie mit der Passionsblume
kann bereits ab dem 12. Lebens-
jahr eingesetzt werden, wirkt in ei-
ner Studiel dhnlich stark wie einer
der gingigsten chemisch-synthe-
tischen Angstléser, jedoch ohne
dessen Nebenwirkungen und ist
selbst bei Langzeit-Einnahme gut
vertréaglich.

Denn die Passionsblumen-Kraft
fiahrt stérende Reize sanft herun-
ter und sorgt so fiir mehr Ruhe
und Gelassenheit. Endlich wieder
kraftvoll und gut gelaunt, lassen
sich selbst als schwierig oder be-
drohlich empfundene Situationen
wieder meistern.

Foto: stock.adobe.com / Antonioguillem
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Von Zdpfen bis Lammern — Backen in der Osterzeit

Tipps zu Backzutaten, Techniken und gesunden Alternativen

(DJD-K). Die Osterzeit bietet die ide-
ale Gelegenheit, um in der Kiiche
kreativ zu werden und Kkostliche
Leckereien zu zaubern. Ob siiler
Hefezopf, Hasenkekse oder niedli-
che Osterlammchen - die Vielfalt an
traditionellen Backwaren ist riesig.
Doch das perfekte Backergebnis
verlangt nicht nur gute Rezepte, son-
dern auch das richtige Wissen iiber
Zutaten und Techniken.

Backpulver - der unsichtbare Held

Ein unverzichtbares Triebmittel in
vielen Osterrezepten ist Backpulver.
Es sorgt dafiir, dass der Teig locker
und luftig wird. Doch wie funkti-
oniert es eigentlich? Backpulver
besteht aus Natron (Natriumbicar-
bonat), einem Siuerungsmittel und
Stirke, die als Trennmittel dient.
Letzteres verhindert, dass die Re-
aktion des Backpulvers bereits in
der Packung einsetzt. Das Natrium-
bicarbonat basiert auf Soda, das im
sogenannten Solvay-Verfahren aus

Das perfekte Backergebnis
verlangt nicht nur gute Rezepte,
sondern auch das richtige Wis-
sen Uber Zutaten und Techniken.
Backpulver etwa sorgt dafiir,
dass der Teig locker und luftig
wird.

Foto: djd-k/VKS/Getty Images/Vira Simon

Natriumchlorid, also gewohnlichem
Kochsalz und Kalkstein gewonnen
wird. Sole, eine Salzlosung, die aus
natiirlichen Salzvorkommen stammt
und hohe Qualititsstandards erfiillt,
bildet die Grundlage fiir Natron - un-
ter www.vks-kalisalz.de erfihrt man
mehr dazu. Beim Backen mit Back-
pulver gilt: Der Teig sollte ziigig ver-
arbeitet werden, da das entstehende
Gas nicht lange im Teig gehalten
werden kann.

Die Prise Salz fiir Aroma und
Konsistenz

Welche Formen auch immer geba-
cken werden — eines haben sie alle
gemeinsam: Salz darf im Teig beim
Backen nicht fehlen. Nicht nur, weil
ohne Salzjeder Teig - sogar ein siifler
- fade schmecken wiirde. Speisesalz
spielt beim Backen eine entschei-
dende Rolle, da es den Geschmack
verbessert und die Aromen intensi-
viert. Zudem trigt Salz zur Regulie-
rung der natiirlichen Fermentation

im Teig bei. Auch die Teigstruktur
wird gestirkt, was sich auf das Ge-
bickvolumen auswirkt.

Salz verlingert auflerdem die
Haltbarkeit von Brot, indem es das
Wachstum von Schimmel und Bak-
terien verzogert. Kein Wunder, dass
man auch in der Osterbickerei auf
das ,weille Gold“ nicht verzichten
kann.

Gesunde Alternativen fiir das
Ostergeback

Fiir alle, die es zu Ostern etwas
gesiinder mogen, lassen sich klas-
sische Rezepte problemlos abwan-
deln. Statt Weifmehl kann etwa Voll-
kornmehl oder eine Mischung aus
verschiedenen Mehlsorten verwen-
det werden, um die Backwaren bal-
laststoffreicher zu gestalten. Zucker
ldasst sich durch natiirliche Siif3stof-
fe wie Honig oder Agavendicksaft
ersetzen, sodass das Ostergebick
nicht nur genussvoll, sondern auch
nihrstoffreicher wird.
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Erfolgreiche Operation schenkt fast 90-jahrigem
Patienten wertvolle Lebenszeit.

Prof. Donas und sein Team des As-
klepios GefiRzentrum Rhein-Main
operieren 9,5 cm grofRes Bauchaor-
tenaneurysma bei 88-jahrigem Pati-
enten erfolgreich.

Die inspirierende Geschichte von
Horst K's erfolgreicher Operation
begann im Jahr 2020. Der riistige
Patient hatte sich vor fiinf Jahren
anderenorts seiner ersten Operati-
on eines Bauchaorten-Aneurysmas
unterziehen miissen.

Aufgrund einer Aussackung war
seine Bauchschlagader schon da-
mals in Gefahr zu reilen - und
das bedeutete Lebensgefahr. Die
Operation war zwar erstmal er-
folgreich, doch zeigte sich ein sog.
,Endo-Leak® eine Leckage in der
Abdichtungsstelle der Prothese mit
Folge, dass das grofle Aneurysma
weiter durchblutet war und das Risi-
ko der Ruptur weiterhin vorhanden
war. Dies erforderte regelmifige
Kontrolluntersuchungen.

Im Oktober 2024 schlug die be-
handelnden Internistin in Hofheim
bei einer solchen Kontrolle jedoch
Alarm. Thr war eine enorme Ver-
groflerung des Aneurysmas aufge-
fallen. Die Suche nach geeigneten
Gefilimedizinern und Spezialisten
zur genaueren Abklirung war je-
doch zunichst schwierig. ,Meine
Frau und ich waren sehr besorgt,
da mein bisheriger Behandler und
GefiBmediziner verzogen und nicht
mehr greifbar war. In meinem Alter
ist ein Eingriff ja immer eine ernst
zu nehmende Sache und erfordert
grofles Vertrauen in den behandeln-
den Arzt“, berichtet Horst K.

Auf Empfehlung der Hausirztin
habe er sich dann an das Asklepios
Rhein-Main-Gefiflzentrum gewen-
detund schnell einen wohnortnahen
Termin in der Asklepios Paulinen
Klinik, der Wiesbadener AufRenstel-
le des Zentrums, erhalten. ,,Schon
bei der ersten Untersuchung zeigte
sich bei Herrn K. ein enormes— An-
eurysma der Bauchschlagader von
bald 10 cm Durchmesser. Solche
grolen Aussackungen sind sehr
bedrohlich, da das Blut, dass sich in
der Aussackung sammelt, die Ge-
filwinde enorm strapaziert so dass
sie einreilen, wenn keine Abhilfe
geschaffen wird®, erklirt Prof. Dr.
Dr. med. Donas. Chefarzt des Ask-
lepios Gefillzentrums Rhein-Main.

Trotzdem galt es einen Eingriff
sorgsam abzuwigen, denn eine
Operation ist immer ein Risiko.
Bei Patienten im Alter von Herrn
K. ist es nicht selbstverstindlich,
dass der Korper die Belastungen
einer Operation inkl. Anisthesie
gut iiberstehen kann. Herrn K. kam
hier seine hervorragende Konstitu-
tion und gesunde Lebensfiihrung
zugute. Auch nach seinem Berufs-
leben, das ihn viele Jahre als Mana-
ger eines grolRen Chemiekonzernes
ins Ausland gefiihrt hatte, achtet
er bis heute darauf sich geistig und
korperlich fit zu halten. ,Es war
vor allem die freundliche und zuge-
wandte Art mit der mir Prof Donas
und sein Team trotz des besorgnis-

erregenden Befunds das Gefiihl
gaben in ,guten Hinden“ zu sein.
Dabei wurde das Fiir- und Wider
der OP sehr transparent mit mir be-
sprochen “, betont K.

,Natiirlich haben wir bei dem bald
neunundachtzig jihrigen Patienten
sehr genau untersucht und abge-
wogen, ob wir ihm eine erneute Be-
handlung zumuten konnen. Doch
bei einem so gesunden und vitalen
Patienten stand bald fest, dass wir
einen schonenden Eingriff mit mo-
derner minimalinvasiver Technik
vornehmen wollten®, so Prof. Do-
nas. Damit dabei die modernste und
schonendste Technik eingesetzt
werden konnte, wurde der Eingriff
im hochmodernen Hybrid-Opera-
tions-Saal der Asklepios Klinik Lan-
gen, dem Zentrum des Rhein-Main-
GefiRzentrums durchgefiihrt. Hier
wurde kathetergestiitzt so operiert,
dass nur ein kleiner Schnitt von ca.
2,5 cm ausreichte um die notwen-
digen Stentgraft und Materialien
in die Blutgefidle einzufiihren, mit
deren Hilfe die Schlagader abge-
dichtet und die Aussackung kom-
plett ausgeschaltet werden konnte.
,Dass Prof. Donas meine Ehefrau
direkt nach dem Eingriff person-
lich anrief, um ihr mitzuteilen, dass
der Eingriff hervorragend verlau-
fen war und ich auler Gefahr sei,
hat uns zudem wirklich sehr beein-
druckt.“, so K. Eine erneute CT Un-
tersuchung zeigte eine komplette
Abdichtung des groflen Aneurys-
mas ohne Risiko einer Ruptur und
schon zwei Tage nach der Opera-
tion konnte Herr K. das Kranken-
haus verlassen und den Weg nach-

hause antreten. Foto: Asklepios

Es ist nie zu spat fur einen Neuanfang

Umschulung: Ratgeber fur einen erfolgreichen Berufswechsel

Eine klassische Ausbildung und
eine Umschulung unterscheiden
sich fundamental. Eine Ausbildung
dauert meist drei Jahre und rich-
tet sich an Schulabginger. Eine
Umschulung ist eine verkiirzte,
zweijahrige Ausbildungsform fiir
Erwachsene mit Berufserfahrung.
Moderne Lernmethoden und flexib-
le Online-Formate machen die Um-
schulung effektiv und vereinbar mit
anderen Verpflichtungen.

Renommierte Bildungstriger wie das
IBB Institut fiir Berufliche Bildung
bieten ein breites Spektrum an Um-
schulungsberufen in verschiedenen
Bereichen an, Infos: www.ibb.com. In
einer umfassenden Beratung infor-
mieren Experten iiber Berufsbilder
und Fordermoglichkeiten. Die Finan-
zierung kann durch Programme wie
den Bildungsgutschein der Agentur
fiir Arbeit unterstiitzt werden, der die
gesamten Kosten abdeckt.

T

Glicklich im neuen
Job - und als Mitglied
eines Teams: Eine
Umschulung kann
dem Berufsleben
eine entscheidende
Wendung geben.

Foto: DJD/IBB/zorandim75 -
stock.adobe.com
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Das Krafttraining ist nicht nur
fiir junge Menschen ein hervor-
ragender Weg, um die korperli-
che Fitness zu verbessern und
die Muskulatur zu stirken. Auch
fiir dltere Menschen bietet dieser
Sport zahlreiche gesundheitliche
Vorteile. Mit dem richtigen Ansatz
kann Krafttraining sogar helfen,
bis ins hohe Alter fit und stark zu
bleiben. Doch es gibt einige wichti-
ge Aspekte, die Senioren beachten
sollten, wenn sie mit dem Krafttrai-
ning beginnen oder ihre bestehen-
den Ubungen anpassen méchten.

Individuelle Anpassungen sind
entscheidend

Der erste und moglicherweise
wichtigste Schritt fiir Senioren,
die mit Krafttraining beginnen
mochten, ist die Konsultation ei-
nes Arztes oder eines erfahrenen
Trainers. Jeder Mensch ist indivi-
duell, und dies gilt insbesondere
im fortgeschrittenen Alter, wo ge-
sundheitliche Herausforderungen
oder korperliche Einschrinkun-
gen ein differenziertes Trainings-

Krafttraining im Alter

programm erfordern konnen. Ein
umfassender  Gesundheitscheck
kann mogliche Risiken aufdecken
und grundlegende Empfehlungen
geben. Basierend auf diesen Infor-
mationen kann ein mafgeschnei-
derter Trainingsplan entwickelt
werden, der die Besonderheiten
des eigenen Korpers beriicksich-
tigt.

Langsame Steigerung und
angemessene Gewichte

Ein weiterer kritischer Punkt ist
die langsame und bedachte Steige-
rung der Trainingsintensitit. Vie-
le dltere Menschen neigen dazu,
ihre Fihigkeiten zu iiberschitzen,
was schnell zu Uberlastung oder
Verletzungen fiihren kann. Es ist
wichtig, mit leichten Gewichten zu
beginnen und diese schrittweise
zu erhéhen, sobald sich der Korper
an die Belastung gewohnt hat. Ein-
steiger sollten besonders auf die
korrekte Ausfiihrung der Ubun-
gen achten, da falsche Techniken
ebenfalls zu Verletzungen fiihren
konnen. Hier kann die Begleitung

durch einen erfahrenen Trainer
von unschitzbarem Wert sein.

Mehr Gewinn durch gezielte
Muskelgruppen

Krafttraining konzentriert sich
auf den Aufbau und die Stirkung
der Muskulatur. Fiir Senioren sind
insbesondere Ubungen, die die
Korperhaltung verbessern und die
Muskulatur kriftigen, die im Alltag
hiufig beansprucht wird, von Vor-
teil. Wichtig sind dabei beispiels-
weise Ubungen fiir die Bein- und
Rumpfmuskulatur, die helfen, Mo-
bilitdt und Balance zu erhalten. Ein
stabiler Koérperkern beugt Stiirzen
vor und verbessert die allgemeine
Lebensqualitit. Das Training von
Muskelgruppen kann zudem ge-
sundheitliche Vorteile wie die Ver-
besserung der Knochendichte bie-
ten, was vor Osteoporose schiitzt.

RegelmaBigkeit zahlt sich aus
Wie bei jeder Form des Trainings

ist auch beim Krafttraining die
RegelmiBigkeit ein wesentlicher

Gesundheit

Faktor. Selbst moderates Training
mehrmals wochentlich kann lang-
fristig zu erheblichen gesundheit-
lichen Verbesserungen fiihren.
Neben der physischen Gesundheit
sollte auch die mentale Kompo-
nente nicht unterschitzt werden:
Krafttraining fordert das Wohlbe-
finden und kann zu einer positive-
ren Lebensperspektive beitragen.
Senioren, die regelmiflig trainie-
ren, berichten hiufig von gestei-
gertem Selbstbewusstsein und
Lebensfreude.

Zusammenfassend ldsst sich sa-
gen, dass Krafttraining im fort-
geschrittenen Alter viele Vorteile
bietet, wenn es richtig und sicher
durchgefiihrt wird. Durch ge-
sundheitliche Abkldrungen, eine
behutsame Einfiihrung und die
Unterstiitzung durch qualifizier-
te Trainer kann das Training an
die individuellen Bediirfnisse an-
gepasst werden, um das volle Po-
tenzial zu entfalten. So bleibt man
nicht nur korperlich fit, sondern
gewinnt auch ein Stiick Lebens-
qualitit dazu.

ANZEIGE

Hochdosiertes CBD Gel mit
900 mg CBD begeistert Anwender

CBD boomt. Dasbegehrte Cannabidiol
(CBD), das aus der Hanfpflanze ge-
wonnen wird, wird immer beliebter.
Wir erkliaren, was dahintersteckt.

Der ilteste Hanf-Fund in Europa wird
auf 5500v. Chr. datiert. Damals war je-
doch noch nicht zu erahnen, dass insbe-
sondere der Cannabisstoff CBD einmal
einen Siegeszug in der Wissenschaft
antreten wiirde. Heute ist ein re-
gelrechter CBD-Boom ausge-
brochen. Kein Wunder, denn
anders als der ebenfalls bekann-
te Cannabisstoff THC (Tetrahy-
drocannabinol) macht CBD weder
»high“ noch abhingig.

Deutsche Forscher entwickelten erstes
Gel mit héchstem CBD-Gehalt
pro Tube

Auch ein deutsches Forscherteam
hat sich umfassend mit den vielfal-
tigen Cannabissorten beschaftigt.
Mittels eines speziellen CO,-Verfah-
rens konnten sie aus der besonderen
Cannabissorte sativa L. hochwerti-
ges, reines CBD isolieren und mit
einer Dosierung von mindestens
900mg CBD in einem speziellen Gel
aufbereiten.

Basierend auf ihrem Fachwis-
sen {iber natiirliche Inhaltsstoffe
reicherten die Wissenschaftler
das wertvolle Cannabis CBD Gel mit
Menthol und Minzél an - fiir eine ange-
nehm pflegende Formulierung bei bean-
spruchten Muskeln! Dieses CBD Gel ist
heute unter dem Namen Rubaxx
Cannabis CBD Gel in der Apothe-
ke erhiltlich.

Jetzt Rubaxx
CBD Gel auf
pureSGP.de
bestellen und
bis zu 17 %"

sparen! E

*gilt beim Kauf von mehreren Packungen

Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthélt ca. 900mg CBD, kein THC. ® Abbildungen Betroffenen nachempfunden

Die Verdauung auf clevere
Weise aktivieren

Unser Darm ist ein wahres

Wunderwerk: Bis zum
75. Lebensjahr verarbeitet
er mehr als 30 Tonnen

Nahrung und ermoglicht ?L:

so die Aufnahme lebens-

wichtiger Bestandteile (¥
4

wie Vitamine, Enzyme

und Spurenelemente.

Trotz seiner Leistungs- .
fahigkeit ist der Darm

jedoch auch hochsensibel. Bei Stress,
einer ballaststoffarmen Ernahrung oder
mit zunehmendem Alter nimmt die
Darmaktivitit ab und der Transport der
Nahrung im Darm gerét ins Stocken.
Doch Forscher haben mit Kijimea
Regularis PLUS jetzt ein Produkt
entwickelt, das Hoffnung schenkt.

Darmpassage erleichtern, gesunden
Darm erhalten

Kijimea Regularis PLUS enthilt Methyl-
cellulose und Psyllium, welches die
normale Funktion des Darms unterstiitzt,
hilft, die Darmpassage zu erleichtern
und einen gesunden Darm zu erhalten’.
Denn es quillt im Darm auf und dehnt
die Darmmuskulatur so sanft. Dadurch

“Die Angabe ,Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und
einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen
dreimaligen Verzehr pro Tag. ® “Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden
Darm zu erhalten.

erhdlt sie den Impuls,
. sich wieder zu bewegen.
So kommt der Darm aus
eigener Kraft in Schwung
- und die Verstopfung
1&st sich? - planbar und
zuverldssig. Auflerdem
enthdlt  Kijimea
Regularis  PLUS
tiber 300 Millionen
Bakterien pro Portion -
ein zusitzliches Plus fiir IThren Darm.

Ganz einfach zum neuen Darmgefiihl
Kijimea Regularis PLUS lédsst sich
kinderleicht in den Alltag integrieren:
ein- bis dreimal tiglich einen Loffel
des einzigartigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.?

E Fir Ihre Apotheke: p— i
' Kijimea ;
'Regularis PLUS i
1 (PZN 18598802) i
! www.kijimea.de E

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.
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Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,

Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213
Haushaltsauflésungen, Kleinum-

zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmdill,
Renovierungen zum  gilnstigen
Preis 7 06150-590216 o. 0171-
3146823

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

Kaufe Motorrader alle Marken,
alle Modelle, Quad, UTV, Chip-
per, Enduro, Beiwagen, E-Roller
oder E-Bikes. Auch mit Maé&ngel
oder Unfall. Bitte alles anbieten.
Zahle bar 06158/6086991, 0173/
3087449

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Periicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Kruge, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Blicher, Mo6-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflésungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schatzung. Zahle absolute
Hochstpreise, 100% seriés und
diskret, Barabwicklung vor Ort
von Mo. - So. 8.00 - 20.00 Uhr

@& 06104/9879935

P Partnersuche

Ich, Gisela, 74 Jahre jung, wohne
hier ganz allein, bin eine ruhige,
hibsche, natirliche Frau, liebevoll
und herzlich, da ich verwitwet bin,
suche ich auf diesem Weg pv
einen netten Mann (Alter egal), bei
getrenntem oder gemeinsamen
Wohnen. Ich wirde Sie gerne be-
suchen oder zu mir einladen, wenn
Sie anrufen. Tel. 0151 - 62903590

Claudia, 55 J., fruh verwitwet, bin
eine liebe bescheidene Frau, lebe
ganz allein, fihle mich daher sehr
einsam, finanziell bin ich gut ver-
sorgt. Ich suche pv einen treuen
Lebenspartner, gerne vom Land,
AuBerlichkeiten spielen fur mich
keine Rolle. Ich wiirde mich gern
mit Dir treffen, damit wir alles be-
sprechen koénnen. Tel. 0151 -
20593017

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-

ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Perticken, Puppen, Bernstein,

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

Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.
& 069 - 34875842

e B

Herr Kaiser kauft Pelze, Nerze,
Silberbesteck und Uhren aller Art.
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Munzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
ser, Periicken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemalde, Moébel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Kriige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlasse
auch Haushaltsaufldsungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck. 100% serids und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schéatzung. Zahle Bar und vor Ort.
Taglich von 7:30 - 20:30 Uhr. Ger-
ne auch am Wochenende.

& 069/25718443

Ve
.

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

Kaufe Autos

P Stellen

Nette Frau sucht neue Vollzeit

Betreuungsstelle in Privathaus-
halt! Ich spreche Deutsch und lese
gerne vor. Ich habe Erfahrung mit
Demenz und bettlagerigen Men-
schen. Nur Langfristig! Mit eigene
Schlafraum @& 0621 - 18060334,
01579 - 2452024

www.rheinmainverlag.de

Ihre Onlinezeitung

LU Ll
Rhein MainVerlag

Ihr!Spezialistim)

Mo.-Fr. 10-16 Uhr | Sa. 10-13 Uhr
Inhaber T. Matay
Schulstrae 2 | 63322 Rodermark
Tel. 06074 - 68 08 435
www.juwelier-goldhaus.de

SUCHE FAHRZEUGE

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile etc. fiir Export,
Zustand egal, zahle Hochstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles
anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

Beilagen-Hinweis

Als Beilage in Teilen
dieser Ausgabe:

ALDI, Alldrink, Backer Eifler,
Bauhaus, Deichmann,
Edeka, Expert Klein,
Fahrrad Franz,
Getranke Gotta, Globus,
HIT, Hornbach, JYSK,
LIDL, Lower Gartnerei,
Marktkauf, Netto, Norma,
REWE, Penny, POCO,
Rossmann,
Thomas Philipps,
Toom Baumarkt, XXXLutz,
Zimmermann

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,
Traktoren, Bagger.

Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988

0173 - 3087449

ANZEIGEN

Telefon 06104 66720-40
info@rheinmainverlag.de

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager =

ZAUNE - GITTER - TORE

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

Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de

« Draht- und Gitterzdaune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune - Tore

« Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf
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Bieberer StraBe 137 - 63179 Obertshausen
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Tiervermittlung
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Faco

HTB (PM). Paco ist lieb, vertriglich
mit anderen Hunden. Er ist sehr
lebhaft. Er kann wahrscheinlich
noch gar nichts und braucht Er-
ziehung. Paco ist 5 Jahre alt, 28
cm grofd und wiegt 6 kg. Er ist ge-
impft, gechippt und kastriert.

Weitere Informationen unter Hof-
fungsvolle Tierblicke e.V. - www.
htb-ev.de Tel 06068 — 4785493
oder 0162 - 2939838.

Foto: HTB

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

TSV SELIGENSTADT (PM). Ein
Zwergwidderkaninchen namens
Hettie ist mit ihren 3 Jahren ein
eher dominantes Kaninchen-
midchen. Nach dem Tod ihres
Partners sollte sie in eine Grup-
pe iibersiedeln, dort gab es aber
mit den anderen Middchen bittere
Streitigkeiten. Nach einer (inzwi-
schen gut verheilten) Verletzung
wurde Hettie deshalb im Tier-
heim abgegeben.

Hettie nimmt Leckerchen aus der
Hand, Streicheleinheiten steht
sie noch eher skeptisch gegen-
iiber. Winterfell ist vorhanden.

Mehr Informationen iiber Hettie
erhalten Sie beim Tierschutzver-
ein Seligenstadt u.U. eV. auf der
Homepage: https://tsvseligen-
stadt.de; per Tel.: 06182-26626
ODER auch gerne per Mail:
info@tsvseligenstadt.de.

Fotos: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V. | https://tsvseligenstadt.de
Tel.: 06182-26626 | E-Mail: info@tsvseligenstadt.de

TINO (PM). Der Verein , Tiere in Not
Odenwald e.V.“ sucht ein Zuhause
fiir CURA.

Was Cura eventuell in ihrem Le-
ben, bevor sie zu Tiere in Not Oden-
wald kam, passiert ist, méchte man
gar nicht wissen. Zum Gliick leben
wir im Hier und Jetzt! Cura zeigt
sich im Tierheim sehr dngstlich im
Umgang mit Menschen. Ihre festen
Bezugspersonen duldet Cura und
versucht auch langsam mit ihnen
zu kommunizieren. Cura macht es
niemandem sehr leicht, man geht
mit ihr drei Schritte voran und wie-
der einen zuriick. Aber das ist okay,
im Tierheim wird daran weiter ge-
arbeitet und das in dem Tempo von
Cura. Mittlerweile hat Cura es in
die Angsthunde Gruppe geschafft
und darf dort mit ihrer festen Gas-
sigingerin ihr neues Leben erkun-
den. Schwer vorstellbar, aber Cura
hat schon groe Spriinge gemacht.
Anfangs konnte man Cura erst gar

nicht anfassen, an ein Geschirr war
nicht mal zu denken. Tag fiir Tag
wird mit Cura gearbeitet, aber sie
wird Zeit brauchen, Zeit zum Ver-
trauen und zum Loslassen. Tiere
in Not Odenwald sucht fiir Cura
Menschen, die Erfahrung mit
dngstlichen Hunden haben und ihr
die notigen Hilfestellungen geben
konnen. Cura kann gerne als Zweit-
hund vermittelt werden, im Tier-
heim verhilt sie sich mit Hunden
gut und vertraut ihnen. Cura wurde
im Februar 2022 geboren.

Wenn Sie einmal CURA ken-
nenlernen mochten, konnen Sie
sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder sich
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren.
Wir bitten um Ihr Verstéindnis, dass
aufgrund der derzeitigen Situation
ein Kennenlernen nur nach einer
telefonischen Absprache erfolgt.
Foto: TINO

Tiere in Not Odenwald e.V. | Tel. 06063/939848
www.tiere-in-not-odenwald.de

KFZ-ANKAUF

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE - JEDES ALTER - JEDER ZUSTAND

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

. N S5 Bl S sk

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile * Robert-Bosch-Str. 4 = 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de
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Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
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