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KINDERNOTFALL-KURS

Gut vorbereitet
fur den Ernstfall

Wer kleine Kinder hat oder be-
treut, der wird das Gefiithl kennen:
die Sorge, dass etwas passiert. Das

geschieht im Alltag immer wieder, doch mit dem
nétigen Wissen und richtigen Mafdnahmen kann
schnelle Hilfe erfolgen. Im Kindernotfall-Kurs
der VIACTIV unter Leitung von Kinderérztin

Dr. Katharina Rieth lernen Eltern, Grof3eltern
und Co. den richtigen Umgang im Ernstfall.

Fir VIACTIV-Versicherte ist das Online-Angebot
kostenlos. Zudem erfahren Sie in diesem Heft
ein wenig mehr dariiber, wie Atemwegserkran-
kungen, Husten und die laufende Nase einiger-
maifden in den Griff zu bekommen sind. Themen,
die insbesondere in der kalten Jahreszeit immer
wieder aktuell fiir Familien sind.

o TITELTHEMA

Vom Scheitel bis zur Sohle zieht sich eine
nicht vorstellbare Zahl von miteinander kom-
munizierenden Nerven. Warum die Neurologie
ein spannendes Feld ist und was passiert, wenn
unser Nervensystem Schaden nimmt, erfahren
Sie auf den folgenden Seiten.

1 2 LONG- UND POST-COVID

Eine Corona-Infektion kann manchmal
noch lange nachwirken. Um Symptome zu lin-
dern, werden spezielle Nahrungsergianzungsmit-
tel empfohlen. Doch hier heif3t es: aufgepasst!

IGEL
1 3 Die Colon-Hydro-Therapie soll den Darm
von vermeintlich schlechten Ablagerungen

befreien und so reinigen. Kosten miissen Patient-

innen und Patienten allerdings selbst tragen.

1 VIACTIV FITNESS

Die VIACTIV unterstiitzt Sie beim Ein-
stieg ins Training. Dafiir stehen Thnen zertifizier-
te Kurse in zahlreichen Partner-Fitnessstudios
zur Verfiigung.

2 0 NEUES GESICHT

Das VIACTIV Magazin nimmt ab
April 2024 eine neue Form und Gestalt an.
Finden Sie heraus, was das bedeutet.

2 2 DIGITALISIERUNG
Wie das E-Rezept im Alltag funktioniert

und welche Vorteile es sonst bei der elektroni-
schen Dateniibermittlung gibt.

3 4 RUNNER’S WORLD

Der Alltagstrott hat wieder Einzug
gehalten? Mit den passenden Tipps fiir mehr
(Lauf-)Abwechslung sorgen.

GESUND IM BURO
Wihrend eines langen Arbeits-
tages sind Pausen nicht nur

vorgeschrieben, man sollte sie auch durchaus
bewusst machen. Wie man sie am besten
gestaltet und welche Lebensmittel sich als
Snack eignen, das erkliren zwei Experten.

32

PSYCHOLOGIE
Sehen, Horen, Riechen, Schmecken,
Flihlen - unsere fiinf Sinne leiten
uns durchs Leben. Aber ist immer alles richtig,
was wir wahrnehmen? Professor Georg Felser
erklirt, was hinter Sinnestiuschungen steckt.

KORREKTUR

In der Herbst-Ausgabe der VIACTIV Zeitung wurden die Anderungen in Bezug auf das Pflegegeld und die
Leistungsbetrige bei Einsatz eines Pflegedienstes versehentlich den falschen Pflegegraden zugeordnet.
Unten finden Sie die korrigierten Tabellen. Wir bitten, den Fehler zu entschuldigen.

VIACTIV ZAHLT

HOHERE LEISTUNGSBETRAGE BEI EINSATZ

HOHERES PFLEGEGELD EINES PFLEGEDIENSTES
bis 31.12.2023 | ab 01.01.2024 bis 31.12.2023 ab 01.01.2024
2 316 332 2 724 761
3 545 573 3 1.363 1.432
4 728 765 4 1.693 1.778
5 901 947 5 2.095 2.200
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Autor, Entertainer und Mentalkiinstler - Timon Krause (29) erklirt, wie er zum

wurde und worauf es beim Gedankenlesen ankommt. 2024 ist er mit seinem Bithnenprogramm

y2Messias“ auf Tour und wirft erneut einen Blick auf die psychologischen Mechanismen in

unseren Kopfen.

Sekunden
mit...

imon, muss ich Angst haben,
I dass du bei unserer Begrii-
Bung schon versucht hast,
irgendwelche Gedanken von mir zu
lesen?
Gar nicht, nein! Ich lese nicht perma-
nent Gedanken. Zum Gliick, das wire
auch etwas creepy. Auf der Biihne
muss ich das anschalten, aber aufder-
halb ist es nicht immer an. Das kostet
natiirlich viel Konzentration und Fo-
kus. Das heif3t, ich bin jetzt nicht da-
bei, Menschen die ganze Zeit zu men-
talisieren.

Mentalisieren?

Das ist eher eine Wortschopfung
von mir, weil ich nicht weif3, wie ich
es besser nennen soll. Manipulieren
klingt so negativ. Mentalisieren ist ab-
geleitet von Mentalist, der ja in erster
Linie ein Bihnenkiinstler ist, der mit
dem Medium des Geistes spielt und
damit Kunst macht. Praktisch bedeu-
tet das, dass ich versuche, scheinbar
Gedanken der Leute zu lesen und
hellseherisch zu durchschauen. Aber
letztendlich basiert das auf psycholo-
gischen Prinzipien, Menschenkennt-
nis, Statistik und so weiter.

Wie bist du mit diesem Genre in Be-
rithrung gekommen?

Ich habe in einem Freizeitpark eine
Hypnoseshow gesehen und fand das
sehr interessant. Ich habe das dann
nachgemacht, was ich auf der Bithne
gesehen habe. Und das hat - mit dum-
mem Gliick - die ersten beiden Male
funktioniert bei meinem damaligen
besten Freund und meinem Bruder.

Danach nicht mehr so richtig, aber
bis dahin hatte es mir schon so viel
Faszination und jugendliches Selbst-
bewusstsein gegeben, dass ich gesagt
habe: ,Ich kann das und ich bringe
mir das jetzt selbst weiter bei.”

Und wie funktioniert Gedankenle-
sen nun?

Du brauchst ein gewisses Maf} an
Einfithlungsvermogen und Interesse
an Menschen. Gleichzeitig Konzen-
tration und Fokus. Du musst bei der
Person bleiben, um im Blick zu hal-
ten, was da gerade passiert. Das ist
vor allem bei Hypnose ganz wichtig.
Weil ich da ganz genau sehen muss,
wie es der Person aktuell geht, wie
meine Worte sie affektieren und so
weiter. Da braucht man natiirlich
ein bisschen technisches Know-how
(lacht), um das umzusetzen. Und wie
in jedem Kunstfach brauchst du eine
Leidenschaft dafiir und Durchhalte-
vermogen.

Gibt es Menschen, die sich leichter
slesen“lassen als andere?

Der Unterschied findet sich darin, ob
eine Person interessiert ist oder nicht.
Wenn du jemanden vor dir hast, dem
das alles vollig egal ist, dann ist diese
Person sehr schwer zu lesen, weil sie
dann extrem entspannt ist und auf
gar nichts reagiert, was du machst.
Wenn du aber jemanden vor dir hast,
der irgendwie daran interessiert ist,
ob es klappt oder nicht, dann spielt es
keine Rolle, ob er es dir schwer oder
leicht machen méchte. Hauptsache,
die Person ist bei der Sache.

Also jeder verrit etwas, indem er
versucht, etwas zu machen?

Na ja, du brauchst Spannung. Wenn
gar keine da ist und man gar keinen
Bock hat, dann funktioniert es nicht.

Hast du Tipps fiir den Alltag?

Na klar! Der eine ist fiir gewisse Dy-
namiken, wenn du beispielsweise in
einer Gruppe herausfinden willst,
wer an wem interessiert ist. Dann
kannst du, wenn in einer Gruppe
gelacht wird, darauf achten, wer in

dem Moment zu wem als Erstes hin-
schaut. Wenn wir lachen, haben wir
einen Instinkt, dass wir als Erstes
zu der Person schauen, mit der wir
uns verbunden fiithlen oder an der
wir das meiste Interesse haben. So
siehst du vielleicht auch direkt, wer
mit wem da ist. Das andere ist, wenn
du jemanden dazu bringen willst,
dich zu mogen, oder wenn du zum
Beispiel in einem Bewerbungsge-
sprich mochtest, dass der Chef dir
zugeneigt ist, dann ist ja der intuitive
Ansatz der, zu sagen, dass man ihm
etwas Gutes tun mochte. Aber ei-
gentlich musst du ihn dazu bringen,
dir einen Gefallen zu tun. Sowas wie
,Konnten Sie mir ein Glas Wasser ge-
ben?“ oder ,Konnten Sie das Fenster
offnen?“. Der Gedanke dahinter ist,
dass, wenn wir jemandem einen Ge-
fallen tun, wir davon ausgehen, dass
wir diese Person ja moégen miissen,
sonst hitten wir der Person diesen
Gefallen nicht getan.

Wenn du neue Leute kennenlernst,
muss man dann Angst haben, dass
sie quasi entblofdt vor dir sind? Gab
es da mal Probleme?

Nein, gar nicht. Manchmal kommt der
Kommentar , Ah, liest du mich jetzt?“.
Dann erklire ich das kurz. Oder sie
sprechen zwanzig Sekunden mit mir
und merken, wie verpeilt ich bin und
dass ich in der Zeit bestimmt schon
siebenmal mein Handy fallengelassen
habe und dreimal gegen den Tisch ge-
laufen bin. Und dann schmailert sich
auch der Respekt, den sie gegebenen-
falls vorher hatten (lacht). (mho)
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ENTSPANNUNG

tress und Aufregung sind keines-
Sfalls nur Themen fiir Erwachse-

ne. Auch Kinder sind manchmal
angstlich, unkonzentriert oder haben
Sorgen. Mithilfe der Aumio App soll
es ihnen gelingen, leichter zu ent-
spannen und dadurch auch zu gutem
Schlaf zu kommen. Die Meditations-
und Entspannungsapp wird bereits
von 500.000 Familien weltweit ver-
wendet und richtet sich an Kinder
zwischen 6 und 12 Jahren. Das Ziel:
gesund, selbstbewusst und weniger
gestresst aufwachsen.

Die Aumio App bietet mehr als 400
kindgerechte Horerlebnisse in Form
von Meditationen, Entspannungs- und
Einschlafgeschichten, Traumklingen
u. v. m. Aumio ist ein auf3erirdisches
Wesen, das in den Geschichten der
App mit einer Rakete durch das Welt-
all reist. Als kleine Astronautinnen
und Astronauten begleiten die Kinder
Aumio auf seiner Reise.

Mit Hilfe von Aumio kommen
die Kinder bei Stress zur Ruhe und
schlafen durch Einschlafgeschich-
ten oder Meditationen besser ein.
Die einzelnen Geschichten sorgen
fir Entspannung. Zudem gibt es
Entspannungshilfen wie progressive
Muskelentspannung und Achtsam-
keitsiibungen sowie Sinnes-, Fantasie-
und Klangreisen. Atemiibungen und
Ubungen fiir Stresssituationen run-
den das vielfiltige spielerische Aus-

Aumio fordert spielerisch die Entspannung

und den Umgang mit

Mit der VIACTIV gibt es ein Jahr lang kosten—

frei Zugriff auf alle Inhalte.

INFOS ZUR APP

KINDGERECHT: Mehr als 400 al-
tersgerechte Horerlebnisse von
Psychologinnen und Psycholo-
gen fiir Kinder konzipiert.

KEIN DATENSAMMELN: Aumio
schiitzt die Privatsphiire von
Kindern, sammelt keine Daten.
DAUERHAFT WERBEFREI: Die
Finanzierung erfolgt aus-
schlief’lich iiber Abonnements,
die App ist frei von jeglichen
Werbeinhalten.

OFFLINE NUTZBAR: Alle Inhalte
lassen sich herunterladen und
sind offline abrufbar. So kann
man Aumio auch unterwegs, im
Funkloch oder im Flugmodus
geniefden.

GERINGE BILDSCHIRMZEIT:

Ein Grof3teil der App ist auditiv.
Nach Abschluss einer Ubung
folgt keine weitere, um das Kind
nicht am Smartphone zu halten.
VERBESSERTE LEBENSQUALITAT:
Eine regelmiiflige Praxis hilft

CESPROCHEN v

£ 4

Kindern beim Entspannen,
erhoht die Konzentrations-
fihigkeit und erleichtert das
Einschlafen.

ZWISCHEN 6 UND 12 JAHREN:
Aumio bietet Raum zur Entfal-
tung und bestirkt jedes Kind,
S0 zu sein, wie es ist. Dabei wird
besonders auf Akzeptanz und
Integration geachtet, z. B. durch
genderneutrale Ansprache.

probieren ab. Durch all dies lernen
die Kinder auch, wie sie besser mit ih-
ren Gefiihlen wie Wut, Ungeduld oder
Angst umgehen kénnen. Beispielswei-
se entdecken sie gemeinsam mit Au-
mio den Wutplaneten.

Werden Ubungen oder Kursmodule
abgeschlossen, so erhalten die Kinder
Sterne, die dann gegen neue Frisuren
und Raumanziige zur Gestaltung des
eigenen Avatars getauscht werden
konnen. Auflerdem werden Abzei-
chen fir den Reisepass verliehen.

Im Mirz 2020 wurde die App von Jean
Ochel, Simon Senkl, Felix Noller und
Tilman Wiewinner gegriindet. Im
Zuge des Lockdowns zeigte fast jedes
dritte Kind laut einer Studie des Uni-
versititsklinikums Hamburg-Eppen-
dorf (UKE) psychische Auffilligkei-
ten, ein Thema, das die Griinder mit
digitalen Mitteln angehen wollten.
L,Wir mochten mit Aumio dazu bei-
tragen, dass kommende Generationen
in unserer immer schneller werden-
den Welt gesund und selbstbewusst
aufwachsen, sagen sie. Gemeinsam
mit Expertinnen und Experten, Psy-
chologinnen und Psychologen, Fami-
lien und Lehrkriften wurde Aumio
entwickelt. Auch heute sind Kinder
zwischen 6 und 12 Jahren und Eltern
an der Weiterentwicklung beteiligt.
Die Wirksamkeit der App wurde von
Forschenden der Freien Universitit
Berlin tiberpriift.
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Geheime Schaltzentrale

Unser Nervensystem besteht

aus Milliarden miteinander
vernetzter Nervenzellen, die
Reize von aufden aufnehmen,

weitergeben und steuern.
Nur durch sie konnen wir
tiberhaupt denken, fiithlen -
und uns bewegen. Die
entsprechende Wissenschaft

heifldt NEUROLOGIE.

100

MILLIARDEN NEURONEN enthilt das
menschliche Gehirn schitzungsweise. Das sind
Nervenzellen, die miteinander in Verbindung
stehen und Informationen austauschen.
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KILOGRAMM wiegt ein Gehirn im Schnitt. Fiir
die Intelligenz spielen Gewicht oder Grofe aber

keine Rolle — wichtiger ist, wie gut die Verkniip-
fungen zwischen Nervenzellen funktionieren.

10.000

SYNAPSEN konnen sich auf einer Nervenzelle

befinden. Diese Verbindungsstellen zwischen

den Nervenzellen konnen durch wiederholten
Informationsaustausch verstirkt werden.
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Platz 1

SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN. Diese
dumpfen, driickenden Schmerzen sind
die hiufigste neurologische Erkrankung
in Deutschland, gefolgt von Migrine.
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SCHRITTE tiglich sind das Minimum, das
unser Gehirn gesund halten kann. Wer sich
bewegt, kann damit einen schiitzenden Effekt
gegen Demenz im Alter auslosen.

MENSCHEN waren in Deutschland im
Jahr 2017 neurologisch erkrankt. Das sind
mehr als 49,5 Millionen Betroffene - oder

auch 59,6 Prozent der Bevolkerung.

-?=\-
3,5

STUNDEN FERNSEHEN TAGLICH koénnen zum
Abbau des sogenannten verbalen Gedichtnisses
fithren. Das ist die Fahigkeit, Sitze nicht nur zu

horen, sondern deren Bedeutung zu erfassen.
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Uwe Meier ist Neurologe und Vorsitzender des Berufs-

verbands Deutscher Neurologen. Er erklart, warum

Ursache vieler Erkrankungen ist, warum

wir uns hiufig selbst in diesen Zustand versetzen und wie

wir da wieder rauskommen konnen.

er oder was ist Ihnen zuletzt richtig auf
die Nerven gegangen?
Ich versuche, mich nicht iiber Alltagsdin-

ge aufzuregen, weil sich das meistens einfach nicht
lohnt. Es gibt aber zwei Trends, die mich nerven. Der
eine ist, wenn Regeln wichtiger sind als der Mensch.
Denn Regeln sind ja fiir die Menschen gemacht.

Und der zweite?

Dass wir unter dem Druck stehen, uns schnell eine
feste Meinung bilden zu miissen - verbunden mit
einer grofden Emporungsbereitschaft. Beispielswei-
se wenn es um Themen wie das Gendern oder den
Konflikt im Nahen Osten geht. Die Wirklichkeit ist
aber oft kompliziert und nicht schwarz-weif3. Man
muss manchmal auch die Widerspriichlichkeit der
Welt aushalten und sich nicht gleich beschimpfen.

Was passiert im Korper, wenn wir genervt sind?
Erstmal muss das Gehirn enorm viele Informatio-
nen aufnehmen, filtern und auf Relevanz und Be-
deutung priifen. Die Evolution hat uns dabei zwei
Muster mitgegeben: zu identifizieren, was da drau-
3en passiert, und unsere Gedanken, die sich um die
Frage drehen: Ist das gut oder schlecht fiir uns? Die-
se Unterscheidung hat auch eine Entsprechung im
Nervensystem.

Und wie funktioniert die?

Dinge, die uns potenziell schaden kdnnten, machen
uns Stress. Dafiir wurde der Stress erfunden. Denn
wenn es uns egal wire, ob der Sibelzahntiger uns
frisst oder nicht, hitten wir es in der Evolution nicht
so weit geschafft. Das Nervensystem sorgt dafiir,
dass wir uns bei Stress unwohl fithlen und beispiels-
weise vor dem Sibelzahntiger weglaufen. Der Kor-
per stellt dazu einen Strauf} von Stressreaktionen
bereit: Dann steigen zum Beispiel Puls, Blutdruck
und die Muskelspannung, Stresshormone werden
ausgeschiittet und das Gehirn in einen Alarmzu-
stand versetzt.

Und wenn uns etwas Gutes widerfihrt?

Dann passiert das Gegenteil und wir werden inner-
lich belohnt. Die Zeichen unserer Zeit stehen jedoch
auf Uberforderung. Das macht sich im Nervensys-
tem und im Kérper bemerkbar. Wenn wir nicht nur
akut, sondern dauerhaft unter Stress stehen, dann
ist das nicht banal. Denn Dauerstress fithrt zu kér-
perlichen und psychischen Erkrankungen.

Das Spektrum der neurologischen Erkrankungen
reicht vom Schlaganfall iiber Epilepsie bis hin
zu Depressionen und klingt fiir den Laien in sich
recht unterschiedlich. Was ist der gemeinsame
Nenner?

Die gemeinsame Klammer ist das Gehirn. Es ist die
Schaltzentrale zwischen der Psyche, dem Korper und
dem Geist. Das Gehirn ist die Verbindung zwischen
unserer Innen- und Auflenwelt. Wenn diese Koordi-
nationszentrale krank ist, dann haben wir ein grofes
Problem, weil es uns als Ganzes trifft. Und je nach-
dem, an welcher Stelle die Beeintrichtigung liegt,
kann das korperliche, seelische und psychische Aus-
wirkungen haben. Sie kénnen zum Beispiel die Mo-
torik betreffen, die Sensorik, das Denken, das Fiihlen
oder auch unsere Fihigkeiten, Probleme zu l6sen.

Wann macht uns Stress denn krank?
Ausschlaggebend ist nicht der gefiihlte Stress, son-
dern das, was im Korper tatsichlich als Stressre-
aktionen tibersetzt wird. Viele Menschen denken,
Arbeit ist Stress, aber das ist gar nicht zwangsliufig
so (lacht). Wir haben dann ein Problem, wenn wir
unter Dauerstress stehen und Entspannungs- und
Regenerationsphasen fehlen.

Was kann man selbst tun, damit kein Dauerstress
eintritt?

Man kann ganz viel tun. Das eine ist Sport und Be-
wegung. Sich auszupowern, hilft, Stress abzubauen
und hinterher in die Entspannung und Regenerati-
on zu kommen.

Und das andere?

Das ist unsere Geisteshaltung. Denn wir sind in un-
serer Gesellschaft des 21. Jahrhunderts sehr stark
auf duflere Werte gerichtet. Wir glauben, wenn wir
zum Beispiel noch diesen Urlaub machen, jenes gro-
Rere Haus kaufen und dann noch dieses Auto fahren
- dann wird alles gut.

Nicht?

Damit setzen wir uns selbst unter Druck. Denn erst-
mal muss man das Geld dafiir verdienen und damit
sind auch Aktivititen verbunden. Wir wissen heu-
te, dass tief empfundenes Gliick und Zufriedenheit
mit unserer inneren Einstellung einhergehen und
damit, inwieweit wir unserem Handeln einen Sinn
verleihen.

Also lauft da etwas falsch in unserer Gesellschaft?
Was wir in unserer Gesellschaft nicht sehr ausge-
pragt haben, ist eine Kultur des Bewusstseins, bei
der die Frage im Mittelpunkt steht, wie wir richtig
mit unserem Geist umgehen. Das heifdt, wie wir mit
leidvollen Zustinden umgehen und gute Bewusst-
seinszustidnde herbeifiihren. Das haben wir nicht
gelernt. Dabei gibt es in westlichen wie ostlichen
Kulturen jahrtausendealte Praktiken wie Yoga oder
Meditation, an die wir uns wieder erinnern sollten.
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Vieles davon finden wir auch in modernen Psycho-
therapieverfahren wieder.

Wie konnen wir uns geistig vor Dauerstress
schiitzen?

Es geht um die Bewertung der Dinge. Vieles, was uns
stresst, miisste uns gar keinen Stress machen. Din-
ge, die wir nicht dndern kénnen, sollten wir lernen
zu akzeptieren. Wichtig ist auch, wie wir lernen, aus
negativen, krankmachenden Gedankenschleifen he-
rauszukommen, die mit negativen Korperzustinden
verbunden sind. Sie verhindern manchmal den Blick
auf Problemlosestrategien.

Wabhrscheinlich sollten wir dann auch aufhéren,
daran zu glauben, dass AufRerlichkeiten und eine
moglichst perfekte Wahrnehmung von anderen
uns ein gliickliches Leben bescheren?

Sogar beim Yoga, wie es in westlichen Kulturen prak-
tiziert wird, geht es manchmal darum, eine schone
Haltung anzunehmen und eine Leistungssteigerung
herbeizufithren oder eine Selbstoptimierung. Das
ist aber das Gegenteil von dem, was es meint. Ich
rate dazu, von Auflerlichkeiten Abstand zu nehmen.
Denn es geht darum, aus diesem Fluss auszutreten.
Das kann man nicht intuitiv, das ist eine Kultur.

Wie kann man so eine Kultur etablieren?

Das ist nicht so einfach, denn es wird uns nicht in
die Wiege gelegt, nicht in der Schule vermittelt und
auch nicht im Job. Es geht einher, dass wir eine Ge-
sellschaft sind, in der Uberforderung, Burnout und
Depressionen einen erschreckenden Stellenwert ha-
ben. Wir haben fast keine Resilienz. Es ist nicht die
Frage, dass das Leben stressig ist. Es ist die Frage,
wie wir mit Stress umgehen.

Warum haben wir das nicht gelernt?

Fast 80 Jahre Frieden und zunehmender Wohlstand
haben uns wohlfiihlen lassen in unserer Umgebung.
Deshalb haben viele von uns keine Resilienz. Man
muss von sich aus etwas dafir tun, um sie zu erlan-
gen. Das Zauberwort dabei heifdt Selbstregulation.

Was vermag die Selbstregulation zu zaubern?
Damit ist gemeint, dass man aus sich heraus lernt,
mit Stress umzugehen. Das heifdt, dass ich einen
klaren Blick auf das bekomme, von dem ich glau-
be, dass es mich stresst. Und Strategien entwickle,
damit umzugehen. Dazu gehort, dass ich im Leben
auch negative Erfahrungen zulasse - zum Beispiel
als Kind beim Klettern aus dem Baum falle, um mit
dieser Erfahrung die Koordinationsfihigkeit zu ver-
bessern. Oder dass ich in der Schule mal schlechte
Noten schreibe, ohne dass gleich die Helikopterel-
tern einen Anwalt verstindigen - und mich aus eige-
ner Kraft verbessere.

Warum sind Misserfolge wichtig?

Wenn ich lerne, dass ich Herausforderungen aushal-
ten und bewiltigen kann, dann erfahre ich Selbst-
wirksamkeit. Und das macht stark. Deshalb sollten
wir so eine Geisteshaltung schon in der Schule ler-
nen. Damit lernen wir auch Resilienz und prosozi-
ales Verhalten. Gemeint ist ein Perspektivwechsel
und sich vorzustellen, wie sich der andere fiihlt. Das
brauchen wir dringend.

Praktizieren Sie selbst auch etwas von dem, was
Sie empfehlen?

Ja natiirlich! Ich versuche, Sport zu machen, habe
da aber nicht die intrinsische Motivation und wiir-
de mich eher als Quartalslidufer bezeichnen. (lacht)
Aber wenn ich einmal dabei bin, dann macht es mir
auch Spaf3.

Und sonst?

Ansonsten mache ich Yoga und Meditation. Medit-
ation ist eine perfekte Art, eine Bewusstseinskultur
zu erlernen und mit Yoga als Schnittstelle den Geist,
den Korper und die Atmung einzubeziehen. Viele
Studien belegen, dass das sehr gesund ist.

Gesundheit ist ja beruflich gesehen Ihr Leben.
Warum haben Sie sich fiir die Neurologie ent-
schieden?

Ich bin vielseitig interessiert - sowohl naturwissen-
schaftlich als auch geisteswissenschaftlich. Und das
Gehirn ist einfach das spannendste Organ, es ver-
bindet Korper, Psyche und Geist. Da finde ich all das
wieder. Das Gehirn ist das komplizierteste Ding im
Universum. Deswegen gab es am Ende fiir mich nur
die Neurologie.

[ 2 '7. '

Eine Disziplin, in der sich in den vergangenen
Jahrzehnten Welten bewegt haben. ..

Die Neurologie war frither eher ein diagnostisches
Fach. Viele Erkrankungen, die als unbehandelbar
galten, kdnnen wir heute sehr gut behandeln. In den
vergangenen zwei bis drei Jahrzehnten gab es einen
dramatischen Anstieg neuer Therapien. Sogenannte
Biologika - moderne Immun- und Antikoérperthe-
rapien - kommen zum Beispiel bei der Multiplen
Sklerose zum Einsatz.

Was bedeutet das fiir Patienten?

Frither sind die Patienten fast ungebremst in die
Erkrankung hineingelaufen und man konnte wenig
machen. Heute hat man so gute Immuntherapien,
dass man den meisten Patienten versprechen kann,
dass die Erkrankung im besten Fall zum Stillstand
kommt oder so stark abgemildert wird, dass sie ein
ganz normales Leben fithren koénnen. Es gibt noch
Varianten, da funktioniert das noch nicht. Aber es
kommen stindig neue Therapien dazu. Und wir ha-
ben immer mehr Erkrankungen, die diesem Beispiel
folgen. Dazu gehoren einige Muskelerkrankungen,
aber auch degenerative Erkrankungen.

Es diirfen also immer mehr Menschen mehr Hoff-
nung haben?

Im nichsten Jahr erwarten wir eine Antikorperthe-
rapie fiir die Alzheimerdemenz. Wenn man be-
denkt, was das fiir eine Geisel der Menschheit ist
- dann ist das eine ganz grofde Sache. Eine andere
grof’e Errungenschaft des 20. Jahrhunderts ist, dass
Menschen mit psychischen Erkrankungen durch
moderne Psychopharmakologie ein normales Le-
ben fithren kénnen. Natiirlich haben sich auch die
psychotherapeutischen Verfahren weiterentwickelt.
Frither war das eher ein bisschen ,,Pfui“, heute ist es
Mainstream, fast Lifestyle.

Man kann sich schon etwas ,out“ vorkommen,
wenn man nicht in Behandlung ist...

Das ist so, frither war das den schwer Erkrankten
vorbehalten. Jetzt ist es so, wenn man mit dem Le-
ben nicht mehr so richtig klarkommt, Uberforde-
rung spiirt oder Liebeskummer hat, dann kommt
sofort die Empfehlung: Such dir einen Therapeuten!

Warum geht das heute so schnell?

Weil wir es gar nicht mehr aushalten konnen, dass
wir auch mal Liebeskummer oder Stress bei der
Arbeit haben. Und dann sind wir wieder bei der
Resilienz. (dit)
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hat viele
Symptome. Diese
etwas zu lindern und
dabei noch Spaf zu
haben, gelingt einer
Tischtennis-Gruppe.

[ X J

berall verstreut liegen kleine
' | weifde Bille auf dem Hallenbo-

den, sodass man ein bisschen
aufpassen muss, nicht zu stolpern. In
einem Drittel der Halle stehen eini-
ge Tischtennisplatten, an denen sich
Kinder und Jugendliche die Bille um
die Ohren hauen - oder es zumindest
iiben. Die Lautstirke ist entsprechend
hoch. Auf der anderen Seite der Halle
geht es etwas ruhiger zu. Erwachsene
ziehen nach und nach die Platten aus
dem Geriteraum, bauen sie auf und
beginnen jetzt erst zu spielen. Weni-
ger schnell, weniger laut, aber hoch-
konzentriert. Nach und nach kom-
men weitere Teilnehmerinnen und
Teilnehmer aus der Umkleidekabine.
Bei einem schwingt nur der linke Arm
beim Gehen, wihrend der andere fest
am Korper haftet. Eine Dame schiebt
einen Rollator vor sich her und ein
Teilnehmer geht sehr langsam, fast
ein wenig humpelnd - als nur kurze
Zeit spiter eins der Kinder von driiben
iiber die ein Meter hohe Begrenzung
springt. ,Der hat kein Parkinson®,
sagt Carsten Krieger. Er ist Leiter der
Abteilung Tischtennis und Mitglied
im Vorstand der Sportfreunde Oesede
bei Osnabriick, in deren Halle an die-
sem Abend trainiert wird. Auch mit
an Parkinson erkrankten Menschen.

Seit April 2022 ist die Gruppe bei
den Sportfreunden Oesede ansissig.
Tischtennis soll den Teilnehmenden
dabei helfen, die fortschreitenden
Symptome, die die Parkinson-Krank-
heit mit sich bringt, zu verlangsamen.
Initiiert wurde das Ganze vom 2020
gegriindeten Verein PingPongPar-
kinson Deutschland e. V. mit Sitz im
niedersichsischen Nordhorn, unter
dessen Dach es mittlerweile weit tiber
100 Stiitzpunkte in ganz Deutschland
gibt. ,Wir haben hier aktuell um die
25 Spielerinnen und Spieler”, erzihlt
Krieger. Einmal in der Woche trifft
sich die Gruppe zum Tischtennisspie-
len. An einigen Tischen fliegen die Bal-
le konstant hin und her, bei anderen
sind es weniger Kontakte zwischen
Ball und Platte. Die spielerischen Fi-

e
25l

higkeiten der einzelnen Teilnehmen-
den unterscheiden sich dhnlich stark
wie die individuellen Symptome von
Parkinson. Doch Tischtennis soll da-
bei helfen, sie zumindest fiir diese Zeit
ein wenig in den Hintergrund zu ri-
cken. ,Im Vordergrund muss ich mich
ganz anders konzentrieren®, sagt zum
Beispiel Stephan Minnerup (62). Kopf,
Hinde, Arme, Beine — wo bei anderen
das Zusammenspiel der jeweiligen
Bereiche in der Regel reibungslos
funktioniert, da haben Menschen,
die an Parkinson erkranken, Proble-
me. Oder wie Stephan Minnerup mit
einem Lachen sagt: ,,Oben sagt: ,Gib

Gas‘, und unten sagt: ,No, kein Bock".“
Er beschreibt das sogenannte free-
zing“ (Einfrieren), ein Symptom, das
viele Erkrankte eint. Man mdchte
Bewegungen ausfiihren, doch kann
es nicht, weil die Reizweiterleitung
an die Muskeln nicht gegeben ist. Er
erinnert sich noch an den mithsamen
Weg zur Diagnose. Ein Tremor in der
rechten Hand, vor allem bemerkbar
im Ringfinger, lief ihn zum Hausarzt
gehen, der zunichst aber lediglich
auf ein Stresssymptom verwies und
Stephan Minnerup nach ein paar er-
folglosen Tests etwas unbefriedigt
zuriickliefd. Erst viele Monate spiter
konnte ein Neurologe die Diagnose
stellen. ,Das war vor neuneinhalb
Jahren® sagt Minnerup. Sein Neuro-
loge habe ihn auch auf das Tischten-
nis-Angebot aufmerksam gemacht.
Hier ist er von Anfang an dabei gewe-
sen und begeistert. ,Das ist eine tolle
Truppe®, sagt der Finanzbuchhalter,
der seinem Job halbtags immer noch
nachgehen kann.

Anders als Britta Brouwer. Die
49-Jahrige musste ihren Job als Sozi-
alassistentin in einer Kita aufgeben.
,Wenn mir da etwas um die Beine wu-
selt, dann kann ich nicht mehr laufen.
Dann kriege ich die Fiif3e nicht vor-
einander®, erzihlt sie. Da sie auch im
privaten Umfeld ein wenig Stress hat-
te, empfand sie das Zittern des linken
Beines noch als nachvollziehbar. Auch
Arzte hitten das als Ausléser vermu-
tet. ,Und ich dachte, ich sei doch viel
zu jung fiir Parkinson.“ Das Tisch-
tennisspielen helfe ihr dabei, dass sie
die ansonsten oftmals steifen Hinde
und einen verkrampften Fuf weniger
merkt.

,Einmal wechseln®, ruft Carsten Krie-
ger dann nach gut einer Viertelstunde
Spielzeit. Das Zeichen, dass die Spie-
lerinnen und Spieler auf der einen
Seite der Platten im Uhrzeigersinn
eine weiterziehen. Hier soll jeder mal
gegen jeden spielen. Punkte werden
nicht gezdhlt und Aufschlige erfolgen
nicht immer regelkonform. So wie bei
Helga Pascariello. Sie, deren Rollator
nur einen Meter neben ihr steht, legt
den Ball behutsam auf die linke Faust,
zu der sich die Hand verkrampft hat,
lasst den Ball einmal auf die Plat-
te springen und spielt dann mit der
Schlaghand zu ihrem Gegeniiber. Es
entsteht ein flissiger Ballwechsel.
Ping, pong, ping, pong. Die 64-Jihri-
ge, die vor 22 Jahren ihre Parkinson-
Diagnose erhielt, ist froh tber die
Abwechslung, die ihr die PingPong-
Parkinson-Gruppe hier in Oesede bie-
tet. Zwar konne sie immer schlechter
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laufen und fange an zu zittern, wenn
sie ihre Medikamente nicht nimmt,
doch das Spielen und die Gemein-
schaft wiirden ihr guttun. ,,Ich méch-
te, dass die Beweglichkeit bleibt. Es
ist wichtig, dass man was macht und
auf den Beinen bleibt®, sagt sie. Dann
unterhilt sie sich mit Detlef Jerutz,
einem weiteren Spieler, tiber ihre Me-
dikation und den Versuch, eine Tiefe
Hirnstimulation (THS) durchzufiih-
ren, eine Mafinahme, bei der feine
Elektroden, die in das Gehirn implan-
tiert werden, durch Stromimpulse
y,krankmachende Hirnregionen“ aus-
schalten, wie es das Universititskli-
nikum Erlangen formuliert. Die THS
wird auch umgangssprachlich als
LHirnschrittmacher“ bezeichnet. Bei
Helga Pascariello hat das Einsetzen
leider nicht funktioniert.

JEDERISTHERZLICH WILLKOMMEN
Uber so etwas konnen sich die Spiele-
rinnen und Spieler hier austauschen;
ihre Erfahrungen teilen - gute wie
schlechte. ,Es ist ja nicht nur der
Sport, sondern wir sind auch eine
Selbsthilfegruppe, wenn man so will*,
sagt Detlef Jerutz (60) - einer der
Spieler, ,,die schwer zu schlagen sind®,
wirft Stephan Minnerup ein. Beson-
ders ehrgeizig sei er nicht mehr, sagt
Jerutz, ,aber ich will natiirlich noch
schone Schlige hinbekommen®. Das
gelingt ihm gut. Immer wieder ver-
sucht er, dem Ball das entscheiden-
de Effet zu geben. Und das mit der
rechten Hand, jene, die beim Gang in
die Halle steif am Korper hing. Eini-
gen Spielerinnen und Spielern gibt
Carsten Krieger hin und wieder ein
paar Tipps, wie sie den Ball mit der
Riickhand am besten treffen koénnen.
Manchmal steht er als Trainer zur
Verfiigung, manchmal jemand an-
deres aus der Abteilung Tischtennis.
,2Manche Spieler wollen sich wirklich
verbessern, andere wollen einfach nur
ein bisschen spielen. Beides ist vollig
in Ordnung. Hier kann jeder gerne
mal reinschnuppern®, sagt Carsten
Krieger, der das gemeinschaftliche
Gruppengefiithl und den Spafl am
Sport fiir besonders wichtig hilt. Zu-
dem sorgen die parallel stattfinden-
den Jugendtrainings und Punktspiele
immer wieder fiir Abwechslung und
Berithrungspunkte.

NOCH VIEL MOGLICH

MIT PARKINSON

Dass mit der Diagnose Parkinson
noch vieles moglich ist, musste der
51-jahrige Stefan Zilt erst einmal
verstehen lernen. Als mit der Dia-
gnose vor sechs Jahren ,eine Welt
zusammengebrochen war®, habe er

Hier kann
jeder gerne
mal rein-
schnuppern.”

Guido iiberzeugt

mit starker Riickhand.

etwas Zeit gebraucht. Eine anonyme
Online-Selbsthilfegruppe habe ihm
dann geholfen, sagt er. ,,Ich habe mich
an die gehingt, die schon lingere Zeit
mit Parkinson leben. Mit einem habe
ich dann telefoniert, der hat mir rich-
tig den Kopf gewaschen und gesagt,
dass das Leben noch lange nicht vor-
bei ist! Dieses Kontra hat mir weiter-
geholfen.“ Denn nachvollziehen, wie
sich die Erkrankung auswirkt, kon-
nen wohl dann doch nur die, die sie

haben. Beim Tischtennis in Oesede
kommen sie zusammen und genief3en
die Abwechslung. Die steigende Zahl
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
spricht Biande.

UBER PINGPONGPARKINSON

PPP ist ein bundesweiter Zusammen-
schluss von kooperierenden Vereinen
und Einzelpersonen, der sich - mit
dem Mittel Tischtennis - iberwie-
gend ehrenamtlich um Personen mit
Parkinson und deren Angehorige
kiimmert. Er wurde auf Initiative von
Harry Wifsler und Thorsten Boom-
huis, zwei von Parkinson betroffenen
Tischtennisspielern, gegriindet. Eh-
renmitglieder sind der Trainer der
deutschen Nationalmannschaft, Jorg
Rofskopf, und Nenad Bach, ein kro-
atisch-amerikanischer Musiker und
gleichzeitig der Erfinder von Ping-
PongParkinson. Der Mittelpunkt der
Tétigkeit von PPP ist es, den Betroffe-
nen und den Angehorigen Informatio-
nen und den gegenseitigen Austausch
anzubieten. Dafiir hat sich das Mittel
Tischtennis als ideal herausgestellt.
Das Konzept von PingPongParkinson
beruht darauf, dass es Tischtennis
fiir jedermann mit Parkinson, vol-
lig unabhingig von der personlichen
Eignung, also vom Anfinger bis zum
Weltmeister, anbieten mochte. Selbst
wenn es derzeit noch keine wissen-
schaftlichen Beweise gibt, sind sich
alle Betroffenen, die es ausprobiert
haben, sicher: Die fortschreitende
Verschlechterung der Symptome der
Parkinson-Krankheit kann durch das
Spielen von Tischtennis als physika-
lische Therapie verlangsamt werden.
Auf der Website findet man Standorte
in seiner Region.

-

Trotz Rollator:
(=] l -

Helga Pascariello will

weiter aktiv sein.
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enn der eigene Korper un-
willkirlich etwas tut, was
er eigentlich nicht machen

soll, dann kann das ganz schén ner-
vig sein. Woher kommt denn nur das
Kribbeln in den Hinden? Warum fiih-
len sich die Fiif3e schon wieder so taub
an? Fir diese und weitere Empfindun-
gen sind die unzihligen Nerven des
menschlichen Korpers verantwort-
lich. Und wenn diese unangenehmen
Empfindungen sich Bahn brechen,
kann auch eine Schidigung eben je-
ner dahinterstecken. Ist ein Nerv ge-
schidigt, dann spricht man von einer
Neuropathie, betrifft eine Schidigung
mehrere Nerven - und das ist in der
Regel eher der Fall -, dann bezeichnet
man dies als Polyneuropathie. ,Da-
mit sind dann die Nerven aufderhalb
des zentralen Nervensystems (ZNS),
sprich des Gehirns und des Riicken-
marks, gemeint®, erklirt Svea Haess-
ner, Assistenzirztin in der Klinik fiir
Neurologie am Universititsklinikum
Miinster. Dieses sogenannte periphe-
re Nervensystem leitet Signale aber
an das ZNS weiter. Schidigungen von
Nerven haben demzufolge einen gro-
RRen Einfluss auf das korperliche Emp-
finden. Bei einer Neuropathie kann
die Schiadigung der Nerven ,nur“ die
Hille des Nervs betreffen, aber auch
den Nerv an sich oder die kleinen Ge-
fiafde, die diesen versorgen. In jedem
Fall sind die Auswirkungen unange-
nehm fiir Betroffene.

Als Konsequenz einer Polyneuropa-
thie kann es passieren, dass Patien-
tinnen und Patienten weniger stark
auf Druck oder Berithrung reagieren
und auch die Empfindung von Kail-
te und Wirme gestort ist. ,Oft ha-
ben die Patientinnen und Patienten
Taubheitsgefiihle, sodass sich Hinde
und Fiifde ein bisschen eingeschlafen
anfiihlen®, sagt Svea Haessner. ,Auch
Missempfindungen wie Kribbeln oder
Stechen treten bei vielen auf.“ Damit
beschreibt die Arztin die sensiblen
Symptome, die eine Polyneuropathie
verursacht. Auf motorischer Ebene
wirke sich die Schidigung der Nerven
auf die Ansteuerung der Muskulatur
aus. So kann es passieren, dass Betrof-
fene den Fuf$ beim Gehen nicht mehr
richtig anheben konnen (Fuf3hebe-
parese) oder man mit den Hinden
nicht mehr richtig greifen kann be-
ziehungsweise nicht die notige Kraft
entwickelt.

Dass bei einer Polyneuropathie
insbesondere die Nerven an Hinden
und Fafden betroffen sind, liegt daran,
dass sie dort am diinnsten sind und
dadurch am ehesten geschidigt wer-

Das grofde
Kribbeln

Missempfindungen in Fui3

und Hand? Das kann fiir

eine

sprechen. Doch was ist das

eigentlich genau?

den konnen. ,Aus dem Riickenmark
kommen die Nerven heraus, die dann
in den Korper, insbesondere in die
Muskeln weiterziehen, beispielswei-
se tliber die Achseln und Arme dann
in die Finger. Sie werden also immer
kleiner“, erklirt Neurologin Haessner.
Schreitet die Erkrankung allerdings
fort, kdnnen zwangsliufig grofdere
Korperpartien wie die Armbeuge-
oder Oberschenkelmuskulatur be-
troffen sein und sich dort in Form von
Taubheitsgefithlen oder geringerem
Kraftaufbau ausdriicken. ,Dass jetzt
aber ganz grofde Nerven betroffen
sind, das ist eher eine Seltenheit. Die
Beschwerden finden eher unterhalb
dieser Regionen statt“, sagt Haessner.

Die Ursachen fiir eine Polyneuropa-
thie, die, betrachtet man verschiede-
ne Altersgruppen, eher im hoheren
Erwachsenenalter auftritt, sind viel-
faltig. ,Zu den hiufigsten zihlt der
Diabetes mellitus. Das macht rund 30
bis 50 Prozent aus.“ Hinzu kimen, bei
vorher nicht Erkrankten, ein zu hoher
Alkoholkonsum sowie ein Mangel an
Vitamin B12, B1 und B6 und Folsiure
als Risikofaktoren. ,Das sind die typi-
schen Ursachen®, sagt Haessner. Doch
auch rheumatologische Erkrankun-
gen, Gefiflentziindungen und - eher
selten - Autoimmunerkrankungen,
die sich nur auf die peripheren Ner-
ven beschrinken, kénnen ausschlag-
gebend sein. All dies seien Aspekte, die

g

bei der Anamnese durch verschiedene
Tests iberpriift werden. Den Gang
zum Hausarzt oder zur Hausirztin
empfiehlt Haessner, wenn beispiels-
weise die Fiifde immer wieder taub
sind oder es in Fifien und Hinden
kribbelt, ,natiirlich schneller, wenn
man die Muskulatur nicht mehr rich-
tig ansteuern kann und beispielsweise
eine FuRhebeparese zeigt".

Je nach Ursache erfolgt auch die Be-
handlung. Und die ist dann eben ganz
unterschiedlich. Manche Erkrankun-
gen konnen Arzte und Arztinnen be-
handeln, sodass auch die Neuropathie
besser wird bzw. die Nerven weniger
Schaden nehmen. ,Schafft man es,
einen schweren Vitaminmangel bei-
spielsweise wieder aufzufangen, kann
das dazu fithren, dass die Symptome
wieder besser werden. Und bei ent-
ziindlichen Erkrankungen, die oft erst
einmal nur die Nervenhiille angreifen,
kann eine antientziindliche Behand-
lung den Wiederaufbau begiinstigen.“

Bei einem Diabetes ist das Ziel der Ex-
pertin zufolge, dass man Betroffene
bestmoglich darauf einstellt. ,Aber
wenn man jetzt 20 Jahre lang zu-
ckerkrank ist und immer einen ganz
hohen Spiegel hat, dann fiihrt das auf
Dauer natiirlich auch zu einem grof3e-
ren Schaden, der vielleicht nicht mehr
zu beheben ist.“ Verallgemeinern kon-
ne man bei dieser Erkrankung aber
kaum. Zu individuell seien die jewei-
ligen Krankheitsbilder.

Wihrend man auf der einen Seite
versucht, die Ursachen anzugehen,
konnen unmittelbar auch Symptome
wie Kribbeln, das einige Patienten
laut Haessner auch als Ameisenlaufen
beschreiben, behandelt werden. ,Hier
gibt es entsprechende Medikamente,
die gut erprobt sind“, sagt sie. Zudem
konne Physiotherapie in Form von
Gleichgewichtstraining oder Gang-
schule bei Lihmungserscheinungen
und Gangunsicherheiten unterstiit-
zen, ,damit der Korper quasi lernt,
mit den Informationen, die er von den
Fifsen bekommt, umzugehen®. Spezi-
elle Schienen wiederum tragen zum
Erhalt der Funktionen bei, wenn man
eine Fuf8hebeschwiche hat. Sich aus-
gewogen zu ernihren, Alkohol, Niko-
tin und andere Drogen zu vermeiden
und sich gleichzeitig viel zu bewegen,
wirkt sich, wohl nicht nur zur Risiko-
vermeidung einer Polyneuropathie,
priventiv aus. (mho)
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Unser Gehirn ist ein Chamaleon

Unser Gehirn ist in der Lage, sich zu

. Wie macht es das - etwa nach einem Schlag-

anfall? Yogesh Shah, Chefarzt der Neurologischen Akutklinik, und Dr. Christoph Berwanger,

Chefarzt Neurologie und Arztlicher Direktor der Hardtwaldklinik I in Bad Zwesten, erkliren es.

err Shah, Herr Dr. Berwan-
ngr, unser Gehirn ist ein

Chamileon: Es kann sich
veriandern. ..
Yogesh Shah: Das Phinomen heif3t
Neuroplastizitit und es beschreibt
die Fihigkeit des Gehirns, seine Ar-
beitsstrukturen so anzupassen, dass
es perfekt auf neue Anforderungen
reagieren kann.

Wie genau macht es das?

Shah: Das Gehirn ist ein sehr komple-
xes Organ mit unglaublichen Fihig-
keiten. Wir haben etwa einhundert
Milliarden Nervenzellen, die durch
sogenannte Synapsen sehr viele Ver-
bindungen untereinander eingehen.
Manche Zellen haben bis zu 1.000
Zellkontakte mit anderen Nervenzel-
len. Zusitzlich ist das Gehirn in der
Lage, regelmifdig Zellerneuerung zu
betreiben. Wir besitzen sogenannte
Stammzellen, die an der Grenze zwi-
schen Blutbahn und Gehirn immer
dann in Bewegung gesetzt werden,
wenn irgendwo eine grofde Beanspru-
chung oder Schidigung besteht und
Verstirkung“ notwendig ist. Sie wan-
dern dann dorthin, werden integriert
und sorgen fiir neue Vernetzungen.

Was bedeutet diese Fihigkeit fiir
uns Menschen?

Shah: Nehmen wir beispielsweise
Sportarten oder das Lernen neuer
Sprachen. Beides ist uns nicht in die
Wiege gelegt, sondern wir lernen das.
Wir koénnen so in den Tatigkeiten,
den Bewegungen, den Sprachen im-
mer besser werden. Wir konnen also
bis ins hohe Alter sowohl korperliche
Fihigkeiten erhalten und sogar zu ei-
ner Verbesserung trainieren, lernen
und auch Denkmuster erhalten und
ausbauen. Neuroplastizitit ist der
Schliissel zum korperlichen und geis-
tigen Fitsein.

Aber das ist noch nicht alles: Wird
das Gehirn verletzt oder werden Be-
reiche zerstort, kann es - mit Unter-
stiitzung - auch ,repariert” werden.
Wie setzt man da an?

Christoph Berwanger: In der Neu-

rorehabilitation nutzen wir die
Neuroplastizitit des Gehirns. Insbe-
sondere nach einem schweren Schlag-
anfall oder einer traumatischen Schi-
del-Hirn-Verletzung fiittern“ wir
unser Zentralorgan fiiber Sinnesor-
gane wie Gehor oder Sensibilitit mit
unterschiedlichen Reizen mit der
Absicht, dass diese Reize integriert
werden und ein neues Bild der Wirk-
lichkeit in unserem Gehirn entsteht.
Shah: Nur durch diese Fihigkeit der
Verdnderung ist es moglich, dass wir
beispielsweise nach einem Schlagan-
fall verloren gegangene Sprachfunkti-
onen neu strukturieren und so quasi
die Sprache neu lernen. Dieses muss
durch eine Umprogrammierung ge-
schehen und ist deswegen ein wenig
anders als beim kindlichen Erlernen
von ersten Worten, Sitzen und Zu-
sammenhdngen.

Wie zeigt sich dabei der Unterschied
zwischen angeborenen Beeintrich-
tigungen und solchen, die zum Bei-
spiel durch eine Verletzung entstan-
den sind?

Shah: Bei einer angeborenen Blind-
heit zum Beispiel ist der Mensch von
Anfang an mit einem fiir uns sehr
wichtigen Sinnesorgan weniger aus-
gestattet und lernt direkt anders als
andere Kinder. So bekommen der
Tastsinn, der Horsinn, das Erfiithlen
von leichten Luftstromen auf der
Haut und der Geruchssinn einen viel
hoheren Stellenwert. Auch ist das
Vorstellungsvermogen deutlich an-
ders aufgebaut. Wenn wir aber im
Laufe unseres Lebens erblinden, so
fehlt uns plétzlich ein wesentlicher
Sinn und wir miissen unsere ande-
ren Systeme anpassen. Dabei kommt
uns zugute, dass wir unsere Umwelt
schon mal in der Seh-Erinnerung ab-
gespeichert haben. Dann muss nicht
ganz neu gelernt werden, sondern nur
eine Anpassung an die neue Situation
erarbeitet werden, wozu eine Rehabi-
litation dient. Sie zielt darauf ab, dass
verloren gegangene Fihigkeiten neu
entwickelt und aus dem Gehirn ge-
lockt werden, damit sie in einem an-
deren Zusammenhang funktionieren.

Sollte man sein Gehirn eigentlich
generell trainieren?

Shah: O ja, unbedingt! Wir kénnen
das unser ganzes Leben lang tun.

Wie?

Berwanger: Indem wir unseren Geist
offen und lebendig halten, unser Ge-
hirn immer wieder neuen Informa-
tionen und Umgebungsbedingungen
aussetzen.

Shah: Sportliches Training fordert
die Nervenzell-Regeneration, gesun-
de Erndhrung ebenfalls und auch ein
regelmifiiger guter Schlaf ist wichtig,
damit sich das Gehirn nach Anstren-
gung wieder erholen kann. In Reha-
bilitationsvorgingen sind alle diese
Einflisse wichtig und férdern das
Gesamtsystem Gehirn. Angenehme
Geriiche und wohltuende Musik geho-
ren ebenfalls dazu.

Ist das Gehirn das ganze Leben lang
in der Lage, sich zu verindern oder
Zu erneuern?

Berwanger: Allgemein kann man sa-
gen: Je jiinger das Gehirn ist, umso
ausgeprigter die Moglichkeit der
plastischen Veridnderung. Kinder,
bei denen aufgrund einer Epilepsie
Hirnteile entfernt werden miissen,
konnen sich beispielweise (fast) un-
auffillig entwickeln. Diese Moglich-
keit besteht beim Erwachsenen so
nicht mehr. Dennoch verfiigt auch
das dltere Gehirn noch iber erheb-
liche Moglichkeiten. Als Rehabili-
tationsneurologen sind wir immer
wieder erstaunt iiber die Fihigkeiten
auch alterer Menschen, sich durch
eine kompetente Neurorehabilita-
tion besser zu erholen und mit den
verbliebenen Einschrinkungen in
ihrem weiteren Leben souveriner
klarzukommen, als man dies vorher
erwartet hitte.

Shah: Ich habe hier in unserer Fach-
klinik fir Neurologie, Psychiatrie
und Psychotherapie viele hochbetag-
te Menschen kennengelernt, die we-
gen ihrer grofen Motivation geistig
und korperlich deutlich jinger wa-
ren, als das Alter erwarten liefd. Fir
diese Fitness miissen wir aber etwas
tun: Wir missen uns selbst immer
wieder motivieren und geistige und
korperliche Hohenfliige erleben wol-
len. Schon ein lingerer Spaziergang
im Wald mit all den Eindriicken und
der korperlichen Anstrengung auf
unebenem Boden ist ein Fest fiir das
Gehirn. (tbe)
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ie kalte Jahreszeit ist in vollem
DGange und der eine oder an-

dere hat sich méglicherweise
erneut mit Corona infiziert. Ganz aus
unserem Leben kénnen wir die Er-
krankung nicht streichen, doch wih-
rend bei ,,8 bis 9 von 10 Menschen mit
einer Infektion die Erkrankung rela-
tiv milde verliuft® (Patientenversion
der Si-Leitlinie Long-/Post-Covid),
gibt es immer wieder Personen, die
noch Wochen und Monate nach einer
Infektion mit Symptomen wie Miidig-
keit, Ein- und Durchschlafstérungen,
Merk- und Konzentrationsproblemen
oder auch psychischen Problemen zu
kimpfen haben. Die Symptome sei-
en individuell verschieden, erklirt
die Verbraucherzentrale (VBZ) NRW.
Halten Beschwerden linger als vier
Wochen nach der Infektion an oder
treten erneut auf, ist von Long-Covid
die Rede, zwolf Wochen und mehr
wire Post-Covid.

HILFE GESUCHT

Und wer wiirde nicht gerne etwas da-
gegen tun wollen? Angebote, die zur
Genesung oder Linderung beitragen
sollen, gibt es reichlich. Problema-
tisch ist es dann, wenn diese keinen
unmittelbaren Nutzen erkennen las-
sen. Ein Beispiel dafiir sind verschie-
dene Nahrungserginzungsmittel. Sie
sollen laut den Herstellerangaben bei
der Bekidmpfung von Symptomen
helfen. Fakt ist, dass viele Nahrstof-
fe und Vitamine ihre berechtigten
Funktionen haben. Beispielsweise
unterstiitzt Vitamin D einen gesun-
den Knochenstoffwechsel und Vita-
min C wirkt antioxidativ. Doch dass
diese und weitere Nihrstoffe wie

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Mehr

Versprechen
als Nutzen

Bei LONG- UND POST-COVID werden oft

Nahrungserginzungsmittel zur Linderung

empfohlen. Doch bringt das wirklich etwas?

Zink, Eisen oder Magnesium einen
unmittelbaren Einfluss auf eine Long-
oder Post-Covid-Erkrankung haben,
dafiir gibt es keine wissenschaftli-
chen Beweise. Und so, erkliaren die
Expertinnen und Experten der Ver-
braucherzentrale, sollte man sehr
genau hinschauen, wenn Hersteller
Produktangaben machen wie ,Trigt
zur Verringerung von Miidigkeit bei“
oder ,Trigt zu einer normalen kogni-
tiven Funktion bei“ - zumal jene Er-
ginzungsmittel nicht gerade giinstig
sind. Clevere Werbeslogans, die dabei
gar noch Stoffe wie Weihrauch, Argi-
nin oder Ginseng mit den Vitaminen
gemeinsam verpacken, machen aber
natiirlich neugierig. ,,Und sie umge-
hen das Verbot fiir krankheitsbezo-

gene Aussagen fiir Nahrungsergin-
zungsmittel®, so die VBZ.

MEDIZINISCHER RAT

Ohne einen &rztlichen Rat sollen
Nahrungserginzungsmittel ~ ohne-
hin nicht eingenommen werden. Die
S1-Leitlinie gibt hierzu an, dass es
ybislang keine Daten gibt, die einen
eindeutigen Vorteil durch die Ein-
nahme von Vitamin D, C oder Spu-
renelementen belegen“. Eine Selbst-
indikation erscheint demzufolge
nicht sinnvoll. Wer sich ausgewogen
erndhrt und auch Sonne sieht, der
wird unter normalen Umstinden
keine Mangelerscheinungen von Vita-
minen und Co. aufweisen. Sollte dies
aber der Fall sein oder es krankheits-

bedingt dazu kommen, dann sollte
man die Einnahme von Erginzungs-
mitteln mit seinem Arzt oder seiner
Arztin besprechen. Und auch wenn
der Verdacht fiir Long- oder Post-Co-
vid besteht, sind Hauséirztinnen und
-drzte die ersten Ansprechpartner.

MEHR ANLAUFSTELLEN
UND INFOS ZU LONG-/
POST-COVID

WWW.LONGCOVID-INFO.DE
Informationsportal der
Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklirung

WWW.BMG-LONGCOVID.DE
Initiative des Bundesgesund-
heitsministeriums und
Anlaufstelle fiir Betroffene

030 340 60 66 04
Service-Hotline fiir
Betroffene und Angehorige

»S1-LEITLINIE LONG-/
POST-COVID

der Arbeitsgemeinschaft
der Wissenschaftlichen
Medizinischen Fachgesell-
schaften (AWMF)

Empfehlungen zur Un-
terstiitzung einer selbst-
stindigen Rehabilitation
nach COVID-19-bedingter
Erkrankung (BROSCHURE
der Weltgesundheits-
organisation, WHO)
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ass im menschlichen Darm einiges los ist,
Dwissen wir. In kilometerlangen Bahnen ver-

laufen Diinndarm, Dickdarm und Co. und
verwerten die Nahrung, die wir zufithren. Den
Dickdarm nennen rund 100 Billionen Bakterien ihr
Zuhause. Sie bilden gemeinsam mit verschiedenen
Pilzen oder Viren das sogenannte Mikrobiom, auch
bekannt als Darmflora. Die Darmflora ist einem stin-
digen Wandel unterzogen und so manche Pilze sind INDIVIDUELLE GESUNDHEITSLEISTUNGEN
keineswegs schlecht fiir die Darmgesundheit. Den- o
noch gibt es nach wie vor zahlreiche Menschen, die
ihren Darm gerne ,reinigen“ mochten, um mogliche
Giftstoffe auszuspiilen, ein besseres Wohlbefinden
zu erreichen und Krankheiten dadurch vorzubeu-
gen. Eine Darmreinigung ist aber eigentlich nur not-
wendig, bevor eine Darmspiegelung durchgefiihrt
wird, damit Arztinnen und Arzte einen guten Blick
auf die Darmwénde erhalten und so im Rahmen der
Darmkrebsvorsorge krankhafte Verdnderungen er-
kennen konnen. Ansonsten ist der Korper selbst in
der Lage, nicht bendtigte Stoffe zu entsorgen, wobei
unter anderem Leber und Niere helfen.

SPEZIELLE FORM DER DARMSPULUNG
Schon seit der Antike gibt es verschiedene therapeu- ‘
tische Mafdnahmen, die dafiir sorgen sollen, schid-
liche Stoffe aus dem Korper zu entfernen, beispiels-
weise Einldufe, Schwitzkuren oder Aderlass, wie die

Expertinnen und Experten des IGeL-Monitors ange- ’. /
ben. Auch heute noch gibt es verschiedene Verfah- v
ren aus der alternativen Medizin. Dazu zihlt zum
Beispiel die Colon-Hydro-Therapie. Sie ist eine spezi- a '
elle Form der Darmspiilung. Hierbei wird dem Pati-
enten oder der Patientin ein Kunststoffrohrchen in . e ‘ '

den After geschoben und wohltemperiertes Wasser \ C_\s h C_ ~
in den Darm geleitet. Dadurch 16sen sich Kotres-
te und andere Verhirtungen, die dann tiber einen
Schlauch abgeleitet werden, sodass die Mafdnahme
relativ geruchsfrei ist. Die jeweiligen Therapeutin- COLON-HYDRO-THERAPIE
nen oder Therapeuten unterstiitzen zusitzlich mit
einer sanften Bauchdeckenmassage.

Durch das Losen von Verhirtungen oder im Darm
verbliebenen Kotresten sollen sich nicht nur Verstop-
fungen l6sen, sondern auch das allgemeine Wohl-
befinden gesteigert werden. Angewendet wird die
Therapie in der Naturheilkunde auch bei Rheuma,
Allergien, Migrine, Miidigkeit und sie soll auch bei
anderen Beschwerden helfen. Insgesamt stehen meh-

rere Sitzungen beziehungsweise solche Darmspiilun- ® ) ‘ o ® ‘) ’

’
‘.
(75
L
’.

)

gen an, wobei eine allein bis 33 Euro kosten kann.

NUTZEN ZWEIFELHAFT
Jedoch warnt das wissenschaftliche Team des \ ¥l L
IGeL-Monitors ausdriicklich vor der Anwendung P PY ~

der Colon-Hydro-Therapie und nennt sie ,unter
keinen Umstinden eine Pflichtleistung der gesetz-
lichen Krankenkassen“. Es wurden zur Bewertung
zwei Ubersichtsarbeiten gefunden, jedoch waren
die darin beschriebenen Studien extrem mangel-
haft und die Autoren erkannten keinen Nutzen der
Therapie. Vielmehr lassen sich den Experten zufol-
ge darin Fille finden, die starke Nebenwirkungen
aufwiesen, beispielsweise ,Blutungen im Darm und
Durchstofungen der Darmwand tiber Infektionen
durch unsaubere Gerite bis hin zu einer Stérung
des Salzhaushalts, die im Extremfall zum Tod fiih-
ren kann“. Kosten fiir die Therapie werden folglich
nicht von der Krankenkasse tibernommen.
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EMS-TRAINING

Spannung tibera

m
Training durch -

EMS-Training ist anstrengender und
effektiver, als es aussieht.

ie erste Herausforderung ist geschafft. Sie
D beginnt schon vor dem eigentlichen Training

mit dem Anziehen eines hautengen Anzugs.
Thn brauche ich an diesem Nachmittag fiir das Trai-
ning. Aber statt im kalten Wasser mit einem Neo-
prenanzug zu schwimmen oder ein Zeitfahren bei
einer Radtour zu absolvieren, bei dem das hautenge
Jersey moglichst wenig Luftwiderstand bietet, ist
dieser Anzug mit zahlreichen Elektroden ausgestat-
tet. EMS-Training, das keine Krankenkassenleistung
ist, ist heute angesagt. EMS steht fiir elektrische
Muskelstimulation. Doch was hat es eigentlich da-
mit auf sich?

KEIN KABELSALAT

Uber die Elektroden, die im Anzug verarbeitet sind,
werden elektrische Impulse an die Muskeln gelei-
tet, die dadurch kontrahieren, sich zusammenzie-
hen - wie bei einer Muskelanspannung. Das einzige
Kabel, das hierfiir notig ist, fithrt von einer kleinen
Schaltzentrale am Riicken zu einer Verbindungs-
stelle an der Korperseite. Alles weitere funktioniert
iber Bluetooth. Rund 51.000 Muskelkontraktionen
erfithren Trainierende pro Trainingseinheit, sagt
Personaltrainer Nico Jacke. Spannt man selbst
dann noch einzelne Muskelgruppen an, wie bei-
spielsweise den Bizeps oder die Oberschenkel, dann
erhoht sich auch noch mal die Spannung im jewei-
ligen Bereich. ,Man kommt schon ins Schwitzen®
verspricht er.

Bevor der Strom aber flief3t, wirmen wir uns ein
bisschen auf. Danach testet Nico aus, wie stark die
Impulse denn wohl sein diirfen. Das steuert er per
Tablet. Wie beim Aufdrehen eines Wasserhahns,
so konne man es sich vorstellen, konne man auch
bei der Intensitit der elektrischen Impulse bestim-
men, wie stark diese flief3en, erklirt er. Nach und
nach fingt es an zu kribbeln. Erst in den Beinen und
dann bis hoch zu den Schultern. Die Intensitit ist
eingestellt — nicht zu wenig, aber auch nicht zu viel
- dann geht das Training los . . .

KRAFTZUNAHME

Muskeln mit Hilfe von Stromimpulsen zu stimu-
lieren und aufzubauen ist kein neues Phinomen,
sondern wird bereits seit einigen Jahrzehnten an-
gewandt. Doch auch ohne Strom gibt es eine Span-
nung im Korper, denn bevor eine Bewegung ausge-
fithrt wird, senden die Synapsen an den Enden der
Nervenzellen im Gehirn elektrochemische Signale
durch die Nervenbahnen zu den Muskeln. Beispiels-
weise: Der Arm beugt sich, der Bizeps wird ange-
spannt. ,Bei unserem EMS-Training unterstiitzen
nun kleine Elektroden die Arbeit der Synapsen. Das
ist moglich, da es unseren Muskeln egal ist, ob der
Impuls aus dem Gehirn oder aus einer Maschine
kommt. Wir verstirken also nur die elektrochemi-
schen Impulse und sorgen so fiir eine stirkere Kon-
traktion in den Muskeln®, erklért Nico.

Um den Muskel aufzubauen, muss dieser erstmal
kleine Risse erleiden. Bauen diese sich wieder zu-
sammen, wichst auch der Muskel etwas. Ahnlich
wie bei einem Muskelkater. Kraftaufbau ist auch
ein Ziel, mit dem Anbieter von EMS-Training locken.
Und Studien belegen, dass das Training durchaus ei-
nen Effekt hat. Beispielsweise zeigt eine Studie von
2015 (Kemmler, W. et al.), dass sowohl ein HIT-Trai-
ning als auch ein EMS-Training gleichermaf3en
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zu einer Kraftzunahme fiihrt. Auch Gewichtsre-
duktion streben Trainierende an. Immerhin rund
400 Kalorien werden pro Einheit verbrannt. Hin-
zu kommt der Nachbrenneffekt, sagt Nico Jacke.
Sprich, der Stoffwechsel ist auch nach dem Training
noch fiir viele Stunden angeregt, versucht, die An-
strengung zu verarbeiten, und verbraucht bei dieser
Arbeit weitere Kalorien.

Beim dann startenden Training fiihre ich unter
Anleitung von Nico verschiedene Ubungen durch.
Los geht’s mit einer Kniebeuge, die Arme sind nach
vorne gestreckt. Der erste Stromimpuls kommt,
er dauert fiinf Sekunden. Gleichzeitig spanne ich
Arme, Bauch und Beine an. Dann folgt eine Ent-
spannungsphase von ebenfalls fiinf Sekunden. Und
so geht es immer weiter im Wechsel. Die Ubergin-
ge zu den nachfolgenden Ubungen sind flieRRend.
Nico als gelibter Trainer muss nicht auf die Uhr
gucken, er kennt den Rhythmus und nutzt die fiinf
Sekunden der Entspannung fir die Erklirung
der nichsten Ubung: Leicht in die Knie gehen, die
Arme im 90-Grad-Winkel nach oben strecken und
vor der Brust zusammenfiithren. Dabei Oberarme
und Bauch anspannen. Wihrend ich in diesen von
mir angesteuerten Muskelgruppen eine grofde Be-
lastung spiire, kribbelt und spannt es auch in den
vielen anderen grofden Muskelgruppen, durch die
die Stromimpulse parallel fliefen. EMS-Training
betrifft immer den gesamten Koérper. ,Und jetzt
driick gegen meine Faust®, fordert Nico, wihrend er
sie mir zwischen meine vor der Brust zusammen-
gefiihrten Ellenbogen hilt. Die Intensitit steigt. Es
wird langsam warm unterm Anzug. Es geht wieder
in die Hocke, die Arme nach hinten, ich spanne die
Arme an und merke die grofdte Kontraktion im hin-
teren Oberarm. ,,Und den Bauch anspannen!“ Ach ja,
da auch.

Je nach individuellem Trainingsziel kann man
einzelne Bereiche durch das EMS-Training ansteu-
ern. Das biete Vorteile fiir diverse Problematiken,
sagt Nico Jacke. Stichwort Riickenschmerzen. Hier
koénnen positive Effekte erzielt werden, da die Elek-
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trostimulation auch die tiefer liegende Muskulatur
anspricht. Dies habe sicherlich einen ,positiven
Nutzen, sagt unter anderem Dr. Heinz Kleindder
von der Sporthochschule Koln. Im Bielefelder Stu-
dio gebe es viele Mitglieder, die Probleme im Be-
reich der Hals- oder Lendenwirbelsiule haben oder
auch in der Schulter, sagt Nico Jacke. ,,Die kdnnen
hier wunderbar trainieren. Das Coole ist halt, dass
das Training gelenkschonend ist.“ Heif3t, auch nach
Knieverletzungen beispielweise konne man die
Muskulatur um das Gelenk stirken und stabilisie-
ren. Und so bietet das Training auch eine Ergin-
zung zu anderen Sportarten, wenn man den Fokus
noch einmal etwas anders legen mochte.

Wihrend ich mittlerweile im Ausfallschritt ange-
kommen bin und meine Oberschenkel noch einmal
anspanne, achtet der Trainer stets auf die korrek-
te Ausiibung. Wie stehen die Knie, was macht die
Hiifte? ,Als trainierende Person musst du nichts
weiter machen als zugucken und zuhoren®, sagt er.
Von wegen, denke ich, als wir uns in der nichsten
Ubung mit breitem Stand gegeniiberstehen und die
diagonal gegeniiberliegenden Hinde wie beim Arm-
driicken gegeneinanderpressen. ,,Du darfst mich in
diesen zwanzig Minuten ruhig hassen®, sagt er und
lacht, wihrend der nichste Strom durch den Anzug
flieft. Mache ich nicht, alles gut.

Auf einem grofien Bildschirm an der Wand flim-
mert meine Herzfrequenz. Auch ein Instrument,
das Nico Jacke und dem gesamten Trainerteam
hilft, den korperlichen Zustand der Trainierenden
einschétzen zu konnen. Von 18 bis 83 Jahren, da ist
alles dabei im Bielefelder Studio. Ausschlusskriteri-
en gibt es nicht viele. Herzschrittmacher, Schwan-
gerschaft seien solche, meint Nico. Wer gesundheit-
lich vorbelastet ist, fragt im Vorfeld aber gerne noch
einmal seinen Arzt oder seine Arztin.

»,Noch zweimal® sagt Nico. Dann ist es geschafft.
Die zwanzig Minuten sind schnell vorbei und ich
spiire die Anstrengung — und habe wihrend der
Einheit den Korper beziehungsweise einzelne Kor-
perpartien auf eine Weise wahrgenommen, wie ich
es zuvor noch nicht so oft getan habe. Mein Fazit:
ganz schon spannend. (mho)
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ANGEBOT

Fit durchs
neue Jahr

s ist mal wieder so weit, das neue
EJahr steht in den Startlochern

und hier und da haben sich viele
bestimmt schon Gedanken ftiber ihre
ganz personlichen Vorsitze gemacht.
,2Mehr Sport“ als Motto diirfte dabei
relativ hiufig vorkommen. Doch was
bedeutet ,mehr Sport“? Hier fehlt das
Konkrete, das Messbare, die Verbind-
lichkeit. Und genau da setzt unser An-
gebot ,VIACTIV Fitness“ an und hilft.
LVIACTIV Fitness“ ist ein zertifiziertes
Ganzkorpertraining, das Thnen neben
der Verbesserung von Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit wichtige Informa-
tionen iiber gesunde Erndhrung und
Entspannung liefert. Der innovative
Fitnessmix wurde von Gesundheits-
experten und Medizinern extra fiir
Sie entwickelt. Ja, dafiir miissen Sie in
eines unserer Partnerstudios gehen.
Und der erste Schritt ins Studio kann
schwerfallen. Doch mit unserem An-
gebot mochten wir Thnen den Einstieg
erleichtern und Sie den Sport lieben
lehren.

MEHRFACH PROFITIEREN

Der Kurs beinhaltet insgesamt zwolf
Einheiten a 75 Minuten, die in der Re-
gel ein- oder mehrmals wochentlich
zu festen Terminen in qualititsgeprif-
ten Partnerstudios stattfinden. Dabei
werden Theorie und Praxis sinnvoll
kombiniert. Neben dem korperlichen
Training, das die Bereiche Kraft, Koor-
dination, Beweglichkeit und Ausdauer
abdeckt, stehen auch aktive Entspan-
nung und bewusste Ernihrung auf
dem Programm. Ein Rundum-Paket
fir Thre Gesundheit!

Und das Beste: Als teilnehmende
VIACTIV-Versicherte diirfen Sie sich
iiber bis zu 200 Euro Zuschuss im Jahr
freuen. Der Muskelkater lohnt sich

also in doppelter Hinsicht. Bei regel-
méfiger Teilnahme und Anwesenheit
von mindestens 80 Prozent der Kurs-
einheiten tibernimmt die VIACTIV die
Kosten von jeweils 100 Euro fiir zwei
LVIACTIV Fitness“-Kurse im Jahr. Ge-
nerell gilt: Als VIACTIV-Versicherte
erhalten Sie von uns ein jihrliches
Kursbudget von 550 Euro fiir maximal
zwei zertifizierte Sport- oder Gesund-
heitskurse. Zuschiisse fiur ,VIACTIV
Fitness“ werden in diesem Rahmen an-
gerechnet. Gegen Vorlage Threr Rech-
nung und einer Teilnahmebestitigung
liberweisen wir unseren Zuschuss um-
gehend auf Ihr Konto.

EINFACH ANMELDEN

Sie wissen noch nicht, wo Sie unser
Angebot ,VIACTIV Fitness“ nutzen
konnen? Nutzen Sie unsere Online-Su-
che, um schnell und bequem ein Fit-
ness-Studio in Threr Nihe zu finden.
Mit mehr als 300 starken Partnern
an unserer Seite konnen Sie in vielen
Fitness-Studios in ganz Deutschland
teilnehmen. Vereinbaren Sie am bes-
ten einen Termin fiir eine personliche
Beratung und ein unverbindliches
Schnuppertraining. Die Kursanmel-
dung erfolgt dann ebenfalls direkt in
unserem jeweiligen Partnerstudio.

WEITERE ANGEBOTE

Neben unserem Angebot ,,VIACTIV
Fitness“ haben wir in Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Partnern
ein exklusives Kursangebot fiir alle
Mitglieder entwickelt. Zu unserem
Repertoire zihlen zudem noch

die ,,VIACTIV Lauftherapie®, das
moderne Trainingskonzept ,Life
Kinetik®“ und unser kostenloser
Online-Kurs ,,myHEALTHcoach®
Zusitzlich fordert die VIACTIV eine
Vielzahl an zertifizierten Sport- und
Gesundheitskursen aus den Berei-
chen Bewegung/Sport, Stressbew:l-
tigung/Entspannung, Ernihrung
und Suchtmittelkonsum. Schauen
Sie gern mal rein.
WWW.VIACTIV.DE / KURSE
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er einen lieben Menschen
pflegt, mochte fiir ihn da
sein und ihn gut versor-

gen. Die vielfiltigen Anforderungen
des Pflegealltags stellen die pflegen-
den Angehoérigen aber immer wie-
der vor grofde Herausforderungen.
Als VIACTIV mochten wir Sie bei
Threr Pflegetitigkeit bestmoglich
unterstiitzen. Fir diese verantwor-
tungsvolle Aufgabe bietet Thnen die
VIACTIV kostenfreie Pflegekurse an.
Die Pflegekurse, die digital oder per-
sonlich vor Ort durchgefiihrt werden
konnen, vermitteln niitzliches Wis-
sen fir den Pflegealltag, zum Beispiel
hilfreiche Handgriffe und wie Sie
riickenschonend richtig heben und
tragen. Dariiber hinaus erhalten Sie
einen Uberblick iiber die wichtigsten
Themen und Aufgaben in der Pflege,
Orientierung, Organisation und Kon-
trolle fiir den Alltag, Informationen
zu Antrigen und Ubersicht der Pfle-
geleistungen, Strategien zur Bewil-
tigung von Stress und Entlastung im
Alltag.

Um Thren individuellen Bediirfnis-
sen bestmoglich gerecht zu werden,
bietet die VIACTIV Thnen zusammen
mit dem erfahrenen Gesundheits-
dienstleister spectrumK sechs zer-
tifizierte Online-Kurse zu folgenden
Themen an:

* Grundlagen der hiuslichen Pflege

(Grundlagenkurs)

* Alzheimer und Demenz

* Wohnen und Pflege im Alter

* Selbstfiirsorge durch Achtsamkeit
* Pflegen bei Inkontinenz

» Pflegen nach Schlaganfall

INDIVIDUELLE BEDURFNISSE
Alternativ konnen qualifizierte Pfle-
gefachkrifte bei Thnen direkt vor Ort
einen individuellen Pflegekurs durch-
fithren. Gerne erortern die Pflegeex-
perten unseres Partners mit Ihnen
Thre aktuelle Pflegesituation, schulen
Sie bedarfsgerecht fiir Thre Pflegeta-
tigkeit, geben Thnen wertvolle Tipps
und Tricks und beantworten Thre
Fragen. Die Schulungsinhalte ergeben
sich dabei ganz konkret aus Threm
Pflegealltag und Thren personlichen
Wiinschen und Bediirfnissen. Der
Vorteil: Sie miissen niemanden orga-
nisieren, der wihrend des Kurses die
Pflege tibernimmt.

BEISPIELHAFTE INHALTE DER

SCHULUNG

In der Schulung konnten folgende

Dinge thematisiert werden:

* Unterstiitzung im Vorfeld (z. B. im
Krankenhaus), um die Pflege im
héuslichen Umfeld vorzubereiten

* Vermittlung grundlegender

BERATUNG

Entlastung fir

ptlegende Angehorige

Um bei der hiuslichen Pflege mehr Sicherheit

zu erhalten, bietet die VIACTIV kostenlose

Pflegekurse an. ONLINE UND IN PRASENZ.

Durch die (Online-)Kurse
3

mehr Wissen aufbauen.

Pflegekenntnisse und praxis-
erprobter Pflegetechniken

* Anleitung zur riickenschonenden
Pflegetitigkeit

* Umgang mit Hilfsmitteln, welche
die tigliche Pflege erleichtern

* Beratung zur Verbesserung des
individuellen Wohnumfelds

* Informationen iiber Leistungen
der Pflegeversicherung und weitere
finanzielle Unterstiitzungsmoglich-
keiten

* Vermittlung von Kontakten zu
Behorden sowie Betreuungs- und
Selbsthilfegruppen

* Beantwortung Threr ganz person-
lichen Fragen zum Thema Pflege

SO ERHALTEN SIE
IHREN PERSONLICHEN
GUTSCHEIN-CODE

Nutzen Sie fiir das kos-
tenfreie Angebot unseren
Gutschein-Code fiir einen
Online-Pflegekurs oder den
Schulungsgutschein fiir ei-
nen Pflegekurs vor Ort. Die-
sen konnen Sie telefonisch
iiber die VIACTIV PFLEGE-
HOTLINE 0800 589 1351,
Mo. bis Fr. von 8.00 bis
18.00 Uhr, oder per E-Mail
an PFLEGE@VIACTIV.DE
bei uns anfordern. Nach
erfolgreichem Abschluss
des Pflegekurses erhal-

ten Sie eine zertifizierte
Teilnahmebescheinigung.

Weitere Informationen zu
unserer Beratung finden
sie auf WWW.JVIACTIV.DE
(WEBCODE: A1267)
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ie Tage werden kiirzer, das Wetter unbe-
Dstﬁndiger, die Temperaturen kiihler. Mal ist

man verschwitzt, dann friert man wieder.
An Schlechtwettertagen drohen Bewegungsmangel
und Stimmungsschwankungen - reines Gift fiir das
Immunsystem. Eine Austrocknung der Schleim-
hiute durch die trockene Heizungsluft schwicht die
natiirliche Hautbarriere und macht den Weg frei
fir das Eindringen von Krankheitskeimen. Hinzu
kommt der rege Erregeraustausch in den Betreu-
ungseinrichtungen. All diese Faktoren begiinstigen
bei Kindern gerade in der Winterzeit Virusinfekti-
onen der oberen wie auch der unteren Atemwege.
Besonders hiufig sind grippale Infekte, RSV-Infek-
tionen oder aber ein nichtlicher bellender Husten
im Rahmen eines ,Pseudokrupp-Anfalls. Meist
konnen die Atemwegsbeschwerden jedoch durch
unterstiitzende Mafdnahmen gut behandelt werden.
Hierzu gehoren:

AUSREICHENDE FLUSSIGKEITSZUFUHR
Gentigend zu trinken, hat einen schleimlosenden Ef-
fekt. Dafiir sollte einfach auf Wasser zurtickgegrif-
fen werden. Unterstiitzend sind auch (ungesiifste)
Tees, z. B. Hagebutten- oder Sanddorntee, Kamil-
lentee, Zwiebeltee und Salbeitee zu empfehlen. Letz-
terer ist gut bei Halsschmerzen, jedoch wegen des
bitteren Geschmacks bei Kindern nicht so beliebt.

Zu beachten: Honig als Siifungsmittel ist erst bei
Kindern ab einem Jahr erlaubt! Fiir Sduglinge unter
sechs Monaten gilt auch im Infekt: Muttermilch/
Formulanahrung ist der wichtigste Fliissigkeitslie-
ferant.

GABE VON NASENTROPFEN BZW. -SPRAYS
Macht und hilt die Nasenatmung frei und feuchtet

ATEMWEGSERKRANKUNGEN

Gesund
durch den
Winter

Die kalte Jahreszeit birgt

fiir Kinder neue Gefahren-
quellen und das Risiko be-
sonderer KINDERNOTFALLE.,
Wer diese kennt und damit
umzugehen weifd, kann vor-
beugen - und rasch handeln.

,,,,,,

die Schleimhdute an. Folgendes eignet sich dafiir:
Kochsalz (NaCl 0,9%) und abschwellende Mittel
(Oxy-/Xylomethazolin) in altersentsprechender
Dosis.

OBERKORPERHOCHLAGERUNG

Ein erhoht liegender Oberkorper erleichtert die
Atmung. Ein Kissen, eine Rolle oder einen Akten-
ordner kann man kopfseitig unter die Matratze des
Babys legen. Das funktioniert aber nur, solange die
Kinder sich noch nicht selbststindig drehen kon-
nen. Ab diesem Alter suchen sie sich dann im Schlaf
die fiir sich bestmogliche Position aus.

RAUMLUFT ANFEUCHTEN

Dadurch werden die Schleimhéute ebenfalls an-
gefeuchtet. Beispielsweise kann dafiir ein nasser
Waschlappen auf die Heizung gelegt werden.

Zu beachten: Keine mit heif3er Fliissigkeit (Gefahr
der Verbriithung) oder mit itherischen Olen (Gefahr
der Vergiftung bei Verschlucken) gefiillten Behilt-
nisse an zuginglichen Orten aufstellen.

NASENSAUGER ANWENDEN

Der Nasensauger ist eine effektive und schnelle Pro-
zedur, um Nasensekret aus der Nase des Babys zu
entfernen, und erleichtert so die Atmung. Haufiger
Fehler: Es wird vergessen, das freie Nasenloch mit
einem Finger zu verschlief3en, damit in der Nasen-
hohle ein Unterdruck entstehen kann. Bitte darauf
achten, dass der Nasensauger nach dem Gebrauch
grindlich gereinigt wird. Manche Babys tolerieren
diesen nicht. Dann bitte nichts erzwingen.

INHALATIONEN
Inhalieren mit Kochsalz (NaCl 0,9%) feuchtet die
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Atemwege an und erweitert sie. Das fiihrt bei vielen
Kindern zu einer subjektiven Besserung der Be-
schwerden, ist jedoch nicht evidenzbasiert, sprich,
es gibt keine Studien die besagen, dass Kinder
davon profitieren, insofern als sich hierduch die
Krankheitsdauer oder Sterblichkeit senken lisst.

Manche Kinder tolerieren die Inhalation auch
schlecht, schreien und regen sich auf, was zu einer
Verschlechterung der Atemsituation fiithrt. Ein-
fach ausprobieren. Bronchienerweiternde Medi-
kamente wie Salbutamol oder Ipratropiumbromid
nur nach Riicksprache mit dem behandelnden Arzt
nutzen.

Bei wunden Stellen rund um den Naseneingang
kann das Einreiben mit einer Heilsalbe zu Erleich-
terung fithren.

Auflagen oder Wickel sollen die Entziindung aus
Hals und/oder Brust ziehen. Geeignet dafiir sind
Wickel oder Auflagen mit Quark, Zwiebeln, Bienen-
wachs und Wasser mit und ohne Essig.

Zu beachten: Falls idtherische Ole eingearbeitet
wurden, dann bitte auf die Eignung fur die je-
weilige Altersklasse achten (siehe Einreibungen).
Wadenwickel sollten erst bei Kindern angewendet
werden, die idlter als eins sind, und niemals bei kal-
ten Beinen. Maximal 10 bis 15 Minuten und max.
dreimal hintereinander mit Abstinden von 30 Mi-
nuten anwenden.

Mit dem Einreiben verschiedener Wirkstoffe kon-
nen Atemwege ein wenig befreit und so die Atmung
erleichtert werden. Die Wirkung entsteht einer-
seits durch Verdunstung (dhnlich einer Langzei-
tinhalation), die besonders bei Bettruhe und -war-
me zum Tragen kommt. Bei Anwendung auf Brust
und Riicken wird andererseits eine Verbesserung
der Lungendurchblutung sowie eine positive Ein-
wirkung auf die Schleimhiute erreicht.

Zu beachten: Die Anwendung édtherischer Ole ist
nicht fiir alle Altersklassen geeignet (Packungs-
beilage genau studieren, ggf. Arzt und Apotheker
befragen).

Die Ole sollten immer verdiinnt werden. Al-
lerdings ist bei Eukalyptus, Pfefferminzol und
Campher Vorsicht geboten: Diese sollten nicht vor
dem vollendeten 2. Lebensjahr angewendet wer-
den, insbesondere nicht in der Nihe des Kopfes von
Kindern. Bei einer Neigung zu Pseudokruppanfil-
len oder Asthma bronchiale ist besondere Vorsicht
erforderlich, da ein Risiko fiir Stimmritzenkrampf
und Atemstillstand besteht.

Hier konnen Paracetamol oder Ibuprofen als Zapf-
chen oder Saft gegeben werden. Auch Wadenwickel
konnen unterstiitzen (siehe Wickel).

Zu beachten: Neugeborene mit einer Tempera-
tur von iiber 38 °C miissen zum Ausschluss einer
lebensgefihrlichen Neugeboreneninfektion immer
einem Arzt vorgestellt werden.

Kinder éilter als ein Jahr, die so weit fit sind, noch
ausreichend trinken, gut ausscheiden, spielen, diir-
fen gerne auch mal fiebern. Fieber ist keine Erkran-
kung, sondern ein Symptom.

Komplett vermeiden lassen sich Infektionen nicht,
aber ein paar Mafdnahmen senken das Ansteckungs-
risiko. Dazu zdhlen regelmifdiges Hindewaschen
und hiufiger Bettwische- und Handtuchwechsel.
Schnuller- und Zahnbiirstentausch sollten nicht
stattfinden und in die Kita sollte es erst wieder ge-
hen, wenn das Kind auskuriert ist. Dazu gilt es, auf
eine gesunde Erndhrung, ausreichend Schlaf und
Fliissigkeitszufuhr sowie Bewegung an der frischen
Luft zu achten.

Auch das Verschlucken und die Aspiration von
Kleinteilen sind im Winter ein Thema. Wenn Niisse,
Dekoartikel und Co. in die ,,falsche Rohre rutschen®,
ist beherztes und rasches Handeln angesagt. Kinder
unter einem Jahr legt man sich am besten in Kopf-
tieflage biauchlings tiber das Knie und versucht, den
Fremdkorper zu entfernen, indem man im Wech-
sel immer fiinfmal mit der flachen Hand zwischen
die Schulterblitter klopft, das Kind dann umdreht
und finfmal auf den Brustkorb driickt, und zwar so
lange, bis der Fremdkorper herauskommt oder das
Kind schlaff und leblos wirkt, denn dann muss man
reanimieren. Bei Kindern iiber einem Jahr erfolgt
anstelle der Brust-Bauch-Kompressionen das Heim-
lich-Manéver. Schon beim kleinsten Verdacht einer
Luftwegsverlegung sollte friithzeitig der Notruf ab-
gesetzt werden.

Die kalten Monate sind herausfordernd, aber mit
den richtigen Tipps und Tricks sind Sie bestens da-
rauf vorbereitet. Und immer dran denken: Wenn
Thnen Ihr Kind ,komisch“ vorkommt und Sie es ,,so
nicht kennen®, dann reicht dies aus, um einen Arzt
hinzuzuziehen. Es wire nicht das erste Mal, dass
das Bauchgefiihl als wichtigstes Tool neben der Be-
urteilung des Allgemeinzustandes, der Atmung und
des Kreislaufs Leben rettet.

Im Notfall
richtig reagieren

Wenn das Kind krank ist oder ein Unfall geschieht,
dann ist die Sorge der Eltern verstindlicherweise
grof3. Der richtige Umgang ist entscheidend, damit
es Threm Kind schnell besser geht. Die VIACTIV
lasst Sie damit nicht allein. Mit dem Online-Kurs
,Kindernotfall ABC“ von mapadoo unterstiitzen wir
Sie. Der Kurs richtet sich in erster Linie an Eltern
von Kindern im Alter zwischen 0 und 3 Jahren.
Doch auch fiir diejenigen, die regelmifRig Kontakt
haben, wie Grofeltern, Babysitter und Co., ist der
Kurs ein sinnvolles Instrument. In 20 kompakten
Lektionen lernen Sie alles, was Sie iiber Kinderge-
sundheit wissen sollten. Dafiir nehmen Sie einfach
von Threm PC, Tablet oder Smartphone aus teil. Die
erfahrene Kinder- und Notirztin Dr. Katharina
Rieth gibt ihr Wissen in den kompakten Online-Ein-
heiten weiter. Sie erklirt, wie Sie Symptome richtig
deuten und Erste Hilfe leisten. So fiihlen Sie sich im
Alltag stets sicher, weil Sie wissen, was zu tun ist.
Im Ernstfall kann das Threm Kind das Leben retten.

KURSMATERIAL

* 3,5 Stunden Material, flexibel nutzbar

+ 3 Jahre lang online verfiigbar

* Fallbeispiele aus dem wahren Leben mit be-
gleitenden Audio-/Video- und/oder Bilddateien

* Individuelle Beantwortung von Fragen

EXPERTIN

* Kinderfachéirztin und Notfallirztin
Dr. med. Katharina Rieth

* iiber 10 Jahre Berufserfahrung

* Ausbildung und Schulung von medizinischem
Personal

TEILNEHMENDE

* Eltern, Grof3eltern etc.

* Alle, die beruflich oder privat mit Sduglingen und
Kleinkindern zu tun haben

TEILNEHMEN

Fir VIACTIV-Versicherte ist die Teilnahme Kkos-
tenlos. Was Sie dafiir tun miissen? Einfach das
Formular auf der Seite

ausfiillen und Thren digitalen Gutschein-
code anfordern. Sie miissen uns hierzu lediglich
Thre Versichertennummer, Thren Namen und Ihr
Geburtsdatum mitteilen. Anschliefend koénnen
Sie sich dann direkt auf der Website von mapadoo
(www.member.mapadoo.de/offers/V63LprAB/
checkout) registrieren und
o

den Gutscheincode eingeben. E
s\
[=]

Der Kurs wird dann kosten-
e

frei fir Sie freigeschaltet.
Wann Sie mit der ersten Kurs-
einheit starten, entscheiden
Sie selbst.
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in lhrer VIACTIV Service-App. QR-Code scannen, mehr
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Schnell und sicher

zum Ziel

Digitale Prozesse vereinfachen so manche Aufgaben.

Auch VIACTIV-Versicherte profitieren im

Krankheitsfall von den digitalen Services wie dem

vices, die Thnen die VIACTIV bietet, haben viele

Vorteile. Anstatt eines hohen Verwaltungs-
aufwandes und einer grofden Papierverschwendung
werden Prozesse, die zur Gesundwerdung beitragen,
beschleunigt und ressourcenschonend gestaltet. Das
gilt beispielsweise fiir die elektronische Arbeitsun-
fahigkeitsbescheinigung, den Heil- und Kostenplan,
den es mittlerweile auch digital gibt, sowie das elek-
tronische Rezept. Die Vorziige dieser Anwendungen
stellen wir Thnen auf diesen Seiten noch einmal vor.

Einfach, sicher, nachhaltig - die digitalen Ser-

Das ist Lena. Sie ist 34 Jahre alt und arbeitet
mittlerweile wieder Teilzeit in ihrem alten
Biirojob. Die VIACTIV-Versicherte ist Mutter
der 4-jahrigen Ida, verheiratet und
Organisatorin der Familie.

™
@

Seit einigen Jahren leidet Lena, unter ande-
rem wegen ihrer sitzenden Titigkeit, unter
Riickenschmerzen. Diese hat sie aber mit
Physiotherapie, gezielten Ubungen und ver-
mehrter Bewegung gut in den Griff bekom-
men. Doch bereits in der Schwangerschaft
wurden die Schmerzen wieder schlimmer.
Der Spagat zwischen dem Muttersein, dem
Job und den weiteren To-dos lisst ihr aktuell
wenig Zeit fiir Sport. Hinzu kommt, dass Ida
gern von ihrer Mama getragen werden
mochte, was den Riicken zusitzlich belastet.

( ot -

\ Y

Y

|
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Wegen akuter Riickenschmerzen hat Lena
fir heute einen Arzttermin vereinbart. Nach
einem Gesprich mit dem Arzt und einer aus-
fuhrlichen Untersuchung hat sie erneut eine
Verordnung fiir Physiotherapie erhalten. Um
nun aber die akuten Beschwerden lindern zu
koénnen, soll sie zusitzlich ein rezeptpflichti-
ges Medikament einnehmen. An der Anmel-
dung wird Lena dann tiber das E-Rezept und
dessen Moglichkeiten informiert.
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Lena ist begeistert und freut sich, dass es
endlich eine digitale und ressourcen-
schonende Alternative zum , Papierzettel”
gibt. Doch fragt sich Lena, ob es nur noch
diesen Weg geben wird. Denn ihre Oma Erika,
die mit ihren 85 Jahren noch sehr oldschool
unterwegs ist, wiinscht sich weiterhin ein
Rezept in Papierform. Sie kime mit dieser
Umstellung einfach nicht zurecht.

EEEEEEE
eHKP=

eAU

(elektronische Arbeits-
unfihigkeitsbescheinigung)

Dank der eAU miissen Sie seit dem

1. Oktober 2021 Ihre Arbeitsunfihig-
keitsbescheinigung nicht mehr per Post
oder personlich bei Ihrer Krankenkasse
einreichen. Seit Anfang dieses Jahres ist
es fiir Sie sogar noch komfortabler, sodass
Sie sich vollstindig auf Thre Genesung
konzentrieren konnen. Selbstverstiandlich
miissen Sie Thren Arbeitgeber weiterhin
iiber einen krankheitsbedingten Ausfall
informieren, ihm jedoch keine drztliche
Bescheinigung in Papierform mehr
zukommen lassen. Alle relevanten
AU-Daten erhilt Thr Arbeitgeber nimlich
auf digitalem Weg von uns als Kranken-
kasse. Allerdings nicht automatisch.
Nachdem Sie sich bei IThrem Arbeitgeber
krankgemeldet haben, kann dieser die
Daten bei uns abrufen.

So lauft das Verfahren ab:

Sie melden sich bei Threm Arbeitgeber
krank. Dieser fragt an einem der
darauffolgenden Tage iiber eine spezielle
Software die entsprechenden AU-Daten
bei uns an. Sobald uns die angefragten
Daten vorliegen, iibermitteln wir diese
an Ihren Arbeitgeber.

Die medizinische Fachangestellte erkléart
Lena, dass das E-Rezept auf verschiedenen
Wegen eingeldst werden kann. Bei beiden
Varianten wird sichergestellt, dass die
Rezepte datenschutzkonform gespeichert
und sicher zuginglich sind.

eHKP
(elektronischer Heil- und
Kostenplan)
Seit dem 1. Januar 2023 werden Zahnbe-
handlungen wie Zahnersatz, Parodontose,
Kiefergelenkserkrankungen und kieferor-
thopidische Behandlungen elektronisch
beantragt und genehmigt. Der seit Jahr-
zehnten verwendete rosafarbene Heil- und
Kostenplan wurde aussortiert und durch
den elektronischen Heil- und Kostenplan
(eHKP) ersetzt. Das Formular wird also
nicht mehr benotigt, weil Krankenkassen
und Zahnirzte ein neues elektronisches
Beantragungs- und Genehmigungsver-
fahren fiir Zahnbehandlungen vereinbart
haben. Das Verfahren eHKP umfasst nicht
nur den Erstantrag, sondern auch Mittei-
lungen und Antrige wie beispielsweise:
* Verlingerungen
* Therapieplaninderungen bzw.
-erginzungen
* unplanméfliger Verlauf
* Behandlerwechsel

So lauft die Genehmigung der
Zahnersatzbehandlung ab:

Nachdem Sie untersucht und beraten
wurden, beantragt der Zahnarzt oder die
Zahnirztin die gewiinschte Zahnbehand-
lung direkt online iiber die Praxisverwal-
tungssoftware bei uns. Fiir die Ubertra-
gung Ihrer Behandlungsdaten braucht der
Zahnarzt oder die Zahnirztin vorab Ihre
schriftliche Einverstindniserklirung.
Nach der elektronischen Ubermittlung
wird der Antrag von uns bearbeitet. Der
Zahnarzt oder die Zahnirztin erhilt die
Riickmeldung digital, wihrend Sie wenige
Tage spiter per Post informiert werden.

Lena ist erleichtert, dass sich fiir Oma Erika
nichts dndern wird. Sie ldsst sich also in der
Praxis das Rezept fiir ihre Oma in Papier-
form aushindigen und sucht direkt die
Apotheke auf. Dort lisst sie fiir ihr Rezept
ihre eGK einlesen und zeigt das ausgedruckte
Rezept fiir ihre Oma vor. Anschlief3end erhilt
sie die verschriebenen Medikamente und
macht sich zufrieden auf den Heimweg.

In wenigen Schritten zum E-Rezept

« Der Arzt oder die Arztin wihlt in der
Verordnungssoftware, wie bisher,
zunichst das Arzneimittel aus, das er
bzw. sie dem Patienten oder der Patientin
verordnen mochte.

* Das Rezept wird vom Arzt oder von
der Arztin elektronisch am Computer
unterschrieben.

* Mit dieser Unterschrift werden die
Informationen aus der Verordnung
automatisch auf den Server der
Telematikinfrastruktur (TI) iibertragen,
sodass die Apotheke spiiter die Daten
dort direkt abrufen kann.

* In der Apotheke stecken Sie Thre
elektronische Gesundheitskarte (eGK) in
das Kartenterminal und die Apothekerin
oder der Apotheker ruft alle offenen
E-Rezepte aus der TI ab und iibergibt die
Medikamente. Weiterhin konnen Sie Ihr
E-Rezept auch in Papierform einlosen. Sie
erhalten dazu von Ihrer Arztpraxis den
Rezeptcode in ausgedruckter Form und
zeigen diesen einfach in der Apotheke vor.

Vorteile des E-Rezepts

* spart Zeit und Papier

* Folgerezepte ohne Praxisbesuch

« gilt in allen Apotheken

* besonders sicher in der TI gespeichert
« immer lesbar

Ubrigens: Das E-Rezept ist nicht auf Ihrer
eGK gespeichert, sondern in der Telematik-
infrastruktur (TT). Ihre eGK dient lediglich
als Schliissel, um das E-Rezept aus der
Telematikinfrastruktur abzurufen - wie
eine Abholberechtigung.
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DIGITALE IDENTITAT

Schlussel zur digitalen
Gesundheitswelt

Die neue GesundheitsID ermdglicht Versicherten, ganz

UNKOMPLIZIERT auf zahlreiche Anwendungen zuzugreifen.

heitswesens wird die Digitalisie-
rung immer wichtiger. Die Gren-
zen zwischen den digitalen Angeboten
der Krankenkassen und dem Gesund-
heitswesen verschwimmen mehr und
mehr.
Seit Oktober 2020 setzen wir, infolge
des Patientendaten-Schutz-Gesetzes,
die erforderlichen Bausteine zur Digi-

In der modernen Welt des Gesund-

talisierung im Gesundheitswesen zu-
sammen, um unseren Kundinnen und
Kunden die Tiren fiir ein bestmdogli-
ches digitales Erlebnis zu 6ffnen.
Eines dieser Erlebnisse ist nun das
Angebot einer digitalen Identitit in
Form einer GesundheitsID. Hierbei
handelt es sich um Ihre digitale Iden-
titit im Gesundheitswesen, welche Ih-
nen ermoglicht, ohne eine physische

Gesundheitskarte auf alle Anwendun-
gen der Telematikinfrastruktur zuzu-
greifen. Dies beinhaltet beispielsweise
den Zugang zum E-Rezept.

Wichtig zu wissen ist, dass Sie auf
Thren Wunsch hin ab dem 1.1.2024
eine GesundheitsID von uns erhalten
konnen. Hierfiir miissen Sie lediglich
die elektronische Patientenakte (ePA)
der VIACTIV herunterladen und sich

Ta,

mit Threm Personalausweis oder Th-
rer elektronischen Gesundheitskarte,
in Verbindung mit der zugehorigen
PIN, erfolgreich identifizieren.

Sind Sie bereits Nutzer einer elek-
tronischen Patientenakte, werden
Sie zum Schutz Threr Daten ab dem
1.1.2024 automatisch in Ihrer ePA
aufgefordert, sich einmalig mit dem
Personalausweis oder der elektroni-
schen Gesundheitskarte zu identifi-
zieren.

Wir freuen uns, Thnen diese neuen
digitalen Moglichkeiten anbieten zu
kénnen, um Ihr Erlebnis im Gesund-
heitswesen einfacher, schneller und
sicherer zu gestalten. Bei Fragen oder
Unklarheiten zdgern Sie nicht, uns zu
kontaktieren. Wir sind hier, um Ihnen
zu helfen und Thre Gesundheit zu un-
terstiitzen.

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

Dies ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.

VIACTIV

Krankenkasse

FUR IHR GESUNDES LACHELN

Damit Sie bestmdglich versorgt sind und immer gut lachen haben: lhr neuer Zusatztarif ,,MehrZahn 80"
Sichern Sie sich 80 Prozent Erstattung fiir hochwertigen Zahnersatz und vieles mehr. Ohne Wartezeiten und
Aufnahmehdchstalter. Schliel3en Sie jetzt ab und erhalten Sie 15 Eure Cashback direkt auf [hr Konto!

viactiv.de/

zusatzversicherung-zahn80
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Smart und ziugig

Die Digitalisierung schreitet immer weiter voran.

Unsere Zahlen

belegen aber: Da ist

drin.

b in Papierform oder ganz
Odigital - die Vorlieben beim

Einreichen von Dokumenten,
ob nun bei Threr Krankenkasse oder
anderswo, sind unterschiedlich. Bei-
de moglichen Mitteilungswege un-
terscheiden sich in vielen Aspekten,
die Vorteile liegen aber klar bei der
digitalen Variante. Nicht nur werden
durch den weitgehenden Verzicht
auf Papier wertvolle Ressourcen ge-
schont, es wird auch Zeit gespart:

Wir als VIACTIV konnen Sie bei Th-
ren Anliegen noch schneller unter-
stiitzen.

Denn wihrend der Postweg ein
paar Tage in Anspruch nehmen kann
und die Dokumente vor Ort dann
erst gesichtet, sortiert, gescannt und
an die entsprechenden Stellen wei-
tergeleitet werden, werden durch
die direkte digitale Weiterleitung ei-
nige Arbeitsschritte gespart und Sie
erhalten schneller Riickmeldung zu

Thren Anliegen - sei es die Bearbei-
tung von Antrigen, Bescheinigun-
gen oder Rechnungen.

Der Weg fiir eine digitale Anwen-
dung ist mit unserer Service-App
geebnet. Und die vergangenen Jah-
re zeigen, dass Sie als VIACTIV-Ver-
sicherte hdaufiger darauf zurtck-
greifen. Die Gegeniiberstellung
verdeutlicht aber noch einmal,
dass noch ein paar Schritte zu ge-
hen sind.

1 | Arbeitsunfihigkeitsbescheinigungen 96.523 | 502.235 | 97.003 | 404.446 | 26.455 | 72.017 | 253.812
2 | Rechnungen professionelle Zahnreinigungen 21.509 | 91.629 | 26.037 | 92.419 | 26.829 | 50.083 82.273
3 | Rechnungen osteopathische Behandlungen 12.993 | 36.597 | 16.153 | 38.126 | 16.989 | 22.594 50.837
4 | VIACTIV Bonuspésse 4.618 | 34.055| 9.970 50.139 | 10.767 | 15.312 26.818
5 | Teilnahmebescheinigungen Praventionskurse 2.965 15.777 | 5.865 | 22.827 7.151| 9.800 17.439
6 | Bescheinigungen Kinderkrankengeld 3190 | 18.242 | 6.852 22.142 | 6.648 | 12.723 17.275
7 | Antrige auf Kosteniibernahme fiir Impfungen 2.096 5.483 | 4.120 9.940 | 5.692 | 12.723 12.740
8 | Rechnungen Schwangeren-Gesundheitskonto 1.622 2.327 | 1.935 2.405| 1.821 185 6.159
9 | Krankenhaus-Aufenthaltsbescheinigungen 1.618 5.552 | 1.827 6.192 | 1.476 725 5.356
10 | Antrige auf Familienversicherung 886 | 14.666 | 1.284 | 16.670 | 1.443| 7.448 3.909

Neues Jahr,
neues Format

Fiir die Digitalausgabe des neuen
VIACTIV Magazins gibt es ab April
2024 einen neuen Platz.

Bequem unterwegs lesen: In
den vergangenen Jahren konnten
VIACTIV-Versicherte die Ausga-
ben der Kundenzeitung mit der
VIACTIV kompakt-App digital
durchblittern. Ob auf dem hei-
mischen Sofa oder auf dem Weg
zur Arbeit. Das soll Thnen auch
weiterhin moglich sein, allerdings
bendtigen Sie dafiir im kommen-
den Jahr keine zusitzliche App, um
die aktuellsten Inhalte abzurufen.
Thre digitale Ausgabe des Kunden-
magazins erhalten Sie nun in Threr
VIACTIV Service-App. Sie nutzen
die Service-App bereits, weil Sie
dariiber ohnehin Rechnungen ein-
reichen, Nachrichten erhalten oder
Antrige stellen? Dann miissen Sie
nichts weiter tun - die nichste Aus-
gabe im April erscheint hier auto-
matisch. Sofern Sie noch nicht von
den Vorteilen der VIACTIV Service-
App profitieren, dann laden Sie sie
einfach im App-Store oder Google
Playstore herunter und erhalten
alle wichtigen Informationen zu
Threr Krankenkasse - inklusive
spannender Geschichten aus Threm
Magazin. Dariiber hinaus kdnnen
Sie die Digitalausgabe natiirlich
weiterhin auch auf unserer Home-
page herunter-

laden. Viel Spaif3 beim Lesen.
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etzt geht ihr in die Bergposition, das Brust-

bein driickt ihr nach vorne und euer Kronchen

auf dem Kopf zeigt nach oben.“ Vanessa Stof3
macht’s vor, ihre Schiiler und Schiilerinnen ahmen
es ihr nach. Es klingt wie eine ganz normale Yo-
ga-Einheit, wie sie iiberall praktiziert wird. Doch die
Stunden der Yogalehrerin sind anders. Vanessa Stof3
unterrichtet Yoga auf dem Stuhl, fiir Menschen mit
Behinderung, Menschen mit Bewegungseinschrin-
kungen, Menschen mit Schwindel oder einfach Men-
schen, die keine wilden Verrenkungen auf der Matte
machen mochten.

In ihren Kursen stehen Dehn- oder Kriftigungs-
iibungen fir den Rumpf, den Nackenbereich oder
die Arme im Fokus. Vanessa StoR zeigt die Ubungen,
die sogenannten Asanas, die Teilnehmenden ma-
chen sie nach, so gut, wie sie konnen, und so lange,
wie sie mochten. Auch Entspannungsiibungen oder
Meditationen fiir mehr Ruhe gehdren zu den Ange-
boten in den Kursen.

Eine Besonderheit ist aufderdem der Ort, an dem

Bei findet
Yoga nicht auf der Matte statt,

sondern auf dem Stuhl - zum
Beispiel fiir Menschen mit
Behinderung.

usives Yoga fur alle

Vanessa Stof$ und ihre Yogis sich treffen. Wahrend
die Yogalehrerin in ihrem passend eingerichteten
Raum in ihrem Zuhause im Allgiu sitzt, sind alle an-
deren Teilnehmenden iiber eine Videoschalte digital
mit ihr und miteinander verbunden. Und kénnen
die Yogaiibungen iiberall dort nachmachen, wo die
Internetverbindung stabil ist, sie sich wohlfiihlen
und entspannen kénnen.

Inklusives Yoga fiir alle — das ist eine Herzensan-
gelegenheit fir Lehrerin Vanessa Stof. ,,Ich mochte
so viele Menschen wie mdglich mit dem Yoga errei-
chen, egal ob sie eine Einschrinkung haben oder
nicht®, sagt sie. Die junge Frau stort extrem, wie
die indische Lehre in den Kopfen vieler Menschen
verankert ist: Hiufig ist auf Fotos oder in Videos zu
sehen, wie schlanke junge Frauen, die extrem sport-
lich sind, einen Kopfstand und andere akrobatische
Ubungen machen. Das ist nicht Vanessa Sto’ Welt
und auch nicht die Yoga-Welt, die sie ihren Teilneh-
menden vermitteln méchte. ,Ich selbst kann gar
keinen Kopfstand, sagt sie und lacht.

Stattdessen sitzen die Teilnehmenden aufrecht
auf dem (Roll-)Stuhl. Hiufig beginnen die Einheiten
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Ich habe gelernt,
dankbar zu sein.
Dankbar fiir alles,
was geht und was
wieder geht.”

mit ruhigen Atemiibungen. ,Beim Einatmen geht
euer Kopf nach oben und beim Ausatmen lasst ihr
ihn auf das Brustbein sinken®, gibt Vanessa Stof3 mit
ruhiger Stimme vor. Anschlief3end fahren die Yogis
mit sanften Dehniibungen der Schultermuskulatur
fort, indem der Kopf vorsichtig in Richtung Schul-
ter geneigt wird. Um den Rumpf zu mobilisieren,
kann der Oberkorper gedreht und die Arme kénnen
diagonal tiber den Korper gelegt werden. ,Soweit
es den Yogis moglich ist und es sich fiir sie gut an-
fithlt“, das betont Vanessa Stof2 immer wieder. Denn
ihr ist enorm wichtig, dass es in ihren Kursen nicht
um Leistung geht, sondern sich die Teilnehmenden
wohlfiihlen und entspannen kénnen.

WUNSCH NACH VERANDERUNG

Wenn es um den Grund geht, warum sie selbst ak-
tuell nicht fit genug fiur Yoga im Stehen oder auf
der Matte ist, wird die junge Frau ernst. Gesund-
heitliche Probleme sind ausschlaggebend fiir ihren
Lebensweg, der sich in den letzten Jahren radikal
gedndert hat. Alles beginnt 2018, als Vanessa Stof3
immer wieder von heftigen Kopfschmerzen geplagt
wird. Thre Freundin nimmt sie damals zu einer Yo-
ga-Stunde mit, die prompt ihre Schmerzen lindert
und sie ihr bisheriges Leben tiberdenken lisst. , Die
Einheit hat mich vollkommen fertig gemacht®, be-
richtet sie von ihrer ersten Yoga-Erfahrung. ,Ich
habe nur noch geweint.“ Nicht weil es so schrecklich
war. Sondern weil sie so iiberwiltigt von ihren Ge-
fithlen war und sich ihr Koérper so gut angefiihlt hat.

Die junge Frau hat zwei Ausbildungen absolviert,
arbeitete bis dahin im Einzelhandel. Doch sie merk-
te damals, dass sich in ihrem Leben etwas dndern
musste. Sie wird Schulbegleiterin und absolviert die
Yoga-Lehrer-Ausbildung. Aber sie stellt fest, dass ihr
Weg noch nicht am Ende ist, sie mochte nicht eine
von vielen sein. ,Meine drei Jahre jiingere Schwes-
ter sitzt aufgrund einer Muskelerkrankung im Roll-
stuhl, erklirt sie. Mit ihr habe sie gesprochen und
die Idee kam auf, Yoga im Rollstuhl oder auf dem
Stuhl anzubieten. Ein steiniger Weg, denn es gibt
kaum Menschen, die Weiterbildungen in diese Rich-
tung anbieten.

Doch Vanessa Stofd gibt nicht auf, spiirt die weni-
gen existierenden Weiterbildungen auf, nimmt an
ihnen teil und erfiillt sich ihren Traum. Um Kunden
zu finden, macht sie Werbung in Facebook-Grup-
pen fiir Rollstuhlfahrer und Selbsthilfegruppen fiir
Muskelkranke und gibt im Jahr 2021 ihre erste Yo-
ga-Stunde auf dem Stuhl. Die Freude hilt aber nicht
lange. Im folgenden Jahr leidet sie unter einer Co-
rona-Infektion, von der sie sich lange nicht erholt.
Diagnose: Post-Covid. ,,Ich konnte nichts mehr*, sagt

Vanessa Stof3. Nicht aufstehen, schon gar nicht ar-
beiten. Ein halbes Jahr braucht sie, um wieder et-
was zu Kriften zu kommen, dann folgt der nichste
Schock: Gehirntumor im Kleinhirn. Vanessa Stofd
wird im Februar 2023 operiert, ist wieder monate-
lang aufler Gefecht gesetzt.

GROSSE DANKBARKEIT NACH SCHWERER ZEIT
Nicht nur kérperlich sind die Erkrankungen immer
wieder Tiefschlige, auch emotional ist diese Zeit
eine grof3e Herausforderung. Aber die Asanas, wie
vor allem ruhende Ubungen im Yoga genannt wer-
den, helfen ihr, mit allem fertig zu werden. ,Ich war
froh, dass ich Yoga an der Hand hatte, um mich zu
beruhigen und immer wieder neue Kraft zu schop-
fen, sagt sie. ,Im Krankenhaus habe ich jeden
Abend eine Meditation gehort, um schlafen zu kon-
nen, auch wenn es iiberall piepst und immer wieder
Pfleger hereinkommen.“

Erst Post-Covid, dann ein Gehirntumor - eine be-
wegende Zeit, aus der Vanessa Stof3 viel mitnimmt.
Fir ihr Leben, aber auch fiir ihre Arbeit. ,Ich habe
gelernt, dankbar zu sein. Dankbar fiir alles, was
geht und was wieder geht®, sagt sie mit einem Li-
cheln auf den Lippen.

Die Wahrnehmung des Korpers

spielt eine wichtige Rolle.

,Namast

ASE

: Vanessa Stof3 am
.
Ende einer Yoga-Stunde.

Die Dankbarkeit ihrer Kunden ist auch das, was die
36-Jihrige antreibt. ,Ich bin froh, dass ich so viele
Menschen mit Yoga auf dem Stuhl gliicklich machen
kann.“ Dieses Gliick mochte sie weiter in die Welt
tragen und am liebsten eines Tages nur vom Yo-
ga-Praktizieren leben, online und auf dem Stuhl.
Doch konkret durchdachte Pline, bis wann sie eine
gewisse Anzahl an Kunden haben will, habe sie
nicht. ,Hauptsache, ich kann moglichst viele Men-
schen erreichen und davon iiberzeugen, dass Yoga
auch fir sie moglich ist.”

Vanessa Stof$’ Stunden enden immer damit, dass
alle Teilnehmenden ihre beiden Handflichen an-
einanderlegen und vor ihrem Herzen die Gebets-
haltung einnehmen. Mit einem ,Namasté“ verab-
schiedet und bedankt sich die junge Frau bei ihren
Teilnehmenden. Anschliefdend wird der Bildschirm
schwarz. Es bleibt die Ruhe und die Erkenntnis:
Yoga ist fiir alle da. (asa)

UBER DAS ANGEBOT DER YOGA-
LEHRERIN

Vanessa Stof$ ist iiber ihren Ins-
tagram-Kanal @in_you_inklusives_yoga
oder per Mail jederkannyoga@yahoo.
com erreichbar. Aktuell bietet sie vier
Kurse in der Woche an, die iiber die App
LKursifant® gebucht werden konnen.
Montags findet ,,Du kannst Yoga“ und
,Ruhe finden mit sanften Bewegungen
auf dem Stuhl“ statt. Dienstagsabends ist
der Kurs ,,Lass los - entspannte Schul-
tern, Nacken und Kiefer“. Am Wochen-
ende bietet Vanessa eine Frauenrunde
unter dem Namen ,,Spiire Dich“ an. Die
Kosten pro Einheit liegen bei fiinf bis
zwolf Euro.
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FEEDBACK

Sagen Sie uns

ir legen grof3en Wert

‘ ;‘ ; auf Thre Gesundheit

° und setzen uns tag-

' taglich dafiir ein. Unser Ziel ist

I h r e M e 1 n u ng . es, unseren Service kontinuier-

lich zu verbessern und Thnen
eine erstklassige Beratung,

Versorgung und Betreuung zu
bieten. Ist dennoch mal etwas

ODb positives Feedback oder Probleme, s 10 e, s e
Ihre Rickmeldung ist wichtig und verbessert sich gewiinscht haben, teilen

Sie uns das bitte mit. Selbstver-
unseren SERVICE. stindlich freuen wir uns auch
auf ein positives Feedback von
Thnen. Wie Sie dieses geben
kénnen und was wir genau un-
ter Kundenfeedback verstehen,

@ erfahren Sie in diesem Artikel.

N3
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WARUM LEGEN WIR
GROSSEN WERT AUF IHRE
MEINUNG?

Wir betrachten Kundenfeed-
back als wertvolles Instrument,
um unseren Service kontinu-
ierlich zu verbessern, um in je-
der Lebenslage bestmdglich fir
Sie da zu sein. Unser Ziel ist es,
Probleme schnell und individu-
ell zu 16sen. Thr Feedback spielt
hierbei eine entscheidende Rol-
le. Deshalb haben wir im Mai
2023 unser Kundenfeedback-
management neu entwickelt
und eingefiihrt.

Jedes Kunden-
feedback hat
seinen Wert.
Wir nehmen es
in jedem Fall
ernst.”

TRANSPARENZOFFENSIVE 29

WAS VERSTEHEN WIR
UNTER KUNDENFEEDBACK?
Mit Kundenfeedback ist jegli-
che Information gemeint, die
wir von Thnen beziiglich Threr
Erfahrungen mit der VIACTIV
erhalten. Es kann sich auf
spezifische Produkte, Dienst-
leistungen oder Erlebnisse be-
ziehen, aber auch allgemeine
Wahrnehmungen oder Gefiihle
zum Ausdruck bringen.

Unsere Grundprinzipien sind:

+ Jedes Kundenfeedback hat sei-
nen Wert, unabhingig davon,
ob es auf subjektiven Wahr-
nehmungen oder objektiv be-
wertbaren Fakten beruht.

» Kundenfeedback kann positi-
ver Natur sein (Lob), negativ
(Kritik oder Beschwerde) oder
neutral (Anregung, Idee oder
Impuls). Wir nehmen es in
jedem Fall ernst, analysieren
es sorgfiltig und nutzen es
als Impuls fiir kontinuierliche
Verbesserungen.

BEISPIEL AUS DER PRAXIS
Ein Kunde stellt aufgrund ei-
nes Schreibens der VIACTIV
Rickfragen, weil er etwas nicht
verstanden hat. Diese Anfrage
wird von uns als ,Kritik“ ka-
tegorisiert und dokumentiert.
Diese Vorgehensweise beruht
auf der Feststellung, dass die
Unklarheiten im Schreiben
darauf hinweisen, dass die For-
mulierung nicht ausreichend
deutlich war. Wir betrachten
diese Riickmeldung als eine
wertvolle Gelegenheit, unseren
Qualititsanspruch zu erfiillen,
und nutzen sie als Chance, un-
sere Formulierungen und gege-
benenfalls unsere Prozesse zu
verbessern.

WAS GESCHIEHT MIT

IHREM FEEDBACK?

Unsere Kundenberaterinnen
und -berater pflegen einen kon-
tinuierlichen Dialog mit unse-
ren Versicherten. Aus diesen
Gesprichen leiten wir Thr Kun-
denfeedback ab und erfassen es
systematisch nach spezifischen
Kategorien, um sicherzustel-
len, dass die Zustindigkeiten in
den richtigen Abteilungen lie-
gen. In den meisten Fillen kon-
nen mogliche Anliegen bereits
im ersten Gesprich gemeinsam
besprochen und gelost werden.

WIE KONNEN SIE

UNS IHR FEEDBACK
MITTEILEN?

Thre Meinung ist uns wichtig,
daher haben alle Kunden-
beraterinnen und -berater
ein offenes Ohr fiir Sie - sei es
telefonisch, schriftlich oder
in personlichen Gesprichen
vor Ort.

Dartiber hinaus haben wir
unter WWWJVIACTIV.DE
(WEBCODE: A2045) ein spezi-
elles Kontaktformular fiir Sie
bereitgestellt, itber das Sie uns
jederzeit Thr Feedback iiber-
mitteln konnen.
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Jede leichte Bewegung ist besser als
keine Bewegung. Und fiir Einsteige-
rinnen und Einsteiger ist Spazieren-
gehen sogar besser als Joggen. Denn
nicht nur der Kreislauf muss sich auf
eine schnellere Bewegung erst ein-
stellen. Auch der gesamte Bewegungs-
apparat, also Knochen, Muskeln, Bin-
der und Sehnen, werden schneller
verletzt, wenn sich der Korper nicht
an neue Bewegungen gewohnen kann.
Beim Spazierengehen wird der Bewe-
gungsapparat nicht strapaziert, aber
gut genutzt und Binder und Sehnen
leicht gedehnt und die Muskulatur
gestirkt.

Wer sich regelmifig bewegt, zum
Beispiel durch Spazierginge, unter-
stiitzt damit auch den eigenen Darm.
Durch moderate Bewegung wird die
Darmtitigkeit angeregt und die Ver-
dauung beschleunigt. Deswegen emp-
fehlen viele Expertinnen und Exper-
ten Spazierginge auch gerade nach
dem Essen. Allerdings hat die Tages-
zeit einen groflen Einfluss auf den je-
weiligen Vorteil, den ein Spaziergang
bringt. Wer morgens spaziert, kurbelt
damit besonders den Kreislauf an und
fordert einen guten Start in den Tag.
Am Mittag iiberwiegen neben dem
Verdauungsaspekt auch die steigende
Gehirnleistung und die Auszeit fir
Augen und Riicken. Wer am Abend
spazieren geht, profitiert vom Stress-
abbau und dem Abschalt-Bonus.

Am wichtigsten ist es jedoch, Spazie-
rengehen in den Alltag zu integrieren
und es regelméf3ig zu machen. Wer ei-
nen Hund hat, ist sogar mehrmals tig-
lich dazu gezwungen, sich zu bewegen
und einen Spaziergang zu machen.
Aber auch ohne Vierbeiner lassen sich
Routinen schaffen. Wer zum Beispiel
mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln
zur Arbeit fihrt, kann einfach ein
bis zwei Stationen vorher aussteigen
und den Rest zu Fuf} gehen. Auch ein
etwas entfernterer Parkplatz kann
regelmiflige Bewegung in den Alltag
bringen. Man muss natiirlich nicht
taglich spazieren. Aber je haufiger
man diese Bewegung einbaut, desto
effektiver sind die Auswirkungen fiir
Korper und Geist.

VIACTIV.D

2% ’

Als Sonntagsspaziergang hat der modera-

te Gang durch den Park, den Wald oder

eine Landschaft schon lange Tradition. Als

Sport ist Spazierengehen jedoch nie

wirklich wahrgenommen worden - vollig

zu Unrecht. Denn Spazierengehen hat

jede Menge gesundheitlicher

Je haufiger man spaziert, desto
mehr Kalorien werden ab- und
Muskeln aufgebaut. Das fordert
die Fettverbrennung und hilft
beim Abnehmen - wichtig ist
insgesamt aber natiirlich, durch
Bewegung mehr Kalorien zu ver-
brauchen, als man aufnimmt. Der
Vorteil von Spazierengehen ist,
dass es sich immer und tiberall
machen lisst, da man keine spe-
zielle Ausriistung dafiir benotigt.
Wer dadurch aber effektiv ab-
nehmen mochte, sollte zusitzlich
noch einige Hinweise beachten:
Zum Abnehmen sollte das Tem-
po nicht zu moderat sein. Exper-

tinnen und Experten sprechen
von einem strammen Gehen, bei
dem Spazierende gern schwitzen
diirfen und auch einen hoheren
Puls erreichen sollten. Ein gutes
Tempo ist etwa sechs Kilometer
pro Stunde. Besonders effektiv
sind aufderdem Tempowechsel
und abwechselnde Steigungsgra-
de, also auch mal Treppen, Hii-
gel und Berge auf der Route mit
einplanen. So praktiziert kann
der Spaziergang nicht nur effek-
tiv sein, sondern gegebenenfalls
sogar ein guter Einstieg ins Jog-
gen. Und noch ein Tipp fiir Mor-
genmuffel: Eine niederldndische
Studie hat herausgefunden, dass
Spazierginge am Nachmittag ef-
fektiver sind als morgens.

Auch das Immunsystem profitiert
vom Spaziergang, da es durch die Be-
wegung an der frischen Luft gestirkt
wird. Die frische Luft wirkt zugleich
entspannend und fordert einen gesun-
den Schlaf sowie die Denkleistung, da
das Gehirn mit frischem Sauerstoff
versorgt und so gut durchblutet wird.
Auflerdem kann sich das Gehirn laut
Forschenden am Max-Planck-Institut
durch Spazierginge sogar weiterent-
wickeln. Kein Wunder also, dass vie-
le Menschen in der Mittagspause auf
Bewegung setzen und statt einem Ca-
fébesuch einen Coffee to go mit Spa-
ziergang bevorzugen.

Durch moderate Bewegung kann un-
ser Korper Cortisol, ein Stresshor-
mon, abbauen. Das liegt bereits in
den Wurzeln unserer Menschheits-
geschichte. Denn frither bendtigte
unser Korper in besonderen Situatio-
nen extra Power, um vor einer Gefahr
fliehen zu kénnen. Zum Beispiel vor
einem wilden Tier. Der Korper schiit-
tete dann unter anderem Cortisol aus,
und durch die Bewegung baute es sich
wieder ab. Heute haben wir viel Stress
in unserem Alltag, aber nur wenige
Menschen bauen diesen auch gezielt
iiber Bewegung ab. Ein Spaziergang
ist eine gute Mdglichkeit dazu und
besonders effektiv, wenn es um den
Cortisol-Abbau geht. Auch unser Ge-
hirn dankt uns die Auszeit zum Ab-
schalten. Das kann es aber nur, wenn
wir es beim Spaziergang nicht ande-
ren Reize aussetzen, wie zum Bei-
spiel einem Podcast oder Musik. Wer
stattdessen die Umgebung bewundert
oder sich generell auf die eigenen Sin-
ne konzentriert, der hilft dem Gehirn
zu entspannen, da es sich nicht auf zu
viele Dinge gleichzeitig konzentrieren
muss.
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ast alle kennen es: Der Tag ist stressig, die Zeit

knapp. Darum konnte es die beste Losung

sein, einfach schnell am Arbeitsplatz eine Klei-
nigkeit zu essen und nebenbei weiter Aufgaben zu
erledigen. ,Keine gute Idee“, meinen Dr. Johannes
Wendsche von der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin in Dresden und Birgitta Tum-
mel, Diplom-Okotrophologin aus Bonn. Beide haben
bessere Vorschlige fiir die bei einem 8-Stunden-Ar-
beitstag gesetzlich vorgeschriebenen 30 Minuten
Pause.

yJeder Dritte bis Vierte 14sst seine Pausen regelmé-
Rig ausfallen®, sagt Wendsche. Ab sechs Stunden Ar-
beit schreibt das Arbeitszeitgesetz diese 30 Minuten
allerdings vor. Ab neun Stunden sind es sogar 45 Mi-
nuten. ,Wir haben auch festgestellt, dass Arbeitneh-
mer, die die Pause ausfallen lassen, hiufiger psycho-
somatische oder korperliche Beschwerden haben.”
Ideal sei, so Wendsche, wenn die lingste Pause den
Arbeitstag in etwa halbiert — dabei aber am besten
leicht nach hinten verschoben ist. ,Das Gefiihl, dass
man nach der Pause den grofdten Teil des Arbeitsta-
ges schon geschafft hat, finden die meisten Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmer toll.“ Auch maog-
lich sei, die Pause in zwei Blocken von je 15 Minuten
zu machen. Allerdings rit Wendsche davon eher ab:
,In der kurzen Zeit kann man weder in Ruhe essen
noch wirklich abschalten.” Und gerade Abschalten
sei ja der Sinn einer Pause.

Wichtig, so sagt er, sei es, in der Pause nicht schnell
noch Kleinigkeiten zu erledigen, wihrend man
isst, sondern den Arbeitsplatz am besten komplett
zu verlassen. ,In einen Pausenraum gehen, in eine
Kantine - oder auch ganz nach draufen, vielleicht
sogar in einen Park.“ Denn Natureindriicke wiirden
das gute Gefithl der Arbeitsunterbrechung noch
verstirken. ,Wir haben allerdings herausgefunden,
dass das auch in Innenrdumen funktioniert, in de-
nen Griin zu finden ist. Sei es durch Pflanzen - aber
sogar auch durch entsprechende Tapeten wie Wald-
motive zum Beispiel.“

Und dann wird gegessen. Geht es nach Birgitta Tum-
mel, sieht der ideale Mittagsteller so aus: ,Eine Half-
te Gemiise, ein Viertel Eiweifd wie Fleisch, Fisch, Ei,
Niisse und/oder Saaten und ein Viertel Kohlenhy-
drate zum Beispiel als Brot, Nudeln, Quinoa oder
was man sonst gerne mag.”

Die Kohlenhydrate geben einen Energiekick, das
Eiweif? hingegen sorgt dafiir, dass die Sittigung lan-
ge anhilt. ,Bei den Kohlenhydraten ist allerdings
wichtig, dass es sich um die komplexe Form handelt.
Also zum Beispiel solche aus Vollkornbrot oder Kar-
toffeln®, rit die Erndhrungsexpertin. ,Und lieber
nicht zum siiféen Snack vom Bicker greifen®, sagt
sie. Denn damit jage man den Blutzuckerspiegel nur
einmal schnell in die Hohe. ,Danach fillt er genau-
so schnell wieder ab. Und dann befindet man sich
den ganzen Tag iiber in so einer Berg-und-Tal-Fahrt
und isst immer weiter Stifdes, um dem durch die Tal-
fahrt entstehenden Heiffhunger etwas entgegenzu-
setzen.“ Komplexe Kohlenhydrate hingegen gehen
langsam ins Blut, die Sattigung hilt also lidnger.

Auch sie rit unbedingt dazu, den Arbeitsplatz zur
Pause zu verlassen. ,Wer sich nichts zuhause zum

Das ist die
Mittagspause

Wer satt werden und danach nicht ins Suppenkoma fallen will,

perfekte

muss einfach nur vom Arbeitsplatz aufstehen und das Richtige

essen. Einfach? Klar! Sagen unsere

Essen vorbereiten konnte, kann sich in dieser Zeit
dann auch irgendwo etwas Leckeres kaufen und
hat dazu noch eine Portion Bewegung. ,In jedem
Discounter gibt es zum Beispiel inzwischen fertig
abgepackte Salate. Die kann man zum Beispiel noch
mit Ei, Thunfisch oder Bohnen aufpeppen, damit
sie linger satt halten.” Und wenn es doch mal unbe-
dingt die Currywurst sein muss? ,Dann ohne Pom-
mes“, sagt Birgitta Tummel. ,,Und stattdessen mit
Salat. Dann ist auch die Currywurst in Ordnung.“
Arbeitspsychologe Wendsche plddiert tibrigens
noch dafiir, die Pause - egal ob drinnen oder drau-
fen - zumindest gelegentlich gemeinsam mit Kol-
legen zu verbringen. ,Das bringt gleichzeitig noch
mehr Ablenkung vom Arbeiten durch nette Gespra-
che und ist gut fir das Betriebsklima.“ (tbe)

Sie wollen
mehr erfahren?

Wir informieren Sie regelmif3ig
mit unserem Arbeitgeber-Newsletter.

,Die Hauptaufgabe des Magens ist, Eiweifd zu

verdauen®, sagt Birgitta Tummel. Erst wenn
das Eiweif verdaut ist — und das dauert linger als
bei Kohlenhydraten -, ,wird der Rest hinterherge-
schickt“. Darum bleiben eiweiffreiche Mahlzeiten
linger im Magen, sittigen also linger.

Hilsenfriichte sind gesund und séttigen lan-

ge. So weit zum Vorteil. Der Nachteil: Sie
blihen, es drohen Bauchschmerzen. ,Der Verdau-
ungstrakt gewohnt sich aber daran. Wenn man sie
hiufiger isst, wird es besser.“ Bis dahin hat Birgitta
Tummel einen Tipp: Anfingerhiilsenfriichte. ,Rote
Linsen sind besser vertrdglich als zum Beispiel
weifde Bohnen.”

,Studien der vergangenen 20 Jahre haben er-

geben, dass Mitarbeitende, die regelmifdig
Pausen machen, 5 Prozent produktiver sind als
Pausenmuffel und 9 Prozent hohere Arbeitsqualitit
abliefern®, sagt Dr. Johannes Wendsche.
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err Felser, manchmal wollen

wir unseren Augen oder Oh-

ren nicht trauen. Was pas-
siert bei einer Sinnestiuschung?
Eine Sinnestiduschung ist zunichst
einmal einfach eine Abweichung von
einem mutmafllich unverzerrten Ein-
druck. Warum sage ich mutmaf3lich?
Weil der unverzerrte Eindruck keine
Allgemeingiiltigkeit haben muss. Es ist
einfach nur ein Kriterium, wie etwas
ohne Tiuschung aussehen oder sein
soll. Dieses Kriterium kénnen wir auch
selbst festlegen. Weicht dann etwas
davon ab oder sagt die eine Sinnesdi-
mension etwas anderes als die andere,
kann es uns wie eine Tauschung vor-
kommen. Wenn zum Beispiel das Auge
etwas sieht, das Ohr aber etwas hort,
was nach diesem eben genannten Kri-
terium nicht zum Gesehenen passt.

Sie sprechen gerade die Sinne an:
Mit welchen Sinnen kénnen wir Tiu-
schungen erleben?

Ich gehe davon aus, dass das fiir alle
fiinf Sinne gilt. Jede Sinnesdimension
kann einen falschen Eindruck bekom-
men. Nehmen wir zum Beispiel den
Tastsinn. Er ist von der Dichte der
Nerven auf der Haut abhingig. An der
Zunge zum Beispiel ist die Dichte sehr
hoch. Deswegen erscheint uns ein win-
ziges Loch im Zahn sehr grof, wenn
wir es mit der Zunge ertasten. Schau-
en wir dann in den Spiegel, ist es kaum
wahrnehmbar. Da sagt das Auge etwas
anderes als die Zunge. Das ist eine Sin-
nestiduschung.

Wie entsteht denn der Eindruck ei-
ner Sinnestiuschung im Gehirn -
wenn man zum Beispiel etwas sieht,
was einem seltsam vorkommt?

Das Gehirn hat mit der Tauschung
nichts zu tun. Das Gehirn tiuscht sich
ja nicht. Es hat kein eigenes Kriteri-
um fiir wahr oder falsch. Es ist unser
Urteil, das vorhin erwihnte festge-
legte Kriterium, das uns von einer
Tauschung ausgehen lisst. Das, was
wir sehen, horen oder empfinden, ent-
steht aber auf sehr unterschiedlichen
Ebenen. Es gibt zum Beispiel das Her-
mann-Gitter. Da sieht man in einem
weiflen Gitter um dunkle Quadrate
auf den Kreuzungen des Gitters graue
Punkte. Das lisst sich damit erkliren,
wie die Rezeptorzellen auf der Netz-
haut arbeiten. Eine meldet ,weif3“ und
gibt diese Information an die unmittel-
bar folgende weiter. Gleichzeitig mel-
det sie aber an die benachbarte Zelle
,schwarz“. Dadurch werden Kontraste
iiberbetont. Das Weif3 erscheint als viel
weilder, als es ist, das Schwarz als viel
schwirzer. So gesehen sind die grauen
Punkte an den Kreuzungen eigentlich

das ,tatsachliche” Weif3, nimlich das
Weif3, das nicht durch die Kontrast-
verstirkung tiberbetont wurde. Dieses
Phianomen entsteht nicht im Gehirn,
sondern bereits an der Peripherie, also
im Auge.

Wahrnehmung ist ja meist sehr sub-
jektiv - und kann auch manipuliert
werden. Konnten also bewusste Sin-
nestiuschungen erzeugt werden?

Ja, Deutung kann durch eine Einga-
be von auflen manipuliert werden.
Die Frage ist zum Beispiel: Schmeckt
mir Cola besser, wenn ich weifd, dass
es eine Coca-Cola ist statt Pepsi? Aus
einem Blindtest weifd man, dass Pep-
si gewinnt. Beim Markentest schnei-
det Coca-Cola besser ab. Wissen die
Leute, was sie trinken, mogen sie also
Coca-Cola lieber.

Wie machen sich Werbung oder Mar-
Kketing solche bewussten Tiuschun-
gen zunutze?

Da gibt es viele Moglichkeiten. Wir ha-
ben an der Hochschule mal in einem
Experiment Friichtetees ausgeschenkt.
Der eine hiefd ,Tropical Feeling“, der
andere ,Vor dem Kamin“. Der erste
war ein Frichtetee, der andere eine
Art Weihnachtstee, auch auf Fruchtba-
sis, aber mit weihnachtstypischen Ge-
wiirzen. Wir haben den Teilnehmern
dann aber auch den Weihnachtstee als
,Tropical Feeling“ angeboten und den
Fruchtetee als ,Vor dem Kamin® Es ist
uns dabei immer gelungen, den Weih-
nachtstee nur durch den Namen beim
Verkosten etwas fruchtiger und exoti-
scher schmecken zu lassen — und um-
gekehrt. Marketing kann also durch
Namensgebung, aber zum Beispiel
auch durch Farbgebung manipulieren.
Butter oder Margarine, die dunkler ist,
wird als streichfihiger wahrgenom-
men. Hat Eiscreme einen dunklen Vo-
kal im Namen, wird sie als cremiger
empfunden. Ist ein Automotor lauter

als andere, wird er im Vergleich auch
als stirker wahrgenommen. Genauso
wie ein lauter Staubsauger. Da glauben
wir auch, der lautere miusse besser rei-
nigen. Da ergibt sich dann aber auch
die Frage: Werden wir getiuscht, oder
werden durch geschicktes Marketing
einfach unsere Erwartungen erfillt.
Das Marketing korrigiert eventuell
nur die Wahrnehmung, zum Beispiel
durch geschicktes Sounddesign.

Sind denn alle Menschen gleich anfil-
lig dafiir, auf Sinnestiuschungen zu
reagieren - oder konnen manche es
besser oder bewusster steuern?

Da Sinnestiduschungen ja iberwiegend
von dem abhingen, was wir erwarten,
ist jeder so anfillig, wie er an seine
Kriterien glaubt. Es gibt aber ein gutes
Beispiel dafiir, wie man eine Sinnestiu-
schung bewusst erleben kann. Das ist
die Rubin’sche Vase - dieses Bild, auf
dem zwei Gesichter einen Becher oder
eine Art Leuchter einrahmen. Hier
kann man sich entscheiden, was man

sehen mochte: den Becher oder die Ge-
sichter. Beides gleichzeitig allerdings
nicht.

Warum nicht?

Das hat einen gestaltpsychologischen
Hintergrund: Wir gliedern unsere
Welt in Figur und Grund. Figur sticht
immer hervor und Grund ist das an-
dere. Bei diesem Becher ist das aber
nicht klar definiert. Das Auge versucht
immer, eins von beidem zur Figur zu
machen. Also kippt man beim Gucken
immer hin und her. Dagegen kann man
nichts tun - allerdings steuern, was
man sieht. Man kann bewusst den Be-
cher oder die Gesichter wahrnehmen.

Wir wollen also Formen sehen - und
sehen die dann auch ...

Genau. Es gibt dazu auch noch ein
anderes schones Beispiel: Wenn man
ganz normale rechteckige Bindestri-
che so aneinanderreiht, dass sie einen
Kreis ergeben, sehen Menschen die
wirklich kerzengeraden Striche mit
einer leichten Kriimmung und vervoll-
stindigen die weifden Zwischenriume
- die sogar grofer sein konnen als die
schwarzen Striche - automatisch zu
einem Kreis. Dagegen kann man nichts
tun. Und das ist iibrigens auch der
Grund, warum man Tippfehler hiufig
ibersieht. Wir neigen einfach dazu,
unvollstindige Gestaltungsriume zu
komplettieren.

... und tiuschen uns damit selbst?
Wenn man so will: ja. (tbe)
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TIPPS FUR DEN ALLTAG

Kleine
Maifdnahmen,
grolde
Wirkung

Man muss nicht sein ganzes Leben
umkrempeln, um lauferisch MESSBARE
FORTSCHRITTE zu machen. Wir haben zehn

einfach umzusetzende Vorschlige, die Sie
entscheidend nach vorn bringen kénnen.

aben Sie das Gefiihl, dass Ihre
H Laufleistung stagniert? Viel-

leicht ist es mal Zeit fiir eine
Abwechslung! Wenn Sie immer diesel-
ben Distanzen in denselben Schuhen
und auf derselben Runde absolvieren,
lauft bei Thnen etwas schief. Albert
Einstein hat einmal gesagt, alles beim
Alten zu lassen und gleichzeitig zu hof-
fen, dass sich etwas dndert, sei die rein-
ste Form des Wahnsinns. Auch wenn
er wahrscheinlich kein Liufer war, hat
er wie immer recht. Lassen Sie den Irr-
sinn hinter sich und probieren Sie mal
was Neues. Das heifdt aber nicht, dass
Sie jetzt Thren gesamten Trainingsplan
iiber den Haufen werfen sollen. Sie
miissen nicht innerhalb einer Woche

Thre Ausdauer verdoppeln, jeden Tag
eine zusitzliche Stunde Krafttraining
einplanen oder plotzlich nur noch
halb so viele Kalorien zu sich nehmen
- denn dann besteht die Gefahr, dass
Sie am Ende halb verhungert, verletzt
oder verkatert herumlaufen (wir mei-
nen Muskelkater). Es gilt vielmehr,
die richtige Dosis zu finden - nicht zu
viel und nicht zu wenig zu verdndern,
sondern mit kleinen, aber gezielten
Mafdnahmen auf das grof3e (Lauf-)Ziel
hinzuarbeiten. Wenn Sie nur ein paar
der folgenden Tipps in Ihr Lauftrai-
ning integrieren, kdnnen Sie sich auf
Leistungsfortschritte verlassen. Und
das, ohne ein neues Leben beginnen zu
miissen.

ZEHN MINUTEN
LANGER

DAS BRINGT’S: Mehr Ausdauer!
Verlingern Sie Thre Dauerliufe
systematisch um ein paar Minu-
ten. Laufen Sie immer dieselbe Di-
stanz, dauert es nur sechs Wochen,
bis Thre Laufeinheit an Effektivitit
verliert. Macht man hingegen mal
einen oder zwei Kilometer mehr,
verbessert man seine Ausdauer,
weil Lunge und Muskeln einen neu-
en Reiz bekommen. Indem man
seinen Korper daran gewohnt, die
Geschwindigkeit bei Dauerlidufen
linger zu halten, verbessert man
seine maximale Sauerstoffaufnah-
me.

SO GEHT’S: Erhohen Sie nach und
nach den Kilometerumfang Threr
Dauerldufe, aber gehen Sie alle vier
Wochen zu Threm Ausgangsniveau
zuriick. Sie brauchen die kleinen
Pausen, um eine Uberlastung zu
vermeiden und Threm Korper die
Moglichkeit zu geben, sich anzu-
passen.

EINE WIEDERHOLUNG
MEHR

DAS BRINGT’S: Hohere Geschwin-
digkeit! Sie kennen Intervalltrai-
ning, den Wechsel von Belastung
und Erholung? Natiirlich darf man
das Lauftempo in den Belastungen
nicht zu drastisch erhoéhen, aber
ein bisschen Druck kann Wunder
wirken. Manchmal ist es jedoch
genauso effektiv, einfach ein oder
zwei Belastungen extra zu machen,
anstatt schneller zu laufen.

SO GEHT’S: Ein Intervalltraining
fiir einen achtwochigen Trainings-
plan konnte so aussehen: Beginnen
Sie mit acht Wiederholungen a 400
Meter, fir die Sie je rund 90 Sekun-
den brauchen, gefolgt von einer
90-sekiindigen Trabpause. In der
zweiten und dritten Woche sollten
Sie Thre Zeit um je eine Sekunde pro
Wiederholung verringern. In der
vierten fligen Sie eine neunte Wie-
derholung hinzu, ohne schneller zu
werden. Dann arbeiten Sie wieder
am Tempo.

AUCH MAL ALTERNATIV
TRAINIEREN

DAS BRINGT’S: Wenn Sie ausschlief3-
lich laufen, werden die Muskeln, die
dabei nicht beansprucht werden,
nicht trainiert. Ein solch einseitiges
Training kann zu einem erhéhten Ver-
letzungsrisiko fiithren.

SO GEHT’S: Ersetzen Sie ab und zu
einen lockeren Lauf durch eine alter-
native Cardio-Einheit wie etwa Rad-
fahren. Radeln - egal ob drinnen oder
draufden - belastet kaum die Gelenke
und stirkt auflerdem die Oberschen-
kel und Waden. Tipp zur Kriftigung

der Rumpfmuskulatur: ab und zu aus
dem Sattel gehen und im Stehen fah-
ren. Auch Schwimmen oder Rudern
erfordern den vollen Korpereinsatz
und bringen Thren Puls in die Hohe.
Schnelles Walken oder Wandern sind
ebenso zu empfehlen. Yoga, Pilates
und Krafttraining hingegen sind zwar
hervorragende Erginzungen zum
Laufen, zihlen aber nicht zu den Aus-
dauersportarten, da der Puls dabei
nicht hoch genug geht, um Thre Kon-
dition zu verbessern.
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EINE ZUSATZLICHE KRAFT-
UBUNG PRO WOCHE

DAS BRINGT’S: Bessere Verlet-
zungsprophylaxe! Wer kein Kraft-
training macht, setzt seine Lauf-
karriere aufs Spiel, denn bei jedem
Schritt lastet das Zwei- bis Dreifa-
che des Korpergewichts auf den Ge-
lenken. Wenn Sie jedoch Thre Beine
und Thren Rumpf stirken, kann Thr
Korper besser mit der erhohten Be-
lastung umgehen.

UBUNGEN: In den Alltag einbauen.

Gehen Sie in den Liegestiitz, aber
stiitzen Sie sich auf die Unterarme.
Spannen Sie Bauch- und Gesdfimus-
keln an, bis Sie die Position nicht
mehr halten kénnen. Einmal téglich.
EFFEKT: Stirkt Rumpf, Oberschen-
kelmuskeln, Schulterpartie - fir
eine bessere Laufform und ein nied-
rigeres Verletzungsrisiko.

Machen Sie einen Ausfallschritt
nach hinten und senken Sie Ihr hin-
teres Knie ab, bis es beinahe den Bo-
den beriihrt. Mindestens zweimal
wochentlich finf Sitze a acht Wie-
derholungen pro Seite.

EFFEKT: Stirkt Beine, Korpermitte
und Hiftbeuger - fir einen kraft-
vollen, 6konomischen Laufschritt.

Stehen Sie aufrecht und setzen Sie
sich auf einen imaginiren Stuhl
Fiifde schulterbreit auseinander, die
Knie im Idealfall nicht iiber die Fuf3-
spitzen. Zweimal wochentlich fiinf
Sétze a acht Wiederholungen.
EFFEKT: Kniebeugen verhelfen zu
einem effizienteren Laufstil und
verringern die Gefahr von Kniever-
letzungen.

DIE EXTRA-PORTION
OBST UND GEMUSE

DAS BRINGT’S: Bessere Nihrstoff-
versorgung! Obwohl die tigliche Ka-
lorienzufuhr bei Liufern zu tiber 50
Prozent aus Kohlenhydraten beste-
hen sollte, sind Obst und Gemiise die
erste Wahl, da sie besonders reich
an Nihr- und Ballaststoffen sind. Zu-
dem haben sie eine geringere Ener-
giedichte als die meisten anderen Le-
bensmittel. Folge: Man ist schneller
satt und hat nicht so schnell wieder
Appetit auf siifde Stinden. AufRerdem
haben etliche Studien gezeigt, dass
Menschen, die viel Obst und Gemii-
se essen, ein geringeres Risiko fiir

RUNNERS WORLD 35

Herz- und Krebserkrankungen ha-
ben.

SO GEHT’S: Essen Sie téglich eine Ex-
traportion Obst oder Gemiise, etwa
zum Friithstiick oder anstelle eines
ungesunden Snacks zwischendurch.
Eine Portion entspricht einem Stiick
Obst oder 100 Millilitern direkt ge-
presstem Fruchtsaft. Wegen des ho-
hen Anteils an Ballaststoffen sollten
Sie direkt vor dem Laufen oder dem
Einschlafen aber auf Obst und Ge-
miise verzichten, da der Korper lin-
ger als bei anderen Lebensmitteln
fiir die Verdauung braucht.

NEUE LAUF-
AUSRUSTUNG

Motivation! Ein schickes Paar
neue Laufschuhe oder neue Lauf-
bekleidung kénnen dazu motivie-
ren, beim Training konsequenter
zu sein. Automatisch schneller
wird man dadurch nicht, aber
man trainiert deshalb vielleicht
ofter — und verbessert seine Leis-
tung.
SO GEHT’S: Zeit, shoppen zu ge-
hen! Hier ein paar Vorschlige:
Diese Modelle sind
die perfekte Erginzung zum ge-
wohnlichen Laufschuh, speziell fiir
schlechtere Wetterverhiltnisse.
Mittlerweile schon
wieder der Geheimtipp fiir die
Ubergangsjahreszeit.

Wir meinen kein
digitales, sondern ein richtig hiib-
sches gebundenes Buch, in das
Sie nicht nur Kilometer, Zeit und
Herzfrequenz eintragen, sondern
auch Thre Lauferlebnisse und -ge-
fahle.

EINE HALBE STUNDE
MEHR SCHLAF

DAS BRINGT’S: Sie werden fitter!
Viele Studien zeigen, dass Men-
schen, die mehr schlafen, weniger
hiufig krank sind, eine bessere
Laune haben und mehr Leistung
bringen. Mehr Schlaf hilft au-
Rerdem bei der Regeneration:
In der Tiefschlafphase schiittet
der Korper Wachstumshormone
aus, wodurch die Muskeln bei der
Regeneration nach dem Training
unterstiitzt werden.

SO GEHT’S: Aktuelle Studien des
Schlaflabors der Stanford Uni-
versity School of Medicine in Ka-
lifornien zeigen, dass die sportli-
che Leistungsfihigkeit profitiert,
wenn man mehr schlift. In der
letzten halben Stunde vor dem
Einschlafen sollten Sie Lichtquel-
len wie Laptop und Fernseher mei-
den. Reduzieren Sie zwei bis drei
Stunden vorher Thre Fliissigkeits-
zufuhr und verzichten Sie in die-
ser Zeit auf Koffein und Alkohol.

DEHNEN, ABER BITTE
DYNAMISCH

DAS BRINGT’S: Mehr Beweglichkeit
und Dynamik! Je grofier der Bewe-
gungsradius eines Muskels ist, des-
to besser kann er seine Kraft entfal-
ten. Beine und Hiiften werden umso
belastbarer, je flexibler sie sind.
SchlieRen Sie also moglichst jeden
Dauerlauf mit einer dynamischen
Dehniibung ab.

UBUNGEN: Sinnvolle Erginzung
nach einem leichten Lauftraining.

Gehen oder laufen Sie 20 bis 30
Schritte und ziehen Sie dabei die
Knie so weit nach oben, dass die
Oberschenkel in die Waagerechte
kommen.

EFFEKT: Stirkt die Oberschenkel
und fordert eine weichere Landung
beim Laufen.

Machen Sie einen grofden Schritt
nach vorn und gehen Sie dabei tief
in die Hocke; der Oberkorper bleibt
aufrecht. Finf Sekunden halten,
dann wieder in den Stand. Fiinfmal
mit jedem Bein wiederholen.
EFFEKT: Dehnt Waden, Oberschen-
kel, Gesifmuskulatur und Huft-
beuger, optimiert Fuf3aufsatz und
-abdruck.

Marschieren Sie 20 bis 30 Schritte
und schwingen Sie dabei die ge-
streckten Beine etwa auf Hiifthohe.
Der Oberkorper ist aufrecht, der
Armeinsatz gegenliufig zur Beinbe-
wegung.

EFFEKT: Dehnt den hinteren Ober-
schenkelmuskel und verbessert die
Schrittlange.



36 HAPPY FOOD

GLOSSAR

Wie Lebensmittel
unsere Laune
beeinflussen

SEROTONIN

Serotonin hat in unserem Korper gleich meh-
rere wichtige Aufgaben. Es steuert den Schlaf-
Wach-Rhythmus, beeinflusst Kérpertempera-
tur und unseren Appetit sowie die Stimmung.
Letzteres hat ihm den Beinamen Gliickshor-
mon eingebracht. In der Natur ist es weit ver-
breitet und kommt zum Beispiel in Walniissen,
Kochbananen, Ananas, Bananen, Kiwis, Pflau-
men und Tomaten vor. Leider kann Serotonin
nicht tiber die Nahrung aufgenommen werden.

TRYPTOPHAN

Um Serotonin herzustellen, bendtigt der Kor-
per unter anderem die essentielle Aminosiu-
re Tryptophan. Diese produzieren wir nicht
selbst, so dass sie liber die Nahrung aufgenom-
men werden muss. Zum Gliick kommt Tryp-
tophan in vielen Lebensmitteln wie zum Bei-
spiel in Fleisch und Fisch, in Milchprodukten,
Friichten und Niissen vor.

CAPSAICIN

Nicht nur Serotonin macht
glicklich - auch Endor-
phine sind Gliickshormo-
ne. Deren Produktion
kann man auch durch
den Verzehr scharfer
Lebensmittel und Ge-
wiirze anregen. Diese
enthalten den Wirkstoff
Capsaicin. Dieser reizt
laut Bundeszentrum fiir
Erndhrung die Nerven,
die fir die Schmerz-
und Wirmewahrneh-
mung verantwortlich
sind. Das sorgt nicht

nur fir Hitzewallun-

gen und Schweif3bil-
dung beim Essen, sondern -
auch fiir eine hohere Aus-
schiittung von Endorphinen.

FLAVONOIDE

Flavonoide sind sekundire Pflanzenstoffe, die
zum Beispiel in Zitrusfriichten und dunklen
Beerensorten vorkommen, aber auch in Gemii-
se und Kakao. Eigentlich sorgen sie fiir die Far-
bung von Lebensmitteln, ihnen wird aber auch
eine gesundheitsfordernde Wirkung nachge-
sagt. Und nicht nur das. Eine britische Studie
hat gezeigt, dass der regelméifdige Konsum von
wilden Blaubeeren die Stimmung der Proban-
den verbesserte. Eine Begriindung dafiir liefer-
te die Studie allerdings nicht.
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Iss dich

Binsenweisheit diirfte Naschkatzen und
Schokoladen-Fans nur allzu vertraut
sein. Die Begriindung dahinter ist ganz
einfach: Der Verzehr von Schokolade soll
den Serotoninspiegel steigen lassen. Und
@ da Serotonin eine stimmungsaufhellen-
de Wirkung hat, weshalb es im Volks-
mund auch als das Gliickshormon bekannt
ist, muss das siifie Naschwerk ja wohl die
Stimmung heben. Kommen wir also ohne
Stimmungstief durch den Winter, wenn
wir regelmifig Schokolade essen?

Schokolade macht gliicklich - diese alte

DIE SACHE MIT DEM SEROTONIN

Ganz so einfach ist es leider nicht. Zwar
werden Schokolade und Serotonin oft in ei-
nem Atemzug genannt, nimmt man es jedoch
genau, steckt das Gliickshormon nur in sehr gerin-
gen Mengen in den Tafeln, Riegeln oder Bonbons.
Doch auch wenn der Serotoningehalt hoher wire,
hitte das keinen Einfluss auf unser Gemiit. Der
Grund: Der menschliche Korper kann es gar nicht
aufnehmen. So weist der Verein fiir Unabhingige
Gesundheitsberatung (UGB) darauf hin, dass Sero-
tonin aus der Nahrung nicht ins Gehirn gelangt, da
es die Blut-Hirn-Schranke, die uns vor schidlichen
Stoffen und Giften schiitzen soll, nicht passieren
kann. Selbst wer zu Lebensmitteln mit hohem Sero-
toningehalt greift, kann sich also trotzdem nicht
gliicklich futtern.

So viel der schlechten Nachrichten. Ganz falsch lie-
gen die Vertreter der ,Schokolade macht gliicklich*

These jedoch nicht. Es gibt nidmlich bestimmte In-
haltsstoffe in Lebensmitteln, unter anderem eben
auch in Schokolade, die sich positiv auf unsere
Stimmung auswirken. Dazu zdhlen zum Beispiel die
Aminosiure Tryptophan sowie das Alkaloid Theo-
bromin, welches hauptsichlich in Kakaobohnen
vorkommt. Wihrend Untersuchungen zeigen, dass
Theobromin wach und munter macht, wird Trypto-
phan im Gehirn zu Serotonin umgewandelt.

Die Wissenschaftler Laura Owen und Andrew
Scholey haben insgesamt acht Studien zu der The-
matik untersucht. In fiinf davon wurde nachgewie-
sen, dass der Verzehr von Schokolade tatsichlich
zu einer Verbesserung des Stimmungszustands
beziehungsweise einer Abschwichung der negati-
ven Stimmung fiihrte. Wie lange der Effekt anhielt,
schwankte jedoch von Studie zu Studie zwischen
wenigen Minuten und tiber einer Stunde.

Es bedarf einer Last-
wagenladung Schoko-
lade, um den Effekt
eines Antidepressivums
zu erzielen.”
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In der kalten und dunklen Jahreszeit nicht in einen §

Winterblues zu verfallen, ist gar nicht so leicht. Wéir‘é, |
da nicht perfekt, wenn wir SCHLECHTE LAUNE einfach %
wegessen konnten? Aber funktioniert das iiberhatipt? |

Wer keine Schokolade mag oder aus gesundheitli-
chen Griinden darauf verzichten muss, muss sich
aber nicht gramen. Tryptophan kommt im Gegen-
satz zu Theobromin nicht nur in Schokolade vor,
sondern auch in Kéise, Fisch, Fleisch, Hiilsenfriich-
ten, Getreide, Nussen oder Eiern. Und noch einen
Punkt gilt es zu bedenken: Auch wenn die positive
Wirkung von bestimmten Lebensmitteln auf die
Stimmung wissenschaftlich belegt werden kann,
so sind die Ergebnisse dennoch mit Vorsicht zu ge-
nieffen. Denn einen schweren Winterblues oder gar
eine Depression kann man mit einer Tafel Schoko-
lade oder einem Apfel natiirlich nicht heilen. Die
Experten des UGB betonen, dass man schon sehr
grofde Mengen Tryptophan-haltiger Lebensmittel
verzehren miisste, um einen dauerhaften stim-
mungsaufhellenden Effekt zu erzielen. Diese Aus-
sage untermauert auch eine Studie des australi-
schen Professors Gordon Parker. Er kommt zu dem
Schluss, dass es einer Lastwagenladung Schokola-
de bedarf, um den Effekt eines Antidepressivums
zu erzielen. Das klingt fiir den einen oder anderen
Schokoholic zwar verlockend, ist aber aus medizini-
scher Sicht natiirlich absolut nicht ratsam.

Dass Schokolade und Co. trotzdem einen Effekt
auf die Stimmung haben, begriinden Forscher viel-
mehr damit, dass wir mit bestimmten Lebensmit-
teln zum Beispiel schéne Erinnerungen verbinden
oder dass uns bestimmte Aromen regelrecht da-
hinschmelzen lassen. Das wiederum fiihre dazu,
dass wir uns nach dem Verzehr dieser Leckerbissen
kurzzeitig besser fiithlen.

Kann man sich also woméglich gar nicht wirklich
gliicklich essen? Wenn man sich auf einzelne Le-
bensmittel versteift, nicht, sagt der UGB. Dennoch
gebe es Belege, dass eine ,insgesamt eiweifarme
und zugleich kohlenhydratreiche Kost, die reich-
lich Fisch enthilt, Menschen langfristig frohlicher
und ausgeglichener machen kann“ Das liege dar-
an, dass Kohlenhydrate dem Korper dabei helfen,
Serotonin zu produzieren. Wer also konstant das
Glickhormon ankurbelt, fiihlt sich insgesamt bes-
ser. Zu viel Eiweif3 ist laut UGB hingegen ein ,,Stim-
mungskiller”. So bestehe die Annahme, dass es die
Aufnahme von Tryptophan im Gehirn ausbremst.
Des Weiteren ist es kein Geheimnis, dass eine sehr
eiweifireiche Ernidhrung uns ordentlich auf den
Darm schlagen kann, weil dieser mit dem Abbau
der Eiweifdmolekiile tiberfordert ist. Und wenn der
Darm nicht gliicklich ist, sind wir es auch nicht.
Deshalb ist eine ausgewogene Erndhrung in
Kombination mit ausreichend Bewegung genau
das richtige Mittel gegen das winterliche Stim-
mungstief. So belegt eine Studie aus dem Jahr 2010
mit 1.000 Frauen zum Beispiel, dass die Teilneh-
merinnen, die sich vorwiegend von Gemiise, Obst,
Fleisch, Fisch und Vollkornprodukten ernihrten,
weniger zu Depressionen und Angststéorungen
neigten als die, die sich
hauptséichlich von ver-
arbeiteten  Lebens-
mitteln, Fast Food i
und zuckerhaltigen
Produkten ernihrten. (jes)

Gnocchi mit
Walnusspesto

500 g Kartoffeln (mehligkochend), 100 g Mehl,
1 Ei, Salz und Pfeffer, 100 g Parmesan, 150

g Walniisse, 3 EL Olivenol, 75 g getrocknete
Tomaten in O, geriebenen Parmesan zum
Garnieren

Die Kartoffeln waschen und in kochendem
Salzwasser etwa 20 Minuten weichkochen.
Anschlief3end pellen und noch heif durch eine
Kartoffelpresse driicken. Mehl und Ei zur Kar-
toffelmasse geben und schnell zu einem glatten
Teig vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche zwei
Teigstrange formen und in kleine Stiicke teilen.
Jedes Stiick mit der Gabel flachdriicken. Die
Gnocchi kommen dann kurz in kochendes Was-
ser. Sie sind fertig, wenn sie oben schwimmen.
Fiir das Pesto die Walniisse ohne Fett anrosten
und anschlief3end Walniisse grob hacken. Den
Parmesan zerbrechen und mit den Walniissen,
den getrockneten Tomaten und Olivenol mit ei-
nem Stabmixer piirieren. Gnocchi mit dem fri-
schen Pesto anrichten und mit Parmesan und
Walniissen garnieren.

Saftiges
Bananenbrot

4 bis 5 tiberreife Bananen (je reifer, desto
siifSer), 150 g weiche Butter, 125 ¢ Walniisse,
150 g brauner Zucker, 3 Eier, 250 g Mehl,

1 Teeloffel Backpulver, eine Prise Salz,

25 Gramm feingemahlener Arabica-Kaffee

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Die Wal-
niisse fir fiinf Minuten bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne anrdsten und grob hacken. Die
Butter mit dem Zucker verquirlen und anschlie-
3end die Bananen (etwas zerdriickt) und die
Walniisse hinzugeben. Nun langsam das Mehl
sowie Back- und Kaffeepulver und die Prise Salz
dazugeben. Wenn der Teig weich ist und
etwas glinzt, kann er in eine mit Backpa-
pier ausgelegte Backform gegossen und
gleichmifig verteilt werden. Das Bananen-
brot wird nun ca. 60 Minuten gebacken.
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Pliatzchen oder
Kekse?

Hmm, Spekulatius, Lebkuchen oder
Printen! Gerade schmecken sie uns
wieder besonders gut. Aber sind
Plitzchen und Kekse eigentlich das
Gleiche? Im 18. Jahrhundert, als
quasi das Kaffeekrinzchen entdeckt
wurde, gab es immer 6fter zu Kaffee
und Tee kleines Zuckergebick, das
man auch ,Plitzchen® nannte. Das
Wort leitet sich vom lateinischen
,Plazenta“ ab, das tibersetzt ,Kuchen
heifdt. Das Wort Kekse entstand erst
spiter, im 19. Jahrhundert, und leitet
sich vom englischen Vorbild ,English
cakes“ ab. So nannte man Zwieback,
den man auf britischen Schiffen auf
lingeren Reisen als Proviant mit-
nahm, weil er wenig Wasser, aber viel
Fett enthielt. So war er nahrhaft, aber
auch lange haltbar. Heute konnen
Kekse auch Plitzchen sein, also siif3,
mit Schokofiillung oder Zuckerstreu-
seln.

“«

Schlaubérs

Schlaubir ist immer noch voll im Weihnachtsfieber.
Er hat schon viele Geschenke bekommen,

X A GN®

NEUROLOGIE

Dir ist bestimmt auch schon mal
etwas auf die Nerven gegangen.
Doch was sind Nerven {iber-
haupt? Es ist wie eine Art giganti-
sches Spinnennetz, das sich durch
unseren Korper zieht. Allein in
unserem Gehirn befinden sich
100 Milliarden von Nervenzellen,
sogenannte Neuronen. Sie stehen
miteinander in Verbindung und
tauschen Informationen aus. Zum
Beispiel iibermitteln Nerven dem
Gehirn, wenn uns etwas wehtut
oder uns warm oder kalt ist. Das
Nervensystem lisst sich in zwei
Systeme unterteilen: das zentra-
le Nervensystem. Hierzu gehort
das Gehirn und das Riickenmark.

doch mochte er auch anderen eine Freude machen.

Aber wer bekommt sein Geschenk?

Und das periphere Nervensystem.
Peripher bedeutet so viel wie ,am
Rand/umliegend“. Wenn Nerven
geschidigt sind, dann kann sich
das auf andere Bereiche des Kor-
pers auswirken. Muskeln fiir das
Gehen oder das Sprechen funktio-
nieren dann vielleicht nicht mehr
so gut oder es kribbelt in den
Hinden und FiiRen. Bewegung
und gesunde Erndhrung kénnen
deinen Nerven helfen. Neurologie
wird in der Medizin der Bereich
genannt, der sich mit dem Auf-
bau, der Funktion und
den Erkrankungen des
Nervensystems be-
schéftigt.

Treffen
sich zwei
Holzwurmer. S:agt
der eine: ,,M(T.m
Sohn arbeitet Jez‘tzt
in der Bank.

GESUNDHEIT

Wunderwerk
Korper

Unser Korper ist beeindruckend -
ohne dass wir es immer merken.
Beispielsweise fliefien durch unsere
Adern etwa fiinf bis sieben Liter Blut.
Darin befinden sich rund 25 Billionen
rote Blutkoérperchen. Pro Tag pumpt
das Herz 8.000 Liter Blut durch

den Korper. Auch unsere Atmung

ist iiberlebenswichtig. Hier nehmen
unsere Zellen Sauerstoff auf. 10.000
Liter Luft atmen wir tiglich mit etwa
20.000 Atemziigen ein. 12- bis 17-mal
in der Minute stromt ein halber Liter
Luft in die Lungen. Beeindruckend ist
auch die Haut. Sie ist das grofdte Org-
an. Thre Oberfliche betrigt zwischen
1,5 und 2 Quadratmeter und macht
damit etwa 20 Prozent unseres
Korpergewichts aus. 656 Muskeln
gibt es im ganzen Korper und rund
100 Milliarden Nervenzellen im
Gehirn sorgen dafiir, dass Sinnesreize
mit Muskeln in Bewegung gesetzt
werden. Wusstest du, dass allein bei
einem Licheln 17 Gesichtsmuskeln
aktiv sind? Teste es mal.

Beschwert sich
der Gast beim Koch:
»Schauen Sie sich das bit-
te mal an! Da liegt ein Zahn
in meiner Suppe!“ Antwortet
der Koch: ,, Aber Sie haben
doch gesagt, dass ich
einen Zahn zulegen
soll!*
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