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Der ,Geschichtsbrunnen” vor dem Rathaus vor dem Rathaus stellt die
Historie der Stadt Sulzbach dar. Der Brunnen dient auch als Treffpunkt
fur Stadtfihrungen. Mehr auf Seite 2.
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Spannende Reise in die Vergangenheit

Oberpfalz: Sulzbach-Rosenberg bei faszinierenden Themenfuhrungen entdecken

(DJD). Sulzbach-Rosenberg ist eine
idyllische Stadtim Herzen der Ober-
pfalz. Die reiche Geschichte und
eine bunte Kultur laden zum Ent-
decken und Erleben ein. Von histo-
rischen Gebiuden wie dem bedeu-
tenden Schloss Sulzbach bis hin zu
beschaulichen Parks ist alles gebo-
ten. Erkunden kann man die Stadt
am besten bei einer Fiihrung. Dabei
geht es durch viele Jahrhunderte
Stadtgeschichte - voller Legenden
und verborgener Geheimnisse. Fiir
Gruppen werden spezielle Fiih-
rungen angeboten, alle Infos zur
Anmeldung, zu Kosten und den je-
weiligen Treffpunkten gibt es bei
der Tourist-Information Sulzbach-
Rosenberg unter www.tourismus.
suro.city/fuehrungen und unter
Telefon 09661-5101170. Wir stellen
fiinf der angebotenen Fiihrungen
vor:

1. Historischer
Stadtspaziergang

Unter dem Motto ,G’heirat und
G'storben wird allerweil“ geht es
bei diesem Rundgang durch his-
torische Gassen und entlang des
Drachenpfads ,Ystorion“. Von den
Sulzbacher Grafen, Kaiser Karl
IV. und den Wittelsbachern Herr-
schern {iber das Schlossareal bis
hin zum gotischen Rathaus wird die
iiber 1200-jihrige Stadtgeschichte
lebendig.

2. Auf den Spuren der
Pfalzgrafinnen

Seit 1768 lebte Pfalzgrifin Fran-
ziska Dorothea, die UrgrofSmutter
von Kaiserin Sisi, im Sulzbacher

NOCH TERMINE FREI!!!
Il GAWE-BAUN

Ihr Spezialist fir AuBenanlagen
& Sanierungen

v PFLASTERARBEITEN

v Hofsanierungen

v Plattenarbeiten

v Kellerwandisolisrungen
v Erd- & Kanalarbeiten

Angebote und Beratung kostenlos!!!
GAWE-BAU seit 1083
Auf der Beune 9 - 64839 Minster
Tel. 06071 / 381991
www.gawestrassenbau.de

Schloss ihrer Vorfahren und brach-
te der ehemaligen Residenzstadt
nochmals fiir einige Jahre hofi-
schen Glanz zuriick. Aber auch
anderen fiirstlichen Frauen von
Pfalz-Sulzbach begegnet man bei
dieser Stadtfiihrung. Sie waren Stif-
terinnen, Bauherrinnen und Regen-
tinnen. Episoden heiterer und tra-
gischer Natur, erzihlen aus ihrem
Leben und von den Spuren, die sie
hinterlassen haben.

3. Sulzbach - eine wahrlich
wehrhafte Stadt

Spannende Geschichten iiber die
Verteidigungsanlagen und die

wehrhafte Vergangenheit Sulz-
bachs. Die alten und historischen
Steine haben einiges zu erzihlen
- zum Beispiel, dass Sulzbach so
wehrhaft wahr, dass selbst die Am-
berger Respekt hatten. Auf einem
humorvollen Spaziergang entlang
der historischen Stadtmauer er-
fihrt man von schicksalhaften Er-
eignissen und geheimen Geschich-
ten.

4. Was zum Henker?

Bei dieser Erlebnisfiihrung wird
die hohe Gerichtsbarkeit im Mit-
telalter lebendig. Kldger, Richter,
Schoffe, Angeklagter oder Henker:

Das Rathaus von Sulzbach-Ro-
senberg ist ein architektonisches
Juwel, das seine Geschichte seit
dem 15. Jahrhundert erzahlt. Das
Rathaus ist Treffpunkt einiger
Stadtfiihrungen.

Foto: DJD/Stadt Sulzbach-Rosenberg/
Stephan B6hm

Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der Fiihrung tauchen tief in die
Vergangenheit ein und stehen in
unterschiedlichen Rollen selbst vor
Gericht.

5. 0ins, zwoa, drei, gsuffa

»Sulzbacher Schaumschligereien®:
So lautet das Motto dieser Fiihrung,
es gibt Wissenswertes und Lustiges
rund ums Bier und die Wirtshiuser,
von denen es in der Sulzbacher Alt-
stadt frither unzidhlige gab. Héhe-
punkt der Fiihrung ist eine Bierver-
kostung.

Der Luitpoldplatz im Herzen von Sulzbach-Rosenberg
ist Treffpunkt einiger der spannenden Themenfiih-

rungen durch die Stadt.

Foto: DJD/Stadt Sulzbach-Rosenberg/Stephan Bohm

gut ausgeschildert.

Die reiche Geschichte und eine bunte Kultur laden
in Sulzbach-Rosenberg zum Entdecken und Erle-
ben ein. Die Wege zu den Sehenswiirdigkeiten sind

Foto: DJD/Stadt Sulzbach-Rosenberg
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(DJD). Das Dach hat im Laufe der
Jahre buchstiblich einiges einzu-
stecken. Es schiitzt die Bewohner
vor Regen, Schnee, Sturm und Som-
merhitze — und muss diesen Belas-
tungen viele Jahrzehnte verlisslich
standhalten. Doch nach rund 40 bis
50 Jahren wird eine Erneuerung der
Dacheindeckung meist unvermeid-
lich. Wer in diesem Zuge eine Sanie-
rung oder sogar einen Dachausbau
plant, kann die Gelegenheit nutzen,
um gleichzeitig den Wirmeschutz
und somit die Energieeffizienz des
Eigenheims zu verbessern.

Schaden rechtzeitig erkennen

Ein regelmiRiger Blick auf das
Dach lohnt sich: Haben sich Dach-
ziegel gelockert, sind Risse sichtbar
oder gab es zuletzt Sturmschiden?
In diesen Fillen sollte moglichst
bald ein Fachbetrieb aus dem ortli-
chen Handwerk eingeschaltet wer-
den. ,Kleinere Mingel lassen sich

(DJD). HolzfuBRboden sind immer in
Mode: Der natiirliche Charakter,
die Langlebigkeit und der Beitrag
zu einem gesunden Wohnambiente
sprechen fiir diesen klassischen Bo-
denbelag. Das natiirliche Material
wirkt regulierend auf das Raumkli-
ma, da es Feuchtigkeit aufnehmen
und spiter wieder abgeben kann.
Mit seiner unverwechselbaren
Optik und Haptik schafft Holz ein
wohnliches, warmes Ambiente — an-
genehm nicht nur fiir alle, die gerne
barfull gehen.

Ein nachhaltiger Boden

Aber auch mit Blick auf Nachhal-
tigkeit und Ressourcenschutz kann
echtes Parkett mit einigen Vorteilen
iiberzeugen. So stammt das Grund-
material fiirhochwertige Holzb6den
in der Regel aus verantwortungs-
voller Forstwirtschaft, bei der dem
Wald nicht mehr entnommen wird
als nachwichst. Besonders nach-
haltig sind Echtholzbéden auch mit
Blick auf die vielen Jahre und Jahr-
zehnte der Nutzung. Denn Parkett
gilt mit dem entsprechenden Ober-
flichenschutz als ausgesprochen

Behaglich bis in die Spitze

Mit einer Dachdammung Energiekosten sparen und das Raumklima verbessern

auf diese Weise oft direkt beheben,
bevor sie groere Probleme nach
sich ziehen®, erkliart Sabine Ziebart
vom Dachsystemhersteller Bauder.
Bei dieser Gelegenheit konnen die
Dachhandwerker auch iiberpriifen,
ob eine Modernisierung oder Dim-
mung sinnvoll ist. Denn ein verbes-
serter Warmeschutz senkt nicht nur
die Heizkosten im Winter, sondern
wirkt sich insgesamt positiv auf das
Raumklima im Obergeschoss aus.
Klamme Riume in der Frostsaison
sind damit ebenso Vergangenheit
wie der Hitzestau im Sommer -
ein Plus fiir die Wohngesundheit.
Gleichzeitig trigt eine Modernisie-
rung zur Dichtigkeit und Stabilitit
des Dachs bei und sichert damit
langfristig die gesamte Bausubs-
tanz. Wichtig ist dabei die Wahl des
geeigneten Materials: Aufgrund
der effektiven Leistung ermogli-
chen Hochleistungs-Dimmstoffe
wie BauderPIR besonders schlanke
Aufbauten. Das spart Gewicht und

Platz — ein wichtiges Argument ge-
rade bei der Modernisierung #lte-
rer Gebiude.

Ausbauen und dammenin
einem Zug

Ein guter Zeitpunkt fiir den nach-
triglichen Wiarmeschutz ist gekom-
men, wenn ohnehin ein Dachausbau
geplant ist. Ob Kinderzimmer, Ar-
beitsbereich oder Hobbyraum, mit
einer guten Ddmmung wird der neu
gewonnene Wohnraum komfortabel
nutzbar. Zudem gibt es staatliche
Forderprogramme, die Investitio-
nen in die energetische Sanierung
unterstiitzen. Unter www.bauder.de
etwa finden sich ausfiihrliche Infor-
mationen sowie Ansprechpartner
im Fachhandwerk vor Ort. Fiir eine
dauerhafte Wirkung empfiehlt sich
ein liickenloser Wirmeschutz. Be-
sonders effizient ist die sogenannte
Aufsparrendimmung, bei der die
Dimmung von aullen liickenlos

Wohlflhlen auf Holz

Parkett verbindet Design, Nachhaltigkeit und Bestandigkeit miteinander

robust und die Nutzschicht lidsst
sich mehrfach abschleifen. Selbst
in stark beanspruchten Bereichen
wie im Wohnzimmer oder dem
Flur bleibt die natiirliche Schon-
heit lange erhalten, sodass sich
die Anschaffungskosten auf lange
Sicht auszahlen. Dabei kommt es
auf die Ausfiihrung des Belags an:
,Massivparkett weist eine hohere
Lebens- und Nutzungsdauer auf,
da es aufgrund der dickeren Nutz-
schicht hiufiger renoviert werden

kann als ein Mehrschichtelement®,
erklirt Michael Roster von der Ini-
tiative Parkettprofi. Denn wihrend
Massivparkett aus einem einzigen
robusten Stiick Holz gefertigt wird,
besteht Mehrschichtparkett aus
zwei oder drei miteinander verkleb-
ten Echtholzschichten.

Renovieren statt ersetzen

Die Moglichkeit des Aufbereitens
und Verschoénerns zdhlt zu den we-

Natrliche Behaglichkeit: Parkettb&den bereichern mit ihrer Haptik und

Optik das Zuhause.

Foto: DJD/Parkettprofi, PALLMANN

iiber den Sparren angebracht wird.
So werden Wirmebriicken vermie-
den und die Diammleistung bleibt
iiber die gesamte Fliche gleichmi-
Rig hoch.

Dammmaterialien mit hoher
Leistung ermdglichen ver-
gleichsweise schlanke und somit
leichte Aufbauten.

Foto: DJD/Paul Bauder/Michael Gallner

sentlichen Vorteilen von Parkett.
Statt dltere und schon beanspruch-
te Boden herauszureiflen, konnen
sie mit vergleichsweise geringem
Aufwand wieder in neuem Glanz
erstrahlen. Der Naturbelag ldsst
sich iiber seine lange Lebensdauer
hinweg mehrfach abschleifen und
neu versiegeln oder 6len — das ver-
meidet unnotigen Abfall und redu-
ziert den Energieaufwand. Damit
die Renovierung professionell und
sauber erfolgt, empfiehlt sich der
Gang zu Fachleuten.

Parkettexperten beraten umfas-
send zu den Moglichkeiten, unter
www.parkettprofi.de etwa finden
sich Ansprechpartner in der Nihe
sowie viele niitzliche Informatio-
nen zum Thema Parkett. So ist es
beispielsweise moglich, die Holz-
struktur und somit den besonderen
Charakter des Bodens durch eine
spezielle Biirsttechnik herauszuar-
beiten oder dem Belag eine voillig
neue Farbwirkung zu verleihen:
wahlweise durch ein Aufhellen mit
weill oder verschiedenen Grauto-
nen oder durch ein Abdunkeln mit
ruhigen, dunklen Brauntonen.



Gesundheit

6. September 2025

www.rheinmainverlag.de

Im Auf und Ab der Hormonachterbahn

Wie Frauen ausgeglichener durch die Perimenopause kommen

(DJD). Hormonelle Schwankungen
im Zyklus sind Frauen im jungen
und mittleren Alter wohlbekannt.
Aber irgendwann veridndert sich
etwas: Statt in sanften Wellen Auf
und Ab zu pendeln, scheinen die
Hormone plotzlich geradezu Ach-
terbahn zu fahren. Ein Zeichen,
dass die Perimenopause, also die
Zeit vor dem endgiiltigen Ausblei-
ben der Regel, begonnen hat. ,Wih-
rend die Eierstocke jetzt ihre Arbeit
herunterfahren, wird die Produkti-
on der weiblichen Hormone immer
unregelmifliger — so ist mal zu viel
Ostrogen vorhanden und mal zu
wenig, erklirt dazu die Gyniko-
login Dr. Regina GoRwein. Neben
korperlichen Symptomen wie ver-
stirkten Regelbeschwerden und
Hitzewallungen kann diese hormo-
nelle Achterbahnfahrt auch auf die
Seele schlagen: Betroffene leiden
unter Stimmungsschwankungen,
sind reizbarer und weniger stress-
resistent, was auch die typischen

(DJD). Eigentlich ist ein Tattoo eine
Lebensentscheidung. Einmal ge-
stochen, bleibt es fiir immer. Doch
es gibt viele Griinde, den Korper-
schmuck doch irgendwann wieder
loswerden zu wollen: Vielleicht
weckt das Bild bose Erinnerungen,
ist handwerklich schlecht gemacht,
unschon verblasst, zu auffillig oder
einfach nicht mehr zum Lebensstil
passend. Soll es endgiiltig weg, ist
in den meisten Fillen eine Laserbe-
handlung die beste Option. Dabei
werden die Farbpartikel in der Haut
mit Lichtimpulsen zerschossen und
dann vom Korper abgebaut. Das
ist oft effektiv, allerdings auch ein
langwieriger Prozess, bei dem eini-
ges zu beachten ist.

Gut informieren

Zunichst gilt es, einen geeigneten
Spezialisten zu finden - seit 2021
diirfen nur noch Arzte mit entspre-
chender Fortbildung Tattoos entfer-
nen. Auch sollte man sich griindlich
iiber Verlauf, Dauer, Risiken und
Kosten der Behandlung beraten
lassen, bevor man die Entschei-
dung trifft. Die Dauer hidngt unter

Ein- und Durchschlafprobleme be-
giinstigt. Ein Besuch beim Frauen-
arzt oder der Frauenirztin ist dann
sinnvoll, um mogliche Therapien
zu besprechen. Betroffene kénnen
aber auch selbst viel tun, um sich
in der Perimenopause besser zu
fithlen.

Selbstfiirsorge fiirs Wohlbefinden

Selfcare ist hier das Schliisselwort:
Statt stindig fiir andere da zu sein,
sollten Frauen jetzt stirker an sich
selbst denken und mehr Zeit fiir
Erholung einplanen. Durch Ent-
spannungstechniken wie autogenes
Training oder Meditation ldsst sich
noch gezielter ausgleichen. Auch
eine gesunde Erndhrung kann po-
sitiv wirken: , Koffein und Alkohol
moglichst reduzieren, dafiir viel
Wasser und ungesiifite Tees trin-
ken und beim Essen Gemiise, Obst,
Vollkornprodukte und pflanzliche
Fette bevorzugen®, rit die Frauen-

arztin. ,Wichtig kann aullerdem
eine gute Versorgung mit B-Vita-
minen, insbesondere mit Vitamin
B6, das zur Regulierung der Hor-
montitigkeit beitrigt, sein“. Der
Mineralstoff Magnesium wiederum
trage zu einer normalen Funktion
des Nervensystems und der Psyche
bei und sollte ebenfalls ausreichend
aufgenommen werden — mehr dazu
unter www.biokanol-frauengesund-
heit.de. Eine speziell auf Frauen
abgestimmte N#hrstoffkombinati-
on enthilt etwa Bonasanit plus: Mit
einer Kapsel sowie einer Magnesi-
um-Brausetablette tiglich liefert es
neun wichtige Vitamine sowie sie-
ben Mineralstoffe und Spurenele-
mente und drei Pflanzenextrakte.

Sport baut Stress ab

Entspannung ist fiir mehr Ausge-
glichenheit aber nicht alles, Bewe-
gung gehort ebenfalls dazu. ,Regel-
miRiges Training macht nicht nur

Gestochen, geargert, gelasert

Was bei einer Tattoo-Entfernung zu beachten ist

anderem von Farbe, Grofle, Alter
und Lage der Titowierung ab. Oft
werden fiinf bis zehn Sitzungen be-
notigt, manchmal auch mehr. Nach
jeder Behandlung sind mehrere
Wochen Pause erforderlich, damit
der Korper die Pigmente abbauen
und die Haut sich erholen kann.

Schmerzen kontrollieren

Leider ist eine Tattoo-Entfernung
per Laser nicht schmerzfrei. Je

Mit moderner Lasertechnik
kénnen ungeliebte Tattoos
wieder entfernt werden. Das ist
allerdings recht aufwandig.

Foto: DJD/GALENpharma/
Getty Images/Alan Mazzocco

nach personlichem Empfinden
kann sie sogar schlimmer sein als
das Stechen selbst. Doch es gibt
Moglichkeiten, die Schmerzen zu
kontrollieren, zum Beispiel durch
eine ortliche Betdubung mit dem
Wirkstoff Lidocain. Dieser wird
mit einer Creme - etwa LidoGalen
aus der Apotheke — 30 Minuten vor

Die Perimenopause flhlt sich fiir
viele Frauen wie eine Achter-
bahnfahrt an.

Foto: DJD/Bonasanit/Getty Images/SelectStock

den Korper fitter, es baut zusitzlich
Stress ab und hebt die Stimmung*,
so GoRwein. Eine tolle Kombinati-
on zwischen korperlicher Aktivitit
und geistiger Entspannung bietet
zum Beispiel Yoga. Aber auch jede
andere Sportart von Walken bis
Wasserski kann guttun — Hauptsa-
che, sie macht Spaf3.

der Behandlung als gleichmiRige,
diinne Schicht auf die betroffene
Hautstelle aufgetragen — Tipps zur
Anwendung gibt es unter www.lido-
galen.de. Er dringt in die Haut ein
und blockiert dort die Schmerzre-
zeptoren fiir circa zwei Stunden —
ausreichend lange fiir eine Sitzung.
Bevor es losgeht, wird die Creme
wieder abgetupft.

Vorsicht mit Wasser und Sonne

Nach der Behandlung ist die Haut
gereizt und empfindlich. Vorsichti-
ges Kiihlen und Wundsalben kon-
nen die Heilung unterstiitzen, sich
bildende Krusten auf keinen Fall ab-
kratzen. In den ersten Tagen sollte
die Stelle trocken gehalten werden,
Chlorwasser, Sauna und schweif3-
treibender Sport sind noch linger
tabu — hier sollte man den Arzt fra-
gen, was wann wieder erlaubt ist.
Vor UV-Strahlen muss die betroffe-
ne Hautpartie wihrend der gesam-
ten Behandlungsdauer geschiitzt
werden. Am besten hilt man sie in
der Sonne immer bedeckt. Ist das
nicht moglich, ist zumindest ein ho-
her Lichtschutzfaktor Pflicht.
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HENNI NACHTSHEIM zu Gast im
Eintracht Frankfurt Museum

FRANKFURT (RA). Eintracht-Fans
horten am Donnerstag, 28. Au-
gust, ganz gespannt im mehr als
gut besuchten Eintracht Museum
zu. Denn kein geringerer als Bade-
salz-Griinder und Comedian Hen-
ni Nachtsheim (Jahrgang 1957)
stellte sein neues Buch ,Eintracht
Frankfurt — Eine Liebeserkldrung*
vor, mittlerweile schon sein viertes
Buch iiber seinen Lieblingsverein
Eintracht (die beste Achterbahn
der Welt).

Niemand kann so ausgiebig und
unterhaltsam Eintrachts Episoden
erzihlen wie Nachtsheim. Denn
etliche Geschichten brachten Ein-
tracht-Fans zum Lachen und stau-
nen, wenn er aus einem Kapitel
vorlas, wie er zum Beispiel seinen
Lieblingsspieler Grabi personlich
kennenlernen durfte. Aber auch die
Gespriche mit Rainer Falkenhain
(Vorstandsberater), der ja schon
ewig zum Inventar des Vereins ge-
hort, lieRen gespannt aufhorchen.

Dieses Buch ist ein Muss fiir jeden
Eintracht-Fan, zu bestellen zum
Beispiel bei thalia.de, 16,99 Euro,
versandkostenfrei!

Foto: Rainer Alt

UNDESLIGH

Wie die Kl beim Lernen helfen kann

Chatbots und Co. kdnnen Aufgaben erklaren und Lernplane strukturieren

Kl kann dabei helfen, Aufsatze
zu strukturieren und Aufgaben
verstandlich zu erklaren. Doch
sollte man im Umgang mit ihr

Vorsicht walten lassen.

Foto: DJD/Studienkreis

(DJD). Kiinstliche Intelligenz (KI)
kann den Verstehensprozess beim
Lernen erleichtern, Wissen vermit-
teln und sogar mehr Spaf} ins "Biif-
feln" bringen. Doch die Technik hat
auch ihre Grenzen. Daher ist es wich-

tig, KI clever einzusetzen und einige
Aspekte zu beachten. So sollte kiinst-
liche Intelligenz als eins von meh-
reren Werkzeugen genutzt werden,
ohne dabei die eigene Verantwortung
im Lernprozess zu vernachlissigen.

Bei Hausaufgaben helfen

Ein Beispiel dafiir ist das Lernen
mit der KI-Tutorin Amelia. Sie steht
Schiilerinnen und Schiilern des
Nachhilfeanbieters Studienkreis

rund um die Uhr zur Verfiigung,
wenn es zum Beispiel Probleme mit
den Hausaufgaben gibt oder eine
wichtige Klassenarbeit ansteht. Die
KI erkennt unter anderem Fotos
von Hausaufgaben und gibt gezielte
Tipps, wenn ein Schiiler oder eine
Schiilerin nicht weiterkommt. Dabei
priasentiert Amelia jedoch nicht ein-
fach fertige Losungen, sondern gibt
Anregungen, die weiterhelfen.

Sinnvolle Strukturen
aufzeigen lassen

Moderne Kl-gestiitzte Tools wie
ChatGPT oder Perplexity bieten
auch viele Moglichkeiten, um das
Lernen effizienter zu gestalten.
Wenn eine Priifung bevorsteht, kin-
nen die Chatbots zum Beispiel struk-
turierte Lernpliane erstellen. Dafiir
teilt man der KI mit, welche Themen
gelernt werden sollen und wie viel
Zeit zur Verfiigung steht. Auch fiir
praktische Ubungen sind die digita-
len Helfer sinnvoll. Hat ein Schiiler
zum Beispiel nicht verstanden, wie
eine Gleichung mit zwei Unbekann-
ten zu losen ist oder wie man einen

Bruch in Prozente umrechnet, kann
eine KI das Thema noch einmal ver-
stindlich erkliren und komplizierte
Inhalte in einfachere Worte fassen.
Zudem kann sie Ubungsaufgaben zu
gewiinschten Themen generieren.

Kl intelligent nutzen

So praktisch die modernen Tools
auch sind, gibt es jedoch einige
Punkte, die beachtet werden miis-
sen. Zuerst sollte man wissen, wie die
Chatbots funktionieren: In der Regel
generieren sie ihre Antworten aus be-
reits vorhandenen Daten. Doch nicht
jede Information ist korrekt oder
auf dem aktuellen Stand. Ergebnis-
se sollten daher immer mit anderen
Quellen gepriift werden. Zudem ist
es fiir einen wirklichen Lernerfolg
wichtig, das selbststindige Lernen
mit der Hilfe der KI zu kombinieren.
Der Studienkreis hat aktuell eine
neue Broschiire mit vielen Lerntipps
aufgelegt, bei denen unter anderem
auch KI ein Thema ist. Die Lerntipp-
sammlung steht unter www.studien-
kreis.de/lerntipps zum kostenlosen
Download bereit.
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EFine App als Therapiebegleitung

Bei der Behandlung von Schulterbeschwerden gibt es nun digitale Unterstttzung

(DJD-K). Unsere Schulter istim Dau-
ereinsatz — wir bewegen sie bei na-
hezu jeder korperlichen Aktivitit:
bei handwerklichen Titigkeiten,
im Garten, Biiro, Haushalt und so-
gar nachts im Schlaf, wenn wir uns
umdrehen. Schulterbeschwerden
und -schmerzen sind weit verbrei-
tet. Uberbeanspruchung, einseitige
oder sich stindig wiederholende
Bewegungen, ein Sturz oder Un-
fall, ein Schlag auf die Schulter,
entziindliche Erkrankungen oder
Abnutzung sind hiufige Ursachen.
Schmerzen, Bewegungseinschrin-
kungen, Steifheit konnen dann die
Folge sein.

App begleitet Schulter-Therapie mit
Ubungen und Wissen

Bei Schulterldsionen, Schulterbe-
schwerden und -schmerzen kann
eine Therapie nun von einer neu-
artigen App unter dem Namen
,Companion Shoulder“ mit effekti-
ven Ubungen und Wissen begleitet

werden. Sie wurde von PrehApp,
einem Hersteller von medizinischer
Software, und dem Medizinproduk-
te-Hersteller medi entwickelt. Bei
entsprechender Diagnose kann die
App drztlich verordnet werden. Die
Kosten werden von den gesetzli-
chen Krankenkassen iibernommen,
bei privaten Krankenkassen soll-
te man vorab fragen. Unter www.
medi.biz/companion-shoulder gibt
es alle Informationen.

In drei Schritten zur Freischaltung
der App

Schritt 1: Bei entsprechender Dia-
gnose kann die App von Hausarzt
oder Orthopidin verordnet werden.
Schritt 2: Danach iibersenden die
Patienten das Rezept oder den Di-
agnosenachweis an die Kranken-
kasse. Nach erfolgreicher Priifung
erhalten sie von der Kasse den Re-
zeptcode. Schritt 3: Nun geben die
Patienten im Browser ihres Lap-
tops, Tablets, Smartphones oder

Computers die Internetadresse
www.schulter.app ein und legen
sich einen Benutzernamen und ein
Passwort an. AnschlieBend wird
der Rezept-Code in der Web-App
eingegeben und zur Nutzung frei-
geschaltet. Die Anwendungsdauer
betragt 90 Tage. Danach wird vom
Arzt oder der Arztin iiber eine Fol-
geversorgung entschieden.

Ubungen an jedem Ort und zu
jeder Zeit

Ob Ubungen mit dem Gymnas-
tikband oder Armpendeln mit Ge-
wichten: Das Trainingsprogramm
enthilt vielfiltige Ubungen aus den
Bereichen Mobilisation, Kriftigung
und Koordination. Sie sind individu-
ell abgestimmt, 15 bis 30 Minuten
dauert die tigliche Therapieeinheit.
Alle Ubungen werden vorab erklirt
und wihrend der Ausfiihrung per
Video erldutert. Das Trainings-
programm passt sich automatisch
an die Riickmeldungen und Be-

]

Gezielte Ubungen kénnen die
Beweglichkeit verbessern und
Schulterschmerzen effektiv
lindern. Foto: djd-k/medi/Tom Schwarz

diirfnisse der Patienten an. Zudem
biindelt die App alle Aktivitdten in
einer Trainingsstatistik. So hat man
Therapieverlauf, Fortschritte und
Schmerzentwicklung immer im
Blick. Arztin oder Krankenkasse
haben keinen Zugriff auf die Daten.
Ein Therapiebericht kann ausge-
druckt oder als PDF per E-Mail ver-
sandt werden, um ihn mit den be-
handelnden Arzten zu besprechen.
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Hoher Bedarf an gut ausgebildeten, motivierten Fachkraften

Aktuelle Studie: Fitness- und Gesundheitsbranche auf stabilem Wachstumskurs

(DJD). Fitness, Privention und
Gesundheitsmanagement sind
zentrale Zukunftsthemen. Immer
mehr Menschen ist bewusst, dass
ein gesunder Lebensstil Auswir-
kungen auf die Lebensqualitit und
Lebenserwartung hat. Das belegt
auch die kiirzlich veréffentlichte

Studie ,Eckdaten der Fitnesswirt-
schaft DACH 2025“ Sie zeigt: Die
Fitness- und Gesundheitsbranche
in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz ist auf einem stabilen
Wachstumskurs. Mit iiber 14 Millio-
nen Mitgliedern und einem Umsatz
von mehreren Milliarden Euro ist

WIR SAGEN

DANKE

AN UNSERE
TRAGER!

Tag der Zeitungsaustrager - am 4. September 2025
ein kleines Dankeschon

Am 4. September 1833 begann alles mit Barney Flaherty: Der zehnjahrige Junge
wurde der erste ,Paperboy” der New York Sun und trug damit die Schlagzeilen
direkt zu den Menschen auf die StraBe. Seitdem hat sich viel verandert — Zeitungen
sind moderner, bunter, digitaler geworden, doch eines bleibt gleich: Die Menschen,
die sie austragen, sind das Herzstuck der Zustellung.

Am 4. September 2025 feierten wir den Tag der Zeitungsaustrager — eine Gelegen-
heit, all denjenigen zu danken, die unsere kostenlosen Anzeigenblatter mit Beilagen-
werbung zuverlassig jede Woche in die Briefkasten bringen. So sorgen sie dafir,
dass Nachrichten, Geschichten und Tipps pinktlich bei den Menschen ankommen.
Ein kleiner historischer Rickblick und ein groBes Dankeschdn zugleich — an alle, die
diese Tradition lebendig halten.

TR L
Rhein MainVerlag

Rhein Main Verlags GmbH

Bieberer StraBe 137 « 63179 Obertshausen
@ 06104 667204-0
info@rheinmainverlag.de

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

Qualifizieren kdnnen sich kiinftige
Fitness- und Gesundheitsexperten
beispielsweise an der staatlich an-
erkannten Deutschen Hochschule
fuir Prévention und Gesundheits-
management (DHfPG). Foto: DiD/DHIPG

sie liangst ein fester Bestandteil der
Gesundheitsversorgung geworden.
Immer mehr Menschen setzen auf
qualititsgesicherte Gesundheitsan-
gebote, mit ihnen steigt auch der
Bedarf an gut ausgebildeten, moti-
vierten Fach- und Fiihrungskriften.

Theorie und Praxis:
Im dualen Studium zur Fachkraft in
der Fitnesswirtschaft

Wissenschaftlich begleitet wurde
die Studie von der Deutschen Hoch-
schule fiir Priavention und Gesund-
heitsmanagement (DHfPG), einer
der fithrenden Bildungseinrichtun-
gen in dieser Branche. Ein duales
Studium an dieser Hochschule bei-
spielsweise bereitet auf Berufe im
Bereich Fitness, Privention und
Gesundheitsmanagement vor - mit
einem Mix aus praxisnaher Aus-
bildung, wissenschaftlicher Kom-
petenz und sehr guten Berufs-
perspektiven. Das Studienmodell
kombiniert betriebliche Praxis mit
einem akademischen Studium.

Etablierte Unternehmen der
Gesundheitsbranche als
Praxispartner

Die Vorteile des dualen Studiums:
Man sammelt von Beginn an Be-
rufserfahrung, erhilt schon wih-
rend des Studiums ein Gehalt,
die Studienginge sind staatlich
anerkannt und akkreditiert und
die Praxispartner etablierte Unter-
nehmen der Gesundheitsbranche.
So ergeben sich nicht nur hervor-
ragende Karrierechancen, son-
dern es entsteht auch ein sicheres
und strukturiertes Umfeld fiir den
Studienstart. Unter www.dhfpg.
de sowie beim Beratungsteam der
Hochschule gibt es alle Informati-
onen iiber das Studienangebot. Ab-
solventinnen und Absolventen der
Hochschule arbeiten in Fitness- und
Gesundheitszentren, im betriebli-
chen Gesundheitsmanagement, bei
Krankenkassen oder in Reha- und
Priventionseinrichtungen.
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Anzeigen | Markt

Beilagen-Hinweis

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

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

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller

Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Le-
der- und Lammfelliacken, Pe-

ricken, Kruge, Minzen, Bernstein,
Silber aller Art, Silberbesteck, Alt-
und Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitéaten,
Messing, Gardinen, Mobel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Zinn, Buicher,
Bleikristall, Uhren, Teppiche,
Kompl. Nachldsse aus Haushalts-
auflésungen. Kostenlose Beratung
u. Wertschatzung. Zahle bar vor
Ort. Taglich: 07:30-21 Uhr, auch
am Wochenende.

& 069 - 59772692

Alles komplett aus einer Hand!
Innenausbau e Trockenbau e Fliesen verlegen
Badsanierung e streichen e tapezieren
25 Jahre Erfahrung ¢ zuverlassig
@ 0172 /67 18 159

Frau Danna sucht
und kauft

Pelze, Zinn aller Art, Alt- u. Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,
Haushaltsauflésungen, Blei-
kristalle, Bilder, Modeschmuck,
Silber aller Art, Bernstein, Leder
und Krokotaschen, Schallplatten,
Schreib- und Nahmaschinen,
Figuren, Gobelin, Teppiche,
Porzellan, Kriige, Mébel,
Gardinen, Tischdecken, Uhren.
Kostenlose Beratung und Anfahrt
bis 100 km sowie Werteinschat-
zung. Zahle Hochstpreise, 100%
diskret, Barabwicklung vor Ort.
Mo.-So. 7.30-21.00 Uhr

Tel. 069 - 34 87 58 42

Frau Reichelt kauft Pelze, Nerze,
Silberbesteck und Uhren aller Art.
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Munzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
ser, Perlicken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemalde, Mobel, 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
" J

» Job

Herr ZeiBB3 kauft an
Pelze aller Art, Alt u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Briefmarken, Uhren, Per-
len, Modeschmuck, Bernstein-
schmuck, Periicken, Puppen, Le-
der- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Ferngléser, Blei-
kristalle, Kleidung, Orden, Gobe-
lin, Messing, Bilder, Zinn, Silber-
besteck, Kriige, Teppiche, Por-
zellan, Schallplatten, Nihma-
schinen, Schreibmaschinen, Bii-
cher, Mébel, Gardinen, auch
Haushaltsauflosungen. Kosten-
lose Beratung und Anfahrt sowie|
Werteinschitzung.

Zahle absolute Hochstpreise!
100% serios und diskret!
+++Barabwicklung vor Ort+++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

™ 06104 /67079 40

Herr Eiffler kauft an
Pelze aller Art, Alt u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Briefmarken, Uhren, Per-
len, Modeschmuck, Bernstein-
schmuck, Periicken, Puppen, Le-
der- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Fernglaser, Blei-
kristalle, Kleidung, Orden, Gobe-
lin, Messing, Bilder, Zinn, Silber-
besteck, Kriige, Teppiche, Por-
zellan, Schallplatten, Nahma-
schinen, Schreibmaschinen, Bii-
cher, Mébel, Gardinen, auch
Haushaltsauflosungen. Kosten-
lose Beratung und Anfahrt sowie
Werteinschitzung.

Zahle absolute Hochstpreise!
100% serios und diskret!
+++Barabwicklung vor Ort+++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

T 06105 /9 67 60 55

Herr Schleibnitz kauft an!

Ankauf von Briefmarken, Pelze,
Nerze, Persianer, Uhren, Porzellan,
Fernglaser, Nahmaschinen, Trach-
ten, Periicken, Puppen, Bleikristall,

Modeschmuck, Krlige, Silberbesteck,
Bernstein, Miinzen, Teppiche, Mébel,
Gardinen, Alt- Bruchgold, Zahngold
Goldschmuck. Auch Haushaltsauf-
I6sungen, kostenlose Beratung und

Anfahrt sowie Werteinschétzung.

Zahle Hochstpreise, 100% serios
und diskret. Barabwicklung vor Ort /

Mo. - So. 8 - 20 Uhr

@ 06102- 86 51 925

P Partnersuche

Anneliese, 75 Jahre, Hausfrau hier
aus der Gegend, bin schlank, voll-
busig, sympathisch und natdrlich,
gute Hausfrau u. Kéchin mit zwei
fleiBigen Handen u. e. groBen Herz,
das Alleinsein macht mir sehr zu
schaffen, deshalb suche ich auf die-
sem Weg einen zuverlassigen
Mann (Alter egal). Darf ich Sie mit
meinem Auto besuchen? Sie errei-
chen mich pv Tel. 0160 - 97541357

ANKAUF VON: ®
 Schmuck s}
e Gold Seit 20 Jahren

e Silber lhr Experte vor Ort!

e Marken-Uhren

* Antiquitaten =)
e Mlinzen & Barren T |
* Bestecke & Zinn ]

H. Honig | BahnhofstraBe 58
63179 Obertshausen

Mo-Fr: 10-13 Uhr | 15-18 Uhr
Tel. 06104 9531315 oder
www.goldhaus-obertshausen.de

Als Beilage in Teilen dieser
Ausgabe:

ADLER, ALDI, Backer Eifler,
Burger King, easy Apotheke,
Edeka, Expert Klein,
Globus Baumarkt, HIT,
Hornbach, Kiichen Aktuell,
Lidl, Marktkauf, Mobile,
Mobel Roller, Nahkauf, Netto,
Norma, Penny, POCQO,
Polster Aktuell, toom
Baumarkt, XXXLutz,
Zimmermann

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

Fax (06071) 5161

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

ZAUNE . G“TER o TORE . Draht- und Gitterziune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune . Tore

« Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« simtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

o=_ N 5SS

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

B & a2

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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gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreibenist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mdchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber an Ihrem Brief-
kasten anzubringen. Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Milov

TSV SELIGENSTADT (PM). Rasse-
hund? Gibt es auch im Tierschutz:
MILOU.

Milou kommt urspriinglich aus
Italien. Bisher lebte die hiibsche
Schiferhiindin in einer Familie,
die sie aufgrund eines Umzugs
abgeben muss.

Fiir die 4-jihrige Milou ist das ein
groRer Einschnitt — sie versteht
die Welt gerade nicht mehr. Umso
mehr wire fiir sie ein neues Zu-
hause, in dem sie sich wohl fiih-
len darf und einfach Hund sein
darf, das Schonste.

Milou ist gut sozialisiert, freund-
lich zu Mensch und Tier, sehr
kinderlieb und sie bringt ein lie-
bevolles Wesen mit.

Milou ist sehr loyal ihrer Familie
gegeniiber, springt von alleine ins
Auto und kann auch ‘mal alleine
bleiben, natiirlich ist sie stuben-
rein. Sie spielt gerne Ball und
ldsst sich gerne biirsten.
Katzen... kein Problem :-)
Sie kennt das Leben im Haus mit
Garten und wiirde sich sehr freu-
en, auch in ihrem neuen Zuhause
wieder einen eingezdunten Gar-
ten zu haben.
Wer schenkt dieser treuen Seele
ein neues Kapitel voller Liebe und
Geborgenheit?
Bei Interesse bitte beim Tier-
schutzverein Seligenstadt u.U.
per Tel.: 06182-26626 ODER auch
per Mail: info@tsvseligenstadt.
de melden. Am besten jedoch
direkt bei der Pflegestelle 0170-
5330425, gerne per Whatsapp.
Fotos: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V. | https://tsvseligenstadt.de
Tel.: 06182-26626 | E-Mail: info@tsvseligenstadt.de
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TINO(PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e V.“ sucht ein Zu-
hause fiir MADRY.

Madry ist so unscheinbar im Hof
von Tiere in Not Odenwald, nie-
mand sieht sie. Madry liegt tags-
iiber meistens im Wirmeraum
und schlift zwischen den anderen
Hunden. Dabei ist Madry so eine
tolle Hiindin, die endlich auszie-
hen mochte. Madry geht gut an
der Leine und genief3t die Spazier-
ginge auch, aber das ist natiirlich
noch ausbaufihig. Es gibt keinen
Hund, mit dem sich Madry nicht
versteht. Madry lebt im Tierheim
mit allen verschiedenen Hunden
zusammen, ob ganz klein oder
gleich grof. Ganz egal, Madry hat
gegen keinen anderen Hund etwas
auszusetzen. Madry bietet sich bei
fremden Menschen nicht an, lauft
aber auch nicht vor ihnen weg. Fiir
Madry wird es Zeit, sie ist schon

viel zu lange im Tierheim. Madry
wurde im November 2022 gebo-
ren.

Wenn Sie einmal MADRY 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 Thr Verstidndnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt. Foto: TINO

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

HTB (PM). Mona ist eine offene
und liebevolle Hiindin.

Sie kann auch gerne in eine Fa-
milie mit Kindern vermittelt
werden. Auch Hunde und sogar
Katzen sind kein Problem fiir sie.
Sie ist geimpft, gechippt und kas-
triert.

Mona ist 3 Jahre alt, ist 45 cm
grofl und wiegt 15 kg.

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

WIR SUCHEN SCHULER ALS

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

Tel.: 06104 -49 70 90
E-Mail: zusteller@egro-direktwerbung.de

EGRO

Direktwerbung GmbH

Dein Taschengeld

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen
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fiir KREBSKRANKE und N
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V.

° PsyChO’
soziale
Beratung

PsyChO-
motorik

e Musik-
therapie

JWir helfen
krebskranken und
chronisch kranken
Kindern und ihren
Familien wahrend
der ambulanten
Therapie und in
der Nachsorge.”

MV.;@B...,

Zeit fiir was Neues?
Jetzt Traumjob
finden!

=1 [o]

. SCAN

[=]:5FaMEL

nach rein biologischem und traditionellem verfahren - ganz ohne Chemie! n

Teppichwascherei Luca

Damit Ihnen Ihr Teppich noch lange Freude macht - Qualititsarbeit mit Garantie.

Weitere Leistungen: e
. v Biol. Impragnierung — Schmutz- Giiltig vom 8. - 13. September

abweisung durch Riickfettung Aktion unschlagbar!
v Aufarbeitung von Haustierbissen

T ey
4 v Entfarben, Entmotten, Spannen h,?‘ﬁ s‘h
5 v Erneuerung von Kanten iy v _\EI
" v Fleckenbehandlung E; Erfahrung 1‘#

v Polsterreinigung \?& g
¥ Teppichbodenreinigung vor Ort ==
i v Nachkniipfen von Léchern, Anknépfen neuer Fransen
Y v speziell fur Allergiker, Kinder und &ltere Leute
v" Entfernung von Milben, Ungeziefer, Staub, Geriichen

*nur far Maschinenwasche

Termine und Infos unter:

06182 - 79 61 319 oder 0178 - 37 00 579
gellhéuserstr. 16, 63533 Mainhausen
Offnungszeiten: Mo. - Sa. 9-18 Uhr / auch sonntags erreichbar

GOLD- & SILBERANKAUF Frau Luca
WIR ZAHLEN BIS ZU 110,- € / Gramm

Egal ob Bernstein, Goldschmuck, Modeschmuck, Sllberschmuck Uhren
Minzen, Zahngold, Lederjacken aller Art, Pelzjacken & Pelzmantel, alte
Gemalde und Bilder - Machen Sie |hre Schmuckstticke zu Bargeld!

Wir kaufen immer zu Tagespreisen an!

Telefonisch erreichbar von Montag - Sonntag: 9 - 19 Uhr
Tel.: 06182 - 79 61 319 | Mobil: 0178 - 37 00 579

Die Experten sind fiir Sie vor ORT!

Offnungszeiten: Mo - Sa: 10 - 13 Uhr (nachmittags nur nach Terminvereinbarung)
Zellhauser Str. 16 * 63533 Mainhausen




