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Liebe Leserinnen und Leser,

Editorial

unsere Mitglieder, Patienten sowie das gesamte Team des
Gesundheitszentrums Marburg blicken bereits jetzt auf ein

ereignisreiches Jahr 2011 zurtick.

Es ist uns gelungen zwei Grofdprojekte im vita fitness
und im Therapiezentrum Reha Fit zu planen und
erfolgreich umzusetzen. Den Anfang machte die
Umgestaltung und Modernisierung des vita fitness.

Getreu meines Mottos "Stillstand bedeutet Rickschritt"
wurde die Trainingsflache durch eine hochmoderne und
exklusive Gerateserie der Firma Star Trac aufgewertet
und eine neu gestaltete Bistro-Lounge ladt zum Wohlflih-
len und Erholen ein.

Abgerundet wurden die Modernisierungen im Reha Fit.
Der Eingangsbereich, samtliche Behandlungskabinen
sowie die Trainingsflache wurden nach dem Feng Shui-
Prinzip umgestaltet. Handgemalte Bilder und warme
Farbtdne sollen den Aufenthalt der Patienten, aber auch
das Arbeitsumfeld der Mitarbeiter im Reha Fit so
angenehm wie moglich gestalten. Des Weiteren wurde
der Trainingsbereich des Reha Fit ebenfalls mit einem
neuen hochmodernen Geratekomplex ausgestattet,
welcher dem Patienten eine kontrollierte und verbesserte
Trainingssteuerung bieten soll.

Die Modernisierungen bilden den Grundstein fur die
kommenden Jahre. Mein Ziel ist es die Synergien der
Firmen MMVZ, vita fitness und Reha Fit zum Wohle der
Kunden zu starken und weiter auszubauen.

Es ist mir eine grofe Freude Ihnen mitteilen zu kénnen,
dass das Familienunternehmen Zuwachs durch meinen
Sohn Lars Happel erhalten hat. Er wird zukunftig als
Geschaftsfuhrer das vita fitness leiten und weiterentwi-
ckeln.

Mit Freude und Stolz blicke ich auf das Jahr zurtick und

hoffe, dass Sie sich im Gesundheitszentrum Marburg
auch in Zukunft weiter wohlfthlen.
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Uwe & Rita Happel
Unternehmens-
grunder und Inhaber
des Gesundheitszen-
trums Marburg.
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Wir setzen uns mit

hnen zusammen!

SWir kimmern uns um mehr

als lhre Finanzplanung.”

Unser VermégensManagement.
Néher am Kunden.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Volksbank
Mittalhassan
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Synergien effizient nutzen:

Das Gesundheitszentrum Marburg

Das Gesundheitszentrum Marburg vereint Diagnostik,
Pravention und Rehabilitation sowie Fitness und Well-
ness unter einem Dach. Uber 100 Mitarbeiter/Innen,
darunter Fachkrafte wie Masseure, Physiotherapeuten,
Fitnesstrainer und ein Arzteteam arbeiten Hand in
Hand in den drei Firmen MMVZ, Reha Fit und vita fit-
ness fiir eine bestmogliche Versorgung von Kunden
und Patienten.

GESUNDHEITS
ZENTRUM
MARBURG

Das Marburger Medizinische Versorgungszentrum
(MMVZ) bietet als eine von drei Saulen des Gesundheits-
zentrums seinen Patienten eine erstklassige Versorgung
in den Bereichen Orthopadie, innere Medizin, Allgemein-
medizin und Kardiologie. ,Die Verzahnung aller Bereiche
und die kurzen Wege innerhalb des Hauses ersparen
dem Patienten Zeit, Nerven und Geld*“, betont der arzt-
liche Leiter, Prof. Dr. Bernd Noll. Die Struktur des Hauses
ermoglicht dem Patienten, je nach Diagnose, eine un-
mittelbare und individuelle Weiterbehandlung und
Betreuung.

»Mit innovativen Konzepten gesundheitliche Trends
erkennen und umsetzen ist unser Ziel im Gesundheits-
zentrum Marburg®, erklart Unternehmensgriinder und
Inhaber Uwe Happel. Seit drei Jahren bietet das MMVZ
den Gesundheitscheck fur Fiihrungskrafte und Leistungs-
trager an. Innerhalb eines Tages stehen funf qualifizierte
Facharzte zur Verfigung, welche durch einen zusatzlich
angebotenen Fahrdienst zu erreichen sind. Vermieden
werden somit lange Wartezeiten und terminliche Engpas-
se. Sollten Anschlussbehandlungen erforderlich sein,
stellt das MMVZ alle weiteren Kontakte zu medizinischen
Spezialisten her.

Die Leistungen des Therapiezentrums Reha Fit, der
zweiten Saule des Gesundheitszentrums, sind von
allen Kassen anerkannt und bieten ein umfangrei-
ches Versorgungsangebot flir Kunden und Patien-
ten. Diese umfassen die konventionelle Physi-
otherapie, Ergotherapie, Wirbelsaulendiag-

nostik und die Moglichkeit einer ambulan-

ten Rehabilitation. Diplom Sportlehrer,
Physiotherapeuten und Masseure arbei-

ten taglich daran, dem Patienten eine

optimale Versorgung und einen zeithahen
Behandlungserfolg zu ermdglichen.

Dank der vorteilhaften internen Strukturen und einem
kompetenten Beraterteam ist es dem Patienten méglich,
nach der Therapie an die Behandlungserfolge im vita fit-
ness anzuknipfen. Zwei Ernahrungsberaterinnen bieten
zudem Seminare und Einzelberatungen fur eine langfris-
tig gesunde und ausgewogene Ernahrung an.

Das vita fitness bildet die dritte Sdule des Gesundheits-
zentrums Marburg. Getreu dem Motto ,fithess neu erle-
ben* finden sie auf Uber 2000gm eine der modernsten
Fitness- und Wellnessanlagen, die keine Wiinsche offen
l&sst und selbst den hdchsten Ansprichen gerecht wird.
Neben dem grofzligigen Ausdauerbereich wurden Gera-
teparcours und Bistro-Lounge im Frihjahr 2011 komplett
saniert und mit den neuesten Geraten ausgestattet. Aus-
gebildete Fitness- und Personaltrainer sorgen sowohl auf
der Trainingsflache als auch im Kursbereich mit Gber 80
Kursen in der Woche flr hochqualifizierte und bestmaogli-
che Betreuung wahrend des Trainings. Die Saunaland-
schaft ladt auf zwei Etagen mit 7 verschiedenen Saunen,
Pool und Dachterrasse zum Entspannen ein. In einer neu
gestalteten Sauna Lounge haben die Kunden neben zwei
grofRzligig angelegten Ruheraumen mit erwarmten
Wasserbetten die Moglichkeit Getranke zu genieffen und
sich zu erholen.

,verzahnung aller Bereiche
Kurze Wege ersparen dem
Patienten Zeit, Nerven und Geld
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info@reha-fit-marburg.de

www.gesundheitszentrum-marburg.de
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Marburg als Trendsetter

Im Gesundheitstourismus

In Kooperation mit dem Gesund-
heitszentrum Marburg entwickelt
der VILA VITA Rosenpark neue Ange-
bote im Bereich Medical Wellness
fiir Aktivurlauber. Mit den Angebo-
ten, die auf Praventivmanahmen,
Regeneration und Ernahrungsbe-
wusstsein abzielen, sollen in
Zukunft mehr Touristen in die histo-
rische Universitatsstadt gelockt
werden.

Gesundheitstourismus hat sich in
den letzten Jahren zum Trend mit
stetig wachsender Nachfrage entwi-
ckelt. Fur viele Touristen in Deutsch-
land spielen gesundheitliche Aspekte
bei ihrer Urlaubswahl eine immer
groBere Rolle. Hauptantreiber des
Trends sind demographische Veran-
derungen und die daraus entstehen-
den BedUrfnisse der Gesellschaft
sowie ein steigendes Gesundheitsbe-
wusstsein des Einzelnen. Mit attrakti-
ven Medical Wellness Angeboten, die
aktive und passive Anwendungen
perfekt miteinander kombinieren,
reagiert das Gesundheitszentrum
Marburg in Zusammenarbeit mit
dem VILA VITA Rosenpark darauf.

Immer mehr Menschen mit starken
beruflichen oder privaten Belastun-
gen versuchen Erkrankungen mit pra-
ventiven MaBnahmen im Urlaub vor-
zubeugen. Die Entwicklung zeigt,
dass die Gesellschaft erkannt hat,
wie wichtig Eigenvorsorge zum Erhalt
der physischen und psychischen Ver-
fassung ist. Die korperliche Lei-
stungsfahigkeit zu verbessern und
das eigene Wohlbefinden zu stei-
gern, ist flr viele ausschlieBlich im
Urlaub méglich. Einige Firmen haben

diese Entwicklung bereits erkannt
und bieten ihren Leistungstragern in
Kooperation mit dem Gesundheits-
zentrum Marburg einen kompletten
Gesundheitscheck mit Vorsorge-
untersuchungen im internistischen
und orthopadischen Bereich und
zusatzlichen Facharztuntersuchun-
gen an. So spart der optimal organi-
sierte Gesundheitscheck wertvolle
Zeit. Das Unternehmen bringt auf
diese Weise der Flihrungskraft seine
Wertschatzung entgegen.

Daruber hinaus bieten die beiden
Kooperationspartner ein Arrange-
ment an, das dem Gast Regenerati-
on und zugleich aktive Manahmen
far das korperliche Wohlbefinden
bietet. Der interessierte Gast kann
zwischen mehr als zwanzig Behand-
lungen und Aktivprogrammen frei
wahlen und sich so sein individuelles
Programm zusammenstellen, das
seinen gesundheitlichen Bedurfnis-
sen entspricht. Die qualifizierten
Sport- und Erndhrungsberater des
Gesundheitszentrums sorgen dafur,
dass der Gast wahrend seines Auf-
enthalts in Marburg einen personali-
sierten Trainingsplan erhalt, der auch
in Alltag und Berufsleben umgesetzt




werden kann. Neue Behandlungsme-
thoden, die im VILA VITA Rosenpark
angeboten werden, wie zum Beispiel
eine Dorn-Breuss-Behandlung, pas-
sen sich sehr gut den Bedurfnissen
der heutigen Gesellschaft an. Die
Breuss-Massage ist eine tief arbei-
tende Rickenmassage, die einen
positiven Einfluss auf korperliche
Blockaden hat. Kombiniert mit der
Dorn-Methode, einer sanften
Methode Fehlstellungen der Wirbel-
saule zu beheben, wirkt diese
Behandlung regenerierend und akti-
vierend zugleich.

Die Vielfaltigkeit der Angebotspalette
reicht von klassischen Wellness
Behandlungen, Hot Stone Massagen
oder entschlackenden Ganzkorper-
packungen, bis hin zu medizinischen
Behandlungen, Blutuntersuchungen

y,urlaub und
Pravention®
Genuss kommt dabei
nicht zu kurz

oder Vitamin C Infusionen. Sportliche
Aktivitaten, wie z.B. Nordic Walking,
Yoga, Pilates, Autogenes Training
oder Mountainbike Touren sind eben-
falls wahlbar.

Aber auch der Genuss kommt in Mar-
burg nicht zu kurz: neben den zwei
Restaurants im Hotel bietet der VILA
VITA Rosenpark auch im Restaurant
und Biergarten Buckingsgarten am
Schloss sowie im Restaurant Wald-
schlésschen in Dagobertshausen
Kulinarik zum Wohlfihlen an.

lhre Lena Happel

Dorn-Breuss-
Behandlung:
Fehlstellungen der
Wirbelsaule sanft
beheben

Hot Stone
Massage:
Wohltuende
Warme-
Anwendungen
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, Prisente - Service*

Ob fur private Anlésse, Firmen-
feiern oder fiir [hre Kunden als

- Espresso Lounge - Trattoria - V I I A

essentials

Das Genusszentrum des Rosenpark

Dankeschon, wir stellen Thnen
- Mediterrane Kostlichkeiten -

- Weine der ,,Herdade dos Grous* -

Prisentkodrbe ganz nach Thren
Wiinschen zusammen.

- Rustikale Brotspezialitiiten -
- Internationale Kiseauswahl -
- Hausmacher Schinken & Wurst -
- Feinste Schokoladenspezialititen -
- Kulinarische Veranstaltungen -

- Priasenteservice -

WWW.VITA-ESSENTIALS.DE



hre korperliche Fitness ist sehr wichtig. Aber
auch Thre Finanzen sollten in Topform sein.
Als einer der grofiten eigenstindigen Finanz-

vertriebe bringen wir auch Thre Finanzen in Bestform.

Von der Altersvorsorge und Baufinanzierung bis zur

Deutsche
Vermdgensberatung

Vermogensaufbau fiir jeden!

Gesundheitsvorsorge, Geldanlage und Versicherungen —
Wir machen Sie in allen finanziellen Belangen fit.

Wir beraten Sie gerne.

Direktion fiir Deutsche Vermdgensberatung
Walter Ludwig

Deutschhausstraf3e 29 - 35037 Marburg

Telefon 06421 96240 - www.dvag. de/walter.ludwig



Positive Auswirkungen
von Sport auf den Korper

Wenn wir uns die technische Entwicklung der vergan-
genen 100 Jahre anschauen, konnen wir uns zutiefst
beeindruckt eigentlich nur die Frage stellen, wie
unsere Vorfahren ihren Alltag ohne die technischen
Errungenschaften, wie Internet oder Handy, bewaltigt
haben.

Ich selbst erblickte 1969 das Licht der Welt und bereits
in diesen Uberschaubaren 42 Jahren hat der technische
Fortschritt das Leben in vielerlei Hinsicht erleichtert: die
Entwicklung vom Commodore-Computer, der in keinem
gut sortierten Computerraum einer Schule fehlen durfte
bis hin zum Smartphone der Neuzeit. Bitte verstehen Sie
mich nicht falsch. Nicht jede technische Errungenschaft
ist meiner Meinung nach ein Fortschritt. Manche Entwick-
lungen sind sogar Fluch und Segen zugleich, z.B. die per-
manente Erreichbarkeit durch unsere Handys.

Viel gravierender ist allerdings die Tatsache, dass der
Mensch sich nicht in gleichem Umfang weiterentwickelt
hat wie die Technik. Das heif3t also, es wird ein biologj-
sches System (Mensch) durch die standige Weiterent-
wicklung von Fahrzeugen, Maschinen, elektronischer
Hilfsmittel etc. entlastet, dass zu seiner Gesunderhaltung
durchaus auf korperliche Beanspruchung angewiesen ist.
So ist in den vergangenen 100 Jahren die Anzahl der
LLeichtarbeiter” auf 78% angestiegen, wohingegen der
Anteil der ,Schwer- und Schwerstarbeiter” gerade einmal
4% aller Werktatigen ausmacht.

Die deutliche Veranderung unserer Arbeitswelt fuhrt nur
noch zu geringer korperlicher Beanspruchung, wahrend
sich die mentale und psychische Belastung erhoht. Diese
Veranderung des Lebensstils mit der damit einhergehen-
den Bewegungsarmut verursachen Zivilisationskrankhei-
ten, die zum einen Anfang des letzten Jahrhunderts in
dieser enormen Auspragung noch gar nicht bekannt
waren und deren gesundheitliche Risiken zum anderen
nach Prof. Noll durch ,maRige, aber regelmaRige korperli-
che Bewegung vorgebeugt werden kann*. Vier dieser
Bewegungsmangelerkrankungen fasst der Mediziner
unter dem Begriff ,Metabolisches Syndrom*“ zusammen.
Hierzu zéhlen: 1. Ubergewicht, 2. Bluthochdruck,

3. Erhéhte Blutfettwerte und 4. Insulinresistenz.

Als Hauptgrund fur das gehaufte Auftreten des Metaboli-
schen Syndroms lasst sich vor allem das Missverhaltnis
von Energieaufnahme und Energieverbrauch verantwort-
lich machen. Der Nahrstoffbedarf in der Bevolkerung hat
sich durch den technischen Fortschritt deutlich reduziert
(wir bewegen uns deutlich weniger als unsere Vorfahren),
wahrend die Nahrstoffaufnahme nur geringfligig gesun-
ken ist. Diese ,positive Energiebilanz” beglinstigt die
immer weiter steigende Zahl Ubergewichtiger, deren
Wahrscheinlichkeit an einer der anderen

vita fitness 9
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. |
bekannten Bewegungsmangelkrankheiten zu erkranken
mit steigendem Kérpergewicht ebenfalls zunimmt. Quelle:
,Rost: Sport- und
Bewegungsthera-

Was meint Prof. Noll nun aber, wenn er von ,maRiger”
Bewegung spricht. An dieser Stelle sei eine Untersuchung
von Pfaffenbarger erwahnt, die 1993 im New English
Journal of Medicine veroffentlicht wurde und darauf hin-
deutet, dass ein Kalorienmehrverbrauch zwischen 2000
und 3000 kcal pro Woche durch korperliche Bewegung
das Risiko an einem Herzinfarkt zu versterben deutlich
senkt (s. Abb.).

Schaut man sich die Daten noch ein wenig eingehender
an, so fallt auf, dass ein deutlich héherer Kalorienver-
brauch pro Woche keine weitere Senkung des Herzin-
farktrisikos mit sich bringt. Im Gegenteil: Der Leistungs-
sportler nahert sich in diesem Punkt dem Bewegungs-
muffel auffallend an. Wie so oft im Leben ist mehr also
nicht besser.

»...mapBige Bewegung!“
todliche Herzinfarkte bei

Leistungssportlern fast genau so

hoch wie bei Bewegungsmuffeln

pie bei inneren
Krankheiten* mit
freundlicher
Genehmigung der
Deutscher Arzte-
Verlag GmbH
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Doch wie lasst sich dieser Kalorienmehrverbrauch pro
Woche erreichen? Prinzipiell sollten Sie natdirlich versu-
chen, Ihren Alltag aktiver zu gestalten und auf lieb
gewonnene technische Hilfsmittel zu verzichten. Gehen
Sie doch in das dritte Stockwerk eines Gebaudes mal wie-
der zu Fuf, anstatt den Aufzug zu benutzen. Oder gehen
Sie einmal eine Rolltreppe hinauf, anstatt nur stehend
die nachste Etage abzuwarten. Sie werden unglaubige
Blicke ernten.

Wenn Sie zuséatzlich und langfristig drei- bis viermal pro
Woche einer sportlichen Betatigung nachgehen, die
Ihnen Freude bereitet, befinden Sie sich genau in dem
Bereich, den Wissenschaftler samtlicher Fachrichtungen
als gesundheitlich besonders wertvoll ansehen. Verein-
facht kann festgehalten werden, dass der Kalorienver-
brauch pro Zeiteinheit umso hoher ist, je mehr Muskula-
tur eingesetzt wird. So ist beispielsweise der Kalorienver-
brauch beim Laufen hoher als beim Radfahren.

Ferner sollten Sie sich im Sinne einer Veranderung des
Korpergewichts dartber bewusst werden, dass lhr Grund-
umsatz, also die Menge an Kalorien die Sie bereits im
»,Ruhezustand” verbrauchen, von der Muskelmasse
abhangt.

Daher bringt weder eine Diat (im Sinne einer Kalorienre-
duktion) ohne eine ausreichende korperliche Betatigung,
noch ein ausschliefliches Ausdauertraining den ge-

N wiinschten Erfolg.

Gestalten Sie lhren Alltag aktiver:

Der Kalorienverbrauch ist beim Laufen hoher als beim Radfahren. Zusammenfassend mochte ich mit den Worten von Prof.

Noll aus einer Anzeige der Oberhessischen Presse vom
21. Marz diesen Jahres schlieflen:

,Sich regen bringt Segen!

lhr Peter Klein

a

Innenausbau




GADE plus Partner
Bauen * Handwerk « Dienstleistung Verbund fiir regiﬂnales Bauen

Als Verbund von Partnerunternehmen aus der
Region sind wir lhr Dienstleister rund um das
Thema Bauen.

Wir bieten Leistungen aus einer Hand — von lhrer
Vision fiir die Immobilie bis hin zur handwerk-
lichen Umsetzung — genau an lhre Bediirfnisse
angepasst!

Wir bieten lhnen:

* kreative Konzepte und termingerechte Umsetzung
in allen Gewerken

« Beriicksichtigung von Energieeffizienz, Okologie,
Wirtschaftlichkeit und Nachhaltigkeit

* Projektbetreuung von A bis Z

Sprechen Sie uns an:

GADE plus Partner Wir suchen

Petra Wege Fﬁhrungs.
‘A’E Marburger Ring 32 Nachwuchs!
plus 35274 Kirchhain

—A e
PARTNER

Tel. 06422/9282-0 Mehr Informationen & interessante
Mail: info@gadepluspartner.de Stellenausschreibungen unter:
www.gadepluspartner.de www.mittelstand-karriere.de
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Gesunde Fitness erleben

Stationen einer Erfolgsgeschichte

»Zeit fiir mich“, das war fiir den selbstandigen Hei- Treppen steigen, schweres Material schleppen, auf Lei-
zungsbauer Herbert Nord bisher undenkbar. ,,Als ich tern klettern, das gehort zum Alltag des Handwerkers.
mich im Jahr 1986 als Handwerker fiir Heizungs- und ,Da hatte ich keine Zeit fir gesundes Training.“ Dann, am
Sanitar selbstandig machte, da galt neben der Familie 6. November 2010, nahm das Leben von Herbert Nord
nur noch mein Geschaft.“ eine dramatische und unvorhersehbare Wende.

Auch an diesem Samstag war Herbert Nord zu Kunden
unterwegs und holte aus dem Lager Material. ,Ich Uber
den Hof, stolperte, verlor die Balance und stiirzte. Mein
linkes Bein war unter meinem Gewicht in starker Anspan-
nung angewinkelt“ erzahlt er. ,Ich war unfahig aufzuste-
hen.“ Er flhlte einen dumpfen Schmerz und eine tastba-
re LUcke Uber dem Knie, lag hilflos auf dem Boden. Jetzt
musste alles schnell gehen: Tochter Andrea rief den Not-
arzt und eine Einweisung in die Unfallchirurgie im Uni Kli-
nikum Marburg folgte. Zufallig war der Oberarzt aus der
Orthopadie anwesend und diagnostizierte: ,Quadrizeps-
sehne gerissen”. Noch am gleichen Wochenende wird
operiert und schon nach wenigen Wochen konnte das
Bein mit einer Orthese ruhig gestellt werden. Nach funf
weiteren Wochen begann er bereits mit der Reha-
bilitation.

“Ich wollte von Anfang an ins Reha Fit in Marburg®,
betont er. Arztlich betreut wird er im Klinikum unter ande-
rem auch von Dr. Mathias Schierl, Facharzt fur Allgemei-
ne Chirurgie und als Facharzt fir Physikalische und Reha-
bilitative Medizin. Zugleich ist er auch arztlicher Leiter im

Treppen Steigen geht SChon Wieder, Reha Fit. Unterstlitzt vom Fahrdienst des Reha Fit absol-

. . 8 viert Herbert Nord ein strammes Tagesprogramm. ,Die
mit den Enkeln um dle Wette SCthmmen Beugung des Kniegelenks wird Schritt fiir Schritt in defi-
. N1 niertem Ausmaf freigegeben®, erklart sein Reha Arzt. Dr.
ISt daS Zlel' Schierl. Die Koordination wird verbessert und spater folgt

So flexibel wie das Leben:
central.vita

@ central

Gesundheit bewegt uns.

lhr Ansprechpartner: Biiro fiir Deutsche Vermogensberatung, Walter Ludwig, Deutschhausstr. 29, 35037 Marburg
Telefon: 06421 96240, Telefax: 06421 962455, Mobil: 0172 6715326, E-Mail: Walter.Ludwig@dvag.de



die aktive Mobilisation. Ab der 8. Woche zielt die intensi-
ve krankengymnastische Ubungsbehandlung auf die Ver-
besserung von Kraft, Kraftausdauer, Koordination des
Beines, Gangschule, sensomotorisches Training.”

Herbert Nord trainiert ehrgeizig an der Beinpresse, am
Ergometer und Mob Ergometer und ubt Balance auf dem
Posturomed im Reha Fit. ,Du musst wieder fit werden,
sagte ich zu mir! Als Heizungsbauer brauchst du Kraft
und Beweglichkeit.“ Mut macht ihm ein Vortrag des
Sportwissenschaftlers Andreas Bredenkamp, zu dem das
vita fitness eingeladen hatte. Die Vision ,Der sichere Weg
fir mehr Gesundheit und bessere Lebensqualitat Gber-
zeugt ihn.

Herbert Nord gewinnt hier eine Mitgliedschaft fur das vita
fitness. Herbert Nord gewinnt hier eine 6 monatige Mit-
gliedschaft im vita fitness. Jetzt kommen ihm die Syner-
gien des Gesundheitszentrums Marburg entgegen. Nach
erfolgreichem Abschluss seiner Reha ging es anschlie-
Bend mit dem individuellen Trainingsprogramm im vita
fitness weiter. Herbert Nord trainiert heute regelmagig
auf freiwilliger Basis weiterhin im vita fitness. ,Hier
werde ich optimal von Trainern beraten und kann jeder-
zeit arztlichen Rat einholen.” Einmal wochentlich erhalt
er noch weiterhin Krankengymnastik im Reha Fit Gber
seine gesetzliche Krankenkasse. Das vielseitige Training
an den modernen Star Track Fitnessgeraten im vita fit-
ness gefallt ihm.

Treppen steigen geht schon wieder, um die Wette
schwimmen mit seinen Enkeln ist sein Ziel. ,Zeit fur
mich“ das muss jetzt sein, sagt er.

vita fitness 13

Ein auf die Bediirfnisse des Patienten zugeschnittener Trainingsplan
sorgt fiir optimale Rehabilitationsergebnisse
Herbert Nord bei der Besprechung seiner Ubungen mit seinem Trainer

DIE ANZAHL UNSERER NEIDER
BESTATIGT UNSERE FAHIGKEITEN.

OscAR WILDE

OPTIMIERTE KOMMUNIKATIONS-
PROZESSE FUR IHR BUSINESS

UBER 3.000 UNTERNEHMENS-
KUNDEN SEIT 1991

FORDERN SIE UNS

HOC

HouSE OF COMMUNICATION

GESELLSCHAFT FUR KOMMUNIKATIONSBERATUNG MBH
ANNE-FRANK-STRASSE 3 - 7 - 35037 MARBURG
WWW.HOC.DE - INFO@HOC.DE - TEL. 064 21/9351-0



Fortgeschrittene
Marschieren

Anfanger
Fersenheben
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Anfanger

Ausfallschritt auf der runden Seite

Fortgeschrittene
Ausfallschritt mit Hanteln auf der flachen Seite

Fortgeschrittene
Liegestiitze auf der flachen Seite

Anfanger
Halbe Liegestiitze
auf der runden Seite

Fortgeschrittene
Unterarmstiitz auf der runden Seite

Anfanger
Halber Unterarmstiitz
auf der runden Seite
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Fortgeschrittene
Bauch crunch mit

Anfanger angehobenem Bein

Bauch crunch und Hantelscheibe

Anfanger Fortgeschrittene

Beckenbriicke mit abgespreizten Armen Beckenbriicke mit nach oben gestreckten
Armen und Hantelscheibe

Anfanger
Rudern im Ausfallschritt

Fortgeschrittene

Rudern in der Kniebeuge




{iber 35 Jahren einer der erfolgreichsten
Finanzvertriebe.
Wir beraten Sie rund um die Themen
Altersvorsorge, Baufinanzierung, Gesundheits-
vorsorge, Geldanlagen und Versicherungen.

D ie Deutsche Vermogensberatung ist seit

() Deutsche
/ Vermdgensberatung

Vermdgensaufbau fir jeden!

Wir stehen fiir Soliditit, Zuverlédssigkeit und
Sicherheit fiir Marburg und die Region.

Wenn Sie einen verldsslichen Partner an
Threr Seite brauchen, dann sind wir fiir Sie da.

Informieren Sie sich

kostenlos unter: 0800 3824000

Oder finden Sie Thren personlichen
Vermdogensberater unter: www.dvag.com



18 vita fithess

PILATES ALLEGRO

Vom Geheimtipp
zum Garant fiir ein vollig
neues Lebensgefiihl

Wir freuen uns,
unseren Mitgliedern
diesen Kurs ab
November 2011
anbieten zu konnen.

Kurszeiten:
Mi. 9:30 & 17:00
Fr. 16:15



~Nach 10 Stunden fuhlen Sie sich besser,
nach 20 Stunden sehen Sie besser aus und
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Korper.'

Dies ist ein Zitat von dem im Jahr 1883 in Deutschland
geborenen Josef Pilates. Er ist der Entwickler und
Erfinder der weltbekannten Trainingsmethode Pilates,
worauf mittlerweile nicht nur die Hollywood-Stars und
Kiinstler schwoéren.

Pilates ist ein ganzheitliches Training flur Korper und
Geist. Das Training verbessert Kraft, Beweglichkeit und
Koordination. Es kraftigt besonders die wirbelsaulensta-
bilisierende Muskulatur und wirkt sich positiv auf die
Korperhaltung aus. Zusatzlich wirkt es leistungssteigernd
flr andere Sportarten, verbessert das Korperbewusst-
sein und verhilft zu mehr Ausgeglichenheit.

Neben den weit verbreiteten und bekannten Ubungen auf
der Matte, wurde dieses Ganzkorpertraining durch den
Einsatz von zusatzlichem Equipment erweitert. Auf Basis
der Federspannung entstand das Trainingsmittel,
welches als Allegro bezeichnet wird.

Der Allegro lasst sich mit einer Rudermaschine oder
einem liegenden Seilzug vergleichen. Der Vorteil des
Allegrotrainings besteht darin, dass der Widerstand
individuell durch verschiedene Metallfedern reguliert
werden kann. Das Liegen auf dem beweglichen Schlitten
ermoglicht eine Vielzahl gelenk- und riickenschonender
Ubungen. Steigerungen werden durch héhere Federspan-
nung sowie Ubungen mit hdherem koordinativen
Anspruch im Sitzen, Knien und Stehen erzielt. Auf dem
Allegro lasst sich neben einer Vielzahl von neuen
Ubungen, auch eine ganze Reihe von Ubungen durchfiih-
ren, die denen des Mattenprogramms ahneln.

Die Rumpfmuskulatur ist dabei immer im Mittelpunkt -
insbesondere die tiefe Stabilisationsmuskulatur im
Bauch- und Riickenbereich. Beim Allegro geht es darum,
zunachst den Korper durch die Aktivierung der sogenann-
ten Tiefenmuskulatur zu stabilisieren, um aus dieser
Vorspannung eine Bewegung durchzufihren. Umgesetzt
wird dies, indem die Ubenden immer wieder durch den
Trainer auf den Einsatz der stabilisierenden Muskeln
hingewiesen werden. Die Durchfiihrung wird kontrolliert
und gegebenenfalls durch den Einsatz gezielter Griffe
korrigiert. Der Fokus liegt also auf der korrekten
Ubungsdurchfiihrung, wodurch Fehlhaltungen vorgebeugt
werden. Pilates Allegro ist fur jeden geeignet, der auf der
Suche nach einem Training flr den ganzen Korper ist.

Das vita fitness bietet diese spezielle Pilates Methode an.
Das Training findet in Kleingruppen statt (maximal 8
Teilnehmer) und wird von speziell ausgebildeten Trainern
durchgeflhrt.

vita fitness 19
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Mama, was ist denn

,Body Shape”

»,Manchmal fehlt es mir einfach an Energie. Mir ist
natiirlich klar: Vom Rumsitzen am Spielplatz wird man
nicht schlank. Aber ich habe es bisher einfach nicht
geschafft, mir auch noch Zeit fiir Sport frei zu schau-
feln“ so Gabriela Kiihnel, berufstatige Mutter*.

Wo bisher nach der Sauna eine Hot-Stone-Massage das
Wellnesserlebnis abgerundet hat, ist es als Mama das
»Einfach nur mal in Ruhe duschen* - Erlebnis geworden.
Wie anstrengend es ist, permanent im Einsatz und auf
Abruf zu sein, davon kénnen nicht nur Arzte ein Lied sin-
gen, sondern auch Mutter. Da gilt es, Ausgleich zu schaf-
fen und kleine Inseln der Ruhe im turbulenten Alltag zu
finden. Danach kann es weiter gehen gestarkter, lei-
stungsfahiger, geduldiger. Aber wo sind diese Inseln? Wie
soll das gehen mit Babys, die noch gestillt werden oder
mit mehreren Kindern, die zu betreuen sind? Im vita fit-
ness wird es sie von nun an geben. ,Immer einen Schritt
voraus“ ist die Devise im Kursprogramm. Kundenservice
wird grof} geschrieben. Daher werden ab November 2011
die beiden Programme ,Mama Fit“ sowie ,Mama Beauty*
speziell fir Mutter kleinen Babys angeboten.

Wenn Sie noch ein Geschenk fur die Schwangerschaft
oder zur Geburt suchen und nicht den zehnten Plischba-
ren schenken méchten, empfehle ich ,WellKin®“ im vita
fitness. Denn beide Programme lassen sich perfekt
zusammen mit dem neuen ,Schmuse-Wickel-Buch*
(ISBN-10:3-466-34556-1) verschenken. Garantiert ein
sinnvolles Geschenk zur Geburt und zwar fur die ganze
Familie!

Aber auch den Allerkleinsten soll von nun an etwas gebo-
ten werden, denn das vita fitness steht fiir ein genera-
tionsubergreifendes Gesundheitskonzept. Hier wird das
deutschlandweite Ausbildungszentrum fiir WellKin®, dem
neuen Wohlfuhlkonzept fir Windelkinder, entstehen. Mit
einem 1,5 stundigen Eltern-Baby-Kurs, der in den beiden
neuen Mama-Programmen integriert ist, wird hier

schon mit den Allerkleinsten

im Alter von O

bis 9 Monaten

unter fachkundi-

ger Anleitung

geturnt, massiert,

entspannt und

gespielt.

* Baby und Familie, Juli 2011, Seite 12

“a k .
Wertvolle Womente mitsinander geniessen

Zeit fur mich! Das ,Mama Fit“ und
»-Mama Beauty“ Programm.

»Mit einem Baby beginnt fur viele Frauen eine wunder-
schone und zugleich auch turbulente neue Lebensphase.
Die Hormone schlagen Purzelbaume, die Aufgabenliste
wird langer und die Nachte kurzer. Auch Schlafmangel,
Schreiattacken bei Wachstumsschiiben, beim Zahnen
oder Blahungen gilt es im ersten Babyjahr gemeinsam zu
bewaltigen. Fur all diese Aufgaben braucht man Kraft
und diese lasst sich prima hier im vita fitness auftanken.
Von A- wie autogenes Training Uber K-wie Kinderbetreu-
ung bis zu Z- wie zumba fitness - wir moéchten alles tun,
damit diese Frauen sowohl korperlich als auch mental
gestarkt durch diese Phase gehen kénnen®, so Lars Hap-
pel, Geschaftsflhrer vita fitness.

Das viermonatige neue Programm ,Mama Fit“ richtet
sich an Mtter, die nach der Geburt wieder in Form kom-
men wollen. Nach der Schwangerschaft sind Bander und
Sehnen und die Bauchmuskulatur, insbesondere nach
einer Kaiserschnitt-Entbindung noch locker. In einem
Anfangs-Check mit erfahrenen Fitness Trainern beraten
und betreuen wir die Mutter daher ganz individuell und
besprechen welche Ubungen wann fiir Sie geeignet sind.
Die Mutter kbnnen wahrend dem vier monatigen Pro-
gramm das gesamte Angebot des Fitnessbereich und die
Saunalandschaft nutzen. Dazu gehort auch der 1,5 stin-
dige WellKin®-Baby-Elternkurs, der gleich 16 Mal binnen
der vier Monate besucht werden kann. Durch diese konti-

nuierliche Wiederholung lassen sich Massagegriffe und
Ubungen, aber auch Lieder, Reime und Fingerspiele, wie
von selbst lernen und werden bald zur Routine. ,Dartber
hinaus haben wir extra noch einen eigenen ,Mama Fit“
Kurs kreiert, der eine Mischung aus Beckenbodentrai-
ning, Ruckbildungsgymnastik und Body Shape ist” so
Maike Zaczyk, verantwortlich flr das vita fitness Kurspro-
gramm.

Das wichtigste Element bei ,Mama Fit“ ist allerdings
eine qualifizierte Kinderbetreuung. Diese steht 36 Stun-
den pro Woche zur Verfagung. Sowohl die Kleinen als
auch die Grofen sind hier vertreten und fuhlen sich
rundum wohl. Auerdem erleichtert eine frihe
GewoOhnung an eine andere Umgebung und das
Zusammensein mit anderen Kindern den Umgang
mit Gleichaltrigen in der Kita oder im Kindergarten.
Wenn Mama voller Energie nach dem Sport oder
der Sauna wieder da ist, spurt das auch das Kind.

Fuar alle Mutter, die sich nach der kérperlichen

Hochstleistung einer Schwangerschaft und

Geburt etwas gonnen mochten, sozusagen als
Dankeschon an sich selbst, wurde das zweite Programm



Mama Beauty ins Leben gerufen. Im Programm ist eine
30 minutige Ganzkorpermassage enthalten, bei der unter
anderem die gleichen Massagegriffe eingesetzt werden,
wie bei der WellKin® Babymassage. Hierbei kann man
selbst spliren, wie wohltuend sich das anflhlt und wie
gut man dabei entspannen kann. Zur Abrundung des klei-
nen Wellnessurlaubs vom Alltag ist ein Erholungstag in
der Saunalandschaft inklusive Schwimmbadbenutzung
vorgesehen. Fir die Betreuung des Baby-Nachwuchses
kann in dieser Zeit in der Kinderbetreuung ein Platz
reserviert werden.

Richtig entspannen kdnnen Mtter doch nur, wenn sie
das Geflihl haben, dass es ihrem Baby gut geht. Dafur ist
gesorgt. Im ,Mama Beauty“ Programm enthalten sind
daher auch fiinf WellKin® Eltern-Baby-Kurse a 1,5 Stun-
den (s. nachstehend). Aber auch in den WellKin® Kursen
kommen Mamas nicht zu kurz. Zahlreiche Tipps fur
schlafhungrige und gestresste Eltern sowie den Genuss
eines Wohlfiihltees und stillgerechtem Snack machen
aus dem Kurstag einen sinnlichen Wellnesstag.

Zeit fir Dich! WellKin®-Wickel-
Wohlfuhlkonzept fur Babys.

Viele Mutter besuchen mit ihrem Baby einen Eltern-Kind-
Kurs. Das Angebot ist vielschichtig und reicht von Massa-
ge, Musik, Spielgruppen bis zu Baby-Yoga oder Gymnas-
tik. Fragt man naher nach, ob das Erlernte auch zuhause
im Alltag umgesetzt wird, beantworten die meisten mit
einem zbgerlichen ,nein®. Es wirde an der Zeit mangeln
oder man kame einfach nicht dazu, wird dann gesagt.
Genau hierfir wurde das Wellness-Konzept WellKin® kre-
iert. WellKin® kombiniert die besten Bewegungs- und Ent-
spannungsubungen aus aller Welt beim morgendlichen
und abendlichen Wickeln und macht daraus ein besonde-
res Erlebnis mit Kuschelfaktor. Ob ayurvedische oder klas-
sische Babymassage. Shiatsu, Babyyoga oder Gymnastik.
Musik, Reime, Fingerspiele. Bei den WellKin® Kursen
kann man Uberall reinschnuppern und ausprobieren, was
einem selbst und was dem Baby am besten gefallt. Das
auf WellKin® basierende Schmuse-Wickel-Buch mit Poster
flr den Wickeltisch und den vielen liebevollen lllustratio-
nen bzw. Fotos macht Lust, das im Kurs Erlernte umzu-
setzen und vor allem jeden Tag dran zu bleiben! Ein tolles
Geschenk an und fur jedes Baby. Weitere Infos unter
www.wellkin.de.

vita fitness 21
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Zeit fur Uns!

Mit kleinen Kindern kommt die Zeit
mit dem Partner oder der besten
Freundin oftmals zu kurz. Gemein-
sam Sport zu treiben, in der Sauna
zu relaxen oder in schéner Atmo-
sphare einfach nur mal gemdutlich
einen Kaffee zu trinken, wahrend die
kleinen Zwerge (und auch die Gro-
Ben) in der Kinderbetreuung aufge-
hoben sind. Auch das gehort zum
neuen Mama-Konzept dazu. Die Klei-
nen werden in der Kinderbetreuung
nach Strich und Faden verwdhnt und
geknuddelt. Die beiden Mutter und
erfahrenen Betreuerinnen Daniela
Schréder und Manuela Merte wissen
schon, dass es sich die Kleinen am

liebsten im Buggy flach liegend
bequem machen, wo sie dann Runde
um Runde sanft hin und her gewo-
gen werden. Dabei schlaft es sich am
besten. Oder sie werden im Flieger-
griff getragen und geschaukelt, sagt
Betreuerin Jenny Diehl, die eigentlich
hauptberuflich in der Kinderarztpra-
xis Dr. Abitz arbeitet. Spannendes zu
sehen gibt es fir Babys auf jeden
Fall eine Menge. Dafur sorgen schon
die grofReren Kinder, welche die
Babys gerne in ihrer Mitte aufneh-
men. Egal ob beim Sport, im Bistro
oder der Sauna. Wenn der kleine
Stillhunger ruft, ist Mama nicht weit
entfernt und in wenigen Sekunden
gleich zur Stelle!

Spielerisch werden Bewegungsubun-
gen aus dem Yoga und der Baby-
Gymnastik bei WellKin mit Reimen
kombiniert. Als abendliches Betthup-
ferl werden bei WellKin beruhigende
Massagegriffe aus der ayurvedischen
sowie klassischen Babymassage und
dem Shiatsu mit Schlafliedern ver-
bunden.

Ihre Antje Drossel

Fotos © Anny Lysikow, flr den Kosel-Verlag.
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Chillen ist cool,
in der Gruppe
abshaken ist
viel cooler!

Klar, relaxen ist cool, aber so richtig shaken ist einfach
fantastisch. Es gibt viele Griinde, warum Kinder
ZumbAtomic® lieben. ZumbAtomic® ist Zumba Fitness
speziell fiir Kinder und Jugendliche und jetzt exklusiv
bei uns in Marburg!

Strom
aus Marburg

Die Grundlage des Kurses wurde aus der Zumba Tanz
und Fitnessphilosophie - Einfachzu erlernende ,Steps*
werden mit abwechslungsreichen Rhythmen kombiniert.
AufRerdem werden Koordination, Balance, Kreativitat,
Disziplin und Teamwork gefoérdert. Und nicht zu verges-
sen ist die Starkung des Selbstvertrauens jedes
einzelnen Kindes.

Ein Preisvergleich lohnt
sich!

Das Ziel von ZumbAtomic® besteht darin, eine gesunde
Lebensweise zu fordern und Fitness in den Alltag von
Kindern zu integrieren - und zwar als natlrlichen
Bestandeteil. Sportliche Betatigung stellt in der Tat ein
sehr wichtiges Element fur die kindliche Entwicklung dar.

lhre zusatzlichen Vorteile

,Im Vordergrund steht

der Spal3 an Bewegung®
Koordination, Balance und
Teamwork werden spielerisch
und ganz beilaufig mit erlernt

e Vor-Ort-Service

e 100% Okostrom

* viele Forderprogramme

Wir bieten flr verschiedene Altersstufen ein explosives,
energiegeladenes Konzept, zu frohlicher, fetziger Musik
und coolen Tanzen. Der Spaf3 steht im Vordergrund. Weg
von TV und Computer, rauf auf die Tanzflache. Die Kurse
werden von unserer ausgebildeten Zumba Fitness
Trainerin Patricia geleitet, die auch als staatlich geprufte
Erzieherin den padagogischen Aspekt abdeckt.

Also, Turnschuhe packen und ab ins Vita Fitness!
Wir freuen uns auf DICH!
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Golf Physio

Sportphysiotherapy >

-

Lars Happel, Geschaftsfihrer der
vitafitness GmbH & Co. KG und
Golf-Physio-Trainer

TRAINIEREN
WIE DIE PROFIS,
SPIELEN

WIE DIE PROFIS

Gesund golfen bis
ins hohe Alter

Immer mehr Menschen in Deutschland spielen Golf.
1978 waren 42.000 Golfspieler in Deutschland
registriert, im Jahre 2007 hat der Deutsche Golfver-
band bereits 552.000 registrierte Golfspieler bekannt
gegeben. Der Golfsport iibt auf die Spieler eine
Faszination aus und wen das ,,Golffieber“ gepackt hat,
der nimmt viel in Kauf, um diesen Sport auszuiiben.
Viele leiden an Uberlastung und daraus resultierenden
Verletzungen.

Therapy..

_ &Biomechanic
W

Das faszinierende am Golf ist unter anderem, dass man
im fortgeschrittenen Alter noch leistungsfahig ist und sich
auch mit Jungeren messen kann. Man bewegt sich in der
Natur und kann mit guter Technik gute Ergebnisse errei-
chen. Wenn im Fruhjahr die Golfsaison beginnt, treibt es
jeden passionierten Golfer, besonders wenn die Sonne
lockt und der Platz frisch ergrint, an mehreren Tagen hin-
ter einander 18 Locher zu spielen.

Gestoppt werden Sie in der Regel, wenn Sie das Gefuhl
haben, alle Ihre Muskeln und Knochen einzeln zu spuren.
Jetzt fordert Ihr Korper Tribut dafur, dass beim Golfspiel
regelmafig alle groRen Muskelgruppen von Arm, Schul-
ter, Ricken, Becken und Bein beansprucht werden. Allein
beim Golfschwung werden 124 unserer insgesamt 434
Muskeln bewegt und koordiniert! Golf und Muskulatur
sind deshalb untrennbar miteinander verbunden.

Far einen gesunden Golfspieler mag diese enge Bezie-
hung zwischen Golf und Muskulatur unbedeutend sein.
Er génnt sich zwei oder auch drei Regenerationstage und
danach stellt sich die kérperliche Frische von selbst wie-
der ein. Fiir manche Golfspieler hingegen kann bei Uber-
belastung das Verletzungsrisiko steigen und die Saison
ist schon friih beendet oder nur schmerzhaft zu genie-
Ben.

Die Beziehung von Golf und Muskulatur
Schlussel zu einem gesunderen Golfspiel
und einer nachhaltigen Steigerung

der Lebensqualitat

Wer sich heute den modernen Golfsport anschaut, der
wird kaum noch untrainierte Spieler mit Ubergewicht und
Zigarre sehen, sondern eine neue, junge, athletische



Generation von Spielern wie Tiger Woods, Rory Mcllroy
oder Martin Kaymer, die die Beziehung von Golf und Mus-
kulatur erkannt und zu einem wesentlichen Bestandteil
ihres Trainings und ihrer Vorbereitung gemacht haben.

Nur ein gezieltes Muskeltraining verbessert ihre Kraft,

Beweglichkeit, Ausdauer, Koordination und fihrt somit
nachhaltig zu mehr Stabilitat in ihrer Ansprechposition und
im Schwung, sowie einem deutlich geringerem Verletzungs-
risiko und damit mehr Spafd am Spiel.

Wer seinen Golfschwung und seine Ergebnisse optimieren
mochte, sollte die Moglichkeiten eines golfspezifischen
Muskeltrainings nutzen, um mit einer guten Vorbereitung
und einem ganz neuen Korpergefuhl in die neue Saison
starten zu kénnen. Probieren Sie es aus und Sie merken
schon bald einen Unterschied, auch auf Ihrer Scorekarte!

Die neue Geratelinie von HUMAN Sports im vita fitness bie-
tet die Moglichkeiten eines individuellen, golfspezifischen
und funktionalem Ganzkorpertrainings. Unter fachkundiger
Anleitung durch einen Personal Trainer lasst sich somit ein
an Korperkonstitution und Leistungsfahigkeit des Trainie-
renden abgestimmter Trainingsplan erstellen. Diese geziel-
ten Ubungsausfiihrungen steigern das Kérpergefiihl und
verhelfen lhnen zu einem gesunderen und besseren Golf-
spiel.

Fangen Sie jetzt an sich und Ihrem Korper etwas Gutes zu
tun. Das vita fitness |Iadt Sie dazu ein Sie auf lhrem Weg zu

einem gesunderen Golfspiel zu begleiten.

lhr Lars Happel

1978: 42000

Immer mehr Menschen in
Deutschland spielen Golf@@@ m
SEIT 2007 ]




Betriebliche Gesundheitsforderung

Bewegungsprogramme als bedeutende

Bausteine zur Pravention am Arbeitsplatz

Einen grofden Teil des Lebens ver-
bringt man am Arbeitsplatz unter
Arbeitsbedingungen, die positiv
oder negativ auf die Gesundheit wir-
ken konnen. Ungiinstige Arbeitsbe-
dingungen konnen nicht nur zu kor-
perlichen Beschwerden bei den
Beschaftigten fiihren, sie bergen
auch Risiken fiir die psychische
Gesundheit.

Wenn zu den korperlichen Beschwer-
den beispielsweise Zeitdruck und
eine hohe Arbeitsbelastung mit steti-
gem Qualitatsanspruch hinzukom-
men, kann der Beschaftigte dem
Druck nicht lange standhalten und
die Belastbarkeit lasst nach.

Aktive Arbeitnehmer -
aktive Unternehmen?

Die haufigste Ursache gesundheitli-
cher Probleme im heutigen Wirt-
schaftszeitalter, in dem Effizienz und
Leistungsfahigkeit grofd geschrieben
sind, ist die ,moderne korperliche
Unterentwicklung®, die auf einer kor-

perlichen Unterforderung beruht.
Haben die Menschen Anfang des 20.
Jahrhunderts taglich noch zwischen
17 und 20 km zurlickgelegt, um bei-
spielsweise den Arbeitsplatz zu errei-
chen, alltégliche Wege zu erledigen
oder ahnliches, geht der Mensch
heute im Durchschnitt nur noch
1000m. Die Muskulatur erhalt weni-
ger Reize, reagiert darauf und wird
weniger leistungsfahig. Fehlende kor-
perliche Anforderungen kénnen zu
massiven negativen Erscheinungen
wie Ruckenschmerzen, Gelenkpro-
blemen, Stoffwechselstérungen etc.
flhren. Daher ist Inaktivitat eine
wesentliche Ursache fur Arbeitsaus-
fallzeiten. Der aktive Ausgleich zum
Arbeitsalltag fehlt.

Fur dieses Problem gibt es eine ein-
fache Losung: die Bewegung! Korper-
liche Aktivitat als Mittel einer psycho-
physischen Regulation mit Reizen fir
alle Organsysteme, der Moglichkeit
des mentalen Ausgleichs und des
sozialen Austauschs. Bewegungspro-
gramme als bedeutende Bausteine
der betrieblichen Gesundheitsférde-

rung sowie die Verbesserung der Ver-
haltnisse im Unternehmen stellen die
wesentlichen Faktoren einer erfolg-
reichen Gesundheitsférderung dar.
Nutzen Sie diese Méglichkeit und
motivieren Sie |hre Arbeitnehmerin-
nen und Arbeitnehmer wahrend der
Arbeitszeit zu mehr Aktivitat und for-
dern Sie auch das Bewegungsverhal-
ten in der Freizeit. Die betriebliche
Gesundheitsforderung ist auch im
Themenkreis der Vereinbarkeit von
Privatleben, Familie, Beruf und Work-
Life-Balance von wachsender Bedeu-
tung.

Unternehmen unter-
nehmen Gesundheit

Die Integration der betrieblichen
Gesundheitsférderung in den Arbeits-
prozess ist ein wichtiger Faktor fur
die Wettbewerbsfahigkeit und den
damit verbundenen Erfolg von Unter-
nehmen in Deutschland. Gerade fir
kleine und mittlere Unternehmen
bietet die betriebliche Gesundheits-
forderung enorme Chancen. Denn
praventive MaSnahmen zur Gesund-



heitsforderung erhalten und starken die Gesundheit der
Beschaftigten. Zugleich kénnen diese MaRnahmen zur
Verbesserung des Betriebsklimas beitragen.

Es werden MaRnahmen steuerbefreit, die hinsichtlich
Qualitat, Zweckbindung und Zielgerichtetheit den Anfor-
derungen der 8§ 20 und 20a Abs. 1i. V. mit § 20 Abs. 1
Satz 3 SGB V genligen. Hierzu zahlen z.B.:

» Bewegungsprogramme
» Stressbewaltigung (Entspannungskurse)
» Ernahrungsangebote

Fir Arbeitgeber und Beschaftigte ergeben sich durch
eine erfolgreiche Implementierung von Betrieblicher
Gesundheitsforderung zahlreiche Vorteile!

Die Vorteile betrieblicher
Gesundheitsforderung
auf einen Blick fur:

ARBEITGEBER

»  Sicherung der Leistungsfahigkeit aller Mitarbeiter

»  Erhéhung der Motivation durch Starkung der
Identifikation mit dem Unternehmen

»  Kostensenkung durch weniger Krankheits-
und Produktionsausfalle

»  Steigerung der Produktivitat und Qualitat
»  Imageaufwertung des Unternehmens
»  Starkung der Wettbewerbsfahigkeit

ARBEITNEHMER

»  Verbesserung des Gesundheitszustandes und
Senkung gesundheitlicher Risiken

»  Reduzierung der Arztbesuche

»  Verbesserung der gesundheitlichen Bedingungen
im Unternehmen

»  Verringerung von Belastungen
»  Verbesserung der Lebensqualitat
»  Erhaltung / Zunahme der eigenen Leistungsfahigkeit

»  Erhoéhung der Arbeitszufriedenheit und
Verbesserung des Betriebsklimas

»  Mitgestaltung des Arbeitsplatzes und des
Arbeitsablaufs

Wir bieten lhnen ein individuell auf Ihr Unternehmen
und lhre Mitarbeiter zugeschnittenes Praventions-
programm an.

Gern kommen wir in Ihr Unternehmen oder laden Sie ins
Gesundheitszentrum Marburg ein. Wir freuen uns auf
eine gute Zusammenarbeit!
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Kundenstimmen

,Betriebliche Gesundheitsforderung ist ein wichtiger Faktor fiir die Zufrieden-
heit unserer Mitarbeiter und damit auch fiir den wirtschaftlichen Erfolg unse-
res Unternehmens. Aus diesem Grund haben wir gemeinsam mit dem vita fit-
ness ein Programm erarbeitet um speziell auf die Bediirfnisse unserer Mitar-
beiter einzugehen. Im ersten Step haben wir uns fiir die Themen "Aktive
Stressbewaltigung" und "Einen gesunden Riicken stdrken" entschieden. Das
Programm kommt bei unseren Mitarbeitern sehr gut an und wir werden auch
zukiinftig mit dem vita fitness weitere Gesundheitsprojekte durchfiihren. Ulrich
Micke, Vorstand Kaufhaus Ahrens AG

»Ein Unternehmen ist so gesund wie seine Mitarbeiter! Mit dem betrieblichen
Gesundheitsmanagement iibernimmt die Volksbank Mittelhessen ein Stiick
Mitverantwortung fiir die Gesundheit Ihrer Beschdftigten. So schaffen wir
eine gute Grundlage fiir eine erfolgreiche und langfristige Tdtigkeit. Unsere
Mitarbeiter sind von dem Angebot welches, durch das Team des vita fitness, in
unserem Hause kompetent umgesetzt wird begeistert — und das jedes Mal aufs
Neue.“ Peter Rausch, Direktor Personalmanagement der Volksbank Mittelhessen
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ERSTKLASSIGES TRAININGSANGEBOT
FUR ERSTKLASSIGE BASKETBALLERINNEN.

Die Kooperation mit dem Basketball-Bundelisgisten
BC Pharmaserv Marburg geht nun ins neunte Jahr

Im vita fitness haben die Damen die Moglichkeit, sich "Die Mannschaft wird hier umfassend betreut und kann
erstklassig auf ihre Einsatze in Deutschlands hochster unter professionellen Bedingungen arbeiten. Der Verein
Spielklasse vorzubereiten. weifd diese Kooperation sehr zu schatzen und unsere

Spielerinnen ebenso."

Headcoach Aleksandra Kojic lobt das Angebot unseres
PHARMASERV

BLUE Hauses: "Die Kooperation mit dem vita fitness ist fur In der letzten Saison gehérten die Blue Dolphins zur
meine Spielerinnen ein Gewinn. Es freut mich sehr, dass Ligaspitze und fuhren Sieg um Sieg ein. Damit die Damen

ET:'.,’"'"._,"!'? die Damen hier rund um versorgt sind." Und das meint auch in der anstehenden Saison Topleistungen erbringen
die Trainerin wortlich. Krafttraining, Koordinations- und kdnnen, bereiten sie sich schon jetzt intensiv auf die
Ausdauertraining sowie Regeneration und wenn nétig kommenden Monate vor. Wir freuen uns, einen Teil zum
auch Rehabilitation sind wichtige Saulen einer erfolgrei- Erfolg des BC Pharmaserv Marburg beitragen zu kbnnen
chen Vorbereitung in diesem Spitzensport. Im vita fitness  und winschen den Blue Dolphins viel Erfolg!
wird den Blue Dolphins alles unter einem Dach geboten. » Nahere Infos zum Verein unter: www.bc-marburg.de

Heimspiele UHRZEIT
der Saison 01102011 | 20000
2011/2012: 15.10.2011 | 20.00 Uhr

20.11.2011 16.30 Uhr BC Pharmaserv Marburg : Heli Girls Nordlingen Donau-Ries

10.12.2011 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : OKE Panthers
17.12.2011 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : evo New Baskets Oberhausen
21.01.2012 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : Rhein-Main Baskets
Eintrittskarten er- 04.02.2012 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : Eisvogel USC Freiburg
halten Sie bei uns im 18.02.2012 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : TSV 1880 Wasserburg
Vita an der Empfangs- -
theke. 10.03.2012 20.00 Uhr BC Pharmaserv Marburg : TV Saarlouis Royals

Anderungen vorbehalten

Offnungszeiten:

Montag und Dienstag 9-13 und 14-18h
Donnerstag und Freitag 9-13 und 14-18h
Samstag geschlossen




Welﬁnik

Ihr Partner in allen Fragen der Elektrotechnik!

» Altbau-, Neubau-, Umbau-, Renovierung

» Haus- und Industrietechnik

» Mess-, Steuerung- und Regeltechnik

» Energieoptimierung - Photovoltaikanlagen

24 Stunden Kundendienst

Kontakt:

Hermershauser Stralle 5
35041 Marburg

Tel. 06421 36421

Fax 06421 34450
www.team-elektrik.com

KALTE-KLIMATECHNIK SPOR CK

BERATUNG PLANUNG VERKAUF

SERVICE

Wir steigern lhre Leistungsfihigkeit
durch gesundes Raumklima...

Alte Dorfstraf3e 24, 35091 Célbe - Tel. (0 64 21) 8 73 44-0 - Fax (0 64 21) 8 73 44-26 - Internet: www.spoerck.de

...die Saubermachaer

DIE SAUBERMACHER
Durch unsere jahrelange Erfahrung sind = UNTERHALTSREINIGUNG
wir Spezialisten im Gebaude Management. * GLASREINIGUNG
Wir reinigen schnell und professionell bei - BAUREINIGUNG
Tag und Nacht. Rufen Sie uns gerne an. - KRANKENHAUSREINIGUNG
Wir stehen lhnen jederzeit zur Verfigung. - TEPPICHREINIGUNG

= FASSADENREINIGUNG

= GRUNANLAGENPFLEGE

= WINTERDIENST
Russek + Burkhard GmbH

Lintzingsweg 11 - 35043 Marburg-Cappel - Telefon 06421 9459-0 - Telefax 06421 9459-49

www.russek-burkhard.de
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Eine starke Immunabwehr,
reine Haut, Entspannung —
Sauna bringt Power pur!

Vor allem in der Erkaltungs-

zeit ist es sinnvoll, regelmagig

die Sauna zu besuchen.
Dabei wird der Organismus abgehar-
tet, das Immunsystem gestarkt und
vor einer drohenden Infektion
geschutzt. Es besteht auch die Mog-
lichkeit, eine Erkaltung im ersten Sta-
dium mit einem Saunabesuch zu
stoppen. Aber Vorsicht: Wenn man
bereits erkaltet ist, vielleicht sogar
Fieber hat, ist vom Saunieren abzu-
raten. Dies kann sonst zur Ver-
schlechterung der Erkrankung beitra-
gen.

Wer an Verspannungen im

Rucken oder an Ricken-

schmerzen leidet, der sollte
sich die meiste Zeit in der Sauna auf
den Bauch legen. So kann die Hitze
von der Saunadecke direkt auf den
Rucken wirken. Die Muskulatur kann
sich dann durch die Warmeeinwir-
kung entspannen. Des Weiteren
kommt es zu einer entspannenden
Wirkung auf die Seele. Aber Vorsicht:
Bereiten Sie Ihren Korper vor dem
Verlassen der Sauna auf die anste-
hende Belastung vor. Das Entspan-
nen im Liegen sorgt fir einen niedri-
geren Energiebedarf. Vergessen Sie
also nicht, sich aufzusetzen, um den
Kreislauf langsam wieder in
Schwung zu bringen.

Wer an Akne leidet, sollte
regelmagig in die Sauna
gehen. Die Hitze 6ffnet die

Poren der Haut, die von Talg ver-
stopft sind. So kann eine Reinigung
der Haut erfolgen, was den Heilungs-
prozess fordert.

Saunieren kann auch rheu-
matische Beschwerden und
Wirbelsaulenprobleme lin-

dern.

Der Heilungsprozess von
Gelenksverletzungen, Ver-
stauchungen und Prellungen

kann durch regelmafiige Saunagan-
ge beschleunigt werden.

Eine Verbesserung von Durch-
6 blutungsstérungen kann

durch Saunabesuche bewirkt
werden. Dies gilt jedoch nicht fur
Venenleiden. Also Vorsicht: Mit

Erkrankungen der Venen darf man
die Sauna nicht besuchen.

Saunameister von Heute sind wahre
Gurus in der ,,Schwitzerszene*
Geheime Aufgussrezepte und -rituale
werden wie ein Augapfel gehltet



Saunieren macht
nicht nur von
innen schon!

Was ist das Geheimnis, welches unsere Haut und unse-
ren Korper nach einem Saunabesuch jiinger, frischer
und gesiinder aussehen lasst?

Das Saunieren tragt durch die porentiefe Reinigung der
Haut zu einem geklarten Hautbild bei. Das Vorreinigen,
das Schwitzen und die Nachreinigung ergeben ein opti-
males Resultat, da ihre Haut von jeglichem Schmutz
befreit wird. Des Weiteren wird Ihre Haut sehr stark mit
Feuchtigkeit durchzogen. Die Durchblutung wird durch
den Wechsel von Heif3 zu Kalt angeregt. Dies wirkt sich
positiv auf die Festigkeit und das Aussehen der Haut aus
und verlangsamt dessen Alterungsprozess.

Ein Prozess der Entschlackung wird durch das Saunaba-
den in lhrem Korper angeregt und wirkt auf den Stoff-
wechsel. In der Sauna heizt sich der Korper extrem auf.
Viele meinen, Schadstoffe und Schlacken werden einfach
herausgeschwitzt. Da aber der Schweifs nur zu 1 Prozent
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aus "Schadstoffen", wie Kalium, Kochsalz oder Harnstoff
besteht, verlieren Sie mit dem Schweifd eben hauptsach-
lich Wasser. Es ist daher wichtig, dem Korper wieder Was-
ser zuzufuhren. Dies erhoht auf jeden Fall den Ent-
schlackungseffekt Ihres Korpers.

Positive Ergebnisse eines _
regelmaRigen Saunabesuches sind:

» Starkung der korpereigenen Abwehr

» Leistungssteigerung korperlicher Fitness

» Positive Wirkung bei Erkrankungen der Atemwege
» Korperreinigung

» Anregung des Kreislaufes und Stoffwechsels

» Entspannung und Erholung von Korper und Geist
» Fordert Regeneration der Muskeln

» Haut und Haar pflegend
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Was geschieht im Korper,
wenn man sich in der Sauna befindet?

Der Warmereiz, der durch die Warmestrahlung von dem Sauna-Ofen, den Stei-
nen und den Holzwanden erzeugt wird, hat auf den gesamten Menschen einen
positiven Einfluss. Die Warme gelangt in erster Linie durch die Haut in den Kor-
per. Auch die Schleimhaute der Atemwege werden aufgeheizt. Die gesamte Kor-
pertemperatur steigt um 1 bis 3 Grad Celsius. Dadurch entsteht ein kinstliches
Heilfieber, welches samtliche Stoffwechselvorgange im Korper anregt, den
Kreislauf ankurbelt und die naturlichen Abwehrkrafte starkt.

Das kleine |
Sauna-Einmaleins

So schwitzen Sie richtig!
1. Nicht mit leerem Magen oder direkt nach dem Essen in die Sauna gehen.
2. Die Sauna unbekleidet betreten.

3. Vor dem Betreten der Sauna immer duschen - nicht nur aufgrund der
Hygiene, sondern auch um den stérenden Fettfilm der Haut zu entfernen.

4. Vor der Sauna gut abtrocknen (die trockene Haut schwitzt besser).

5. Ein warmes FufSbad zuvor akklimatisiert den Kérper und bereitet Sie
auf die Warme vor.

6. Die Sauna dient der Entspannung - deshalb ruhig verhalten.

7. Legen Sie ein grofRes Badetuch auf die Sitzbank. Merke: Da warme Luft
nach oben steigt, ist es auf den oberen Banken heifler. Fur Sauna-
Anfanger ist es ratsam, die Banke der unteren oder mittleren Reihe
zu bevorzugen.

8. Um Schwindel oder gar einen Ohnmachtsanfall zu vermeiden, erheben Sie
sich die letzten 2 Minuten aus lhrer Liegeposition und setzen sich auf. lhr
Kreislauf wird so wieder angekurbelt.

9. Denken Sie an Ihre Gesundheit! Verlassen Sie die Sauna,
wenn Sie sich nicht wohl fihlen

10. Ein Saunabad dauert zwischen 8 - 12 Minuten, jedoch nicht iiber 15 Min.

11. In manchen Saunen ist es Ublich, einen Aufguss durchzufiihren. Nach einer
Phase des Vorschwitzens (5-10 Minuten) folgt der Aufguss als "H6hepunkt"
(6-8 Minuten) und evtl. noch eine Phase des Nachschwitzens von 1-2 Min.

12. Verlassen oder betreten Sie die Sauna nicht wahrend des Aufgusses.

13. Um lhre Atemwege zu kiihlen und Sauerstoff zu tanken ist es Ublich,
etwa 2 Minuten an die frische Luft zu gehen.

14. Nach dem Verlassen der Sauna immer duschen.

15. Eine gesundheitsfordernde Wirkung erzielen Sie nur, wenn die Abkihlung
durch Kaltwasser und Frischluft stark genug ist.

16. Ein warmes FufSbad ist auch nach dem Abklhlen empfehlenswert. So wird
die noch im Koérper verbliebene Warme abgefiihrt und der Korper kihlt ab.
Dies ist auch eine gute VorbeugemafRnahme gegen Erkaltungen. Zudem
wird durch das warme FufSbad ein Nachschwitzen des Korpers verhindert.

17. Wenn Sie entspannen wollen, kénnen Sie sich in einen Ruheraum
zurlickziehen.

18. Trinken Sie erst wieder nach dem letzten Saunagang. Keinen Alkohol!
Empfehlenswert sind calcium- und magnesiumreiche Mineralwasser oder
verdunnte Fruchtsafte (mind. 1 Liter).
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Jojo”? Nicht bel uns!

Gewicht zu reduzieren ist nicht einfach.

Termine
Infoveranstaltung

Mi. 23.11.11, 19:30
Mo. 16.01.12, 18:00
Do. 19.01.12, 10:00
Mo. 20.02.12, 18:00

© fotolia.com



Das vita fitness informiert

Mit Hilfe vieler verschiedener Dia-
ten schaffen es viele voriiberge-
hend ihr Wunschgewicht zu errei-
chen. Doch fiir wie lange? Zwei
Wochen? Einen Monat? Ein Jahr?

Nach und nach, still und heimlich
kommen sie wieder: Die uner-
wilinschten Roéllchen und oft in dop-
pelter und dreifacher Ausgabe...
Als , Jojo-Effekt“ bekannt kann man
dann wieder und wieder eine Diat
nach der nachsten durchlaufen.

Wenn man erst einmal verstanden
hat, was bei dem so genannten Jojo-
Effekt im KOrper passiert, ist es auch
einfacher, ihn zu vermeiden:

Essen wir aufgrund einer Diat sehr
wenig und nehmen dadurch zu wenig
Kalorien (z.B. 1000 kcal/Tag oder
noch weniger) auf, dann geschieht
Folgendes:

Zum Schutz schraubt der Koérper den
Grundumsatz runter, also denjenigen
Energieumsatz, den er benétigt, um
grundlegende Korperfunktionen, wie
Atmung, Gehirn- und Herzleistung,
aufrecht zu erhalten. Wenn dann die
Diat zu Ende ist, und irgendwann ist
jede Diat einmal zu Ende, denkt sich
der Korper: ,Schon, ich komme ja
auch mit weniger aus, dann behalte
ich das mal bei“.

Denn wahrend Fettmasse ein sehr
inaktives Gewebe darstellt, ist Mus-
kelmasse sehr aktiv. Das heifdt, je
mehr Muskelmasse ein Mensch hat,
desto mehr Kalorien verbraucht er im
24-Stunden-Grundumsatz.

Somit MUSS eine Gewichtsreduktion
stets in Verbindung mit einem Mus-
kelaufbautraining stattfinden, um
dem Muskelmassenverlust entgegen
zu wirken und somit dem Jojo-Effekt
den Kampf anzusagen.

Die Gruppenleiterinnen und Trainer
des Kurses ,Aktiv Abonehmen* helfen
den Teilnehmern, dieses Problem
vorzubeugen. Mit Hilfe einer genauen
Bedarfsberechnung der Kalorienzu-
fuhr und einem richtigen Workout
kann auch Teilnehmern geholfen wer-
den, die bereits mitten im Teufels-
kreis der Diatenfalle stecken.

Um die Vorsatze und Ziele auch nach
dem Kurs weiterhin zu starken, wer-
den die Teilnehmer durch ein intensi-
ves Verhaltenstraining geschult und
gestarkt.

lhre Ariane Birkenmeier
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Modernes Ernahrungskonzept
Effektives Bewegungsprogramm
Abnehmen ohne Jojo-Effekt

Essen werden wir irgendwann wieder
normal, weil es ja so gut schmeckt.
Jedoch bendtigen wir ja nicht mehr
so viel. Die Energiebilanz gerat aus
dem Gleichgewicht und wir nehmen
wieder zu.

Sehr enttduschend ist auch die Nach-

richt, dass wir, wenn wir Uber eine
kalorienarme Diat abnehmen,

weniger Fettmasse, daflir umso mehr

Muskelmasse abnehmen. Auf der
Waage sieht das dann ganz gut aus,
gegen den Jojo-Effekt ist dies jedoch
fatal.

vita fitness 37

Von der Beratung bis zum Ernahrungskonzept.
Unsere Ernéhrungsspezialisten begleiten Sie
auf lhrem Weg zum Wunschgewicht.

© fotolia.com
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Jetzt wird’s personlich -
die neue Website der BKK Gesundheit.

Endlich ist sie da — die frisch uberarbeitete
Website der BKK Gesundheit

Mit noch mehr Ubersicht und noch mehr persénlichen
Auswahlméglichkeiten findet der Besucher blitz-
schnell, was er braucht. Ob eingehende Infos, individu-
elle Tipps oder praktische Tools: Unter www.bkkge-
sundheit.de wird gesundes Leben doppelt einfach.
Immer getreu dem Motto: ,Wir wachsen mit unseren
Aufgaben. Ein Leben lang.“

Die frisch umgesetzte Website lockt mit ganz neuen
Auswahlmaoglichkeiten, die sicherstellen, dass jeder
Themenwunsch und jede Lebensphase schnell und auf
den Punkt mit passenden Angeboten bedient wird.
Kernidee dabei: Sie sollen muhelos genau die Inhalte
finden, die Sie brauchen. Fast so, als saf3en Sie in der
Geschéftsstelle einem freundlichen BKK Gesundheit-
Berater gegenuber.

Damit das funktioniert, bietet die Website schon auf der
Startseite zwei handliche Auswahlmenis. Dort kann man
direkt die Kundengruppe nennen, der man angehort oder

Themenbereiche ansteuern, flr die man sich besonders
interessiert. Je nach Auswahl gelangen Sie direkt in eine
passende Themenwelt mit zahlreichen Links zu Tipps
und Informationen. Zum Beispiel flr lhre personliche
Fitness oder Ihren nachsten gesunden Kurzurlaub mit
»,Gesundheitsreisen extra“ finden Sie unter www.bkkge-
sundheit.de viele interessante Informationen. Dass
Uberall schnelle Kontaktmaoglichkeiten und Service-Hilfen
geboten werden, versteht sich von selbst. Schlieflich sind
Kundenndhe und ein lebendiger Dialog mit den Versi-
cherten zwei besonders wichtige Anliegen der BKK
Gesundheit!

Sie méchten auch in lhre persénliche Themenwelt
eintauchen? Oder vielleicht mal unseren neuen Berater-
Chat nutzen? Worauf warten Sie noch? Klicken Sie gleich
bei uns rein!

Quelle: Newstext auf www.bkkgesundheit.de

Die neue Website der BKK - mit vielen tollen und
personlichen Auswahlméglichkeiten
Schauen Sie rein unter: www.bkkgesundheit.de
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REHAFIT

Das Therapiezentrum Reha Fit bietet
ganzheitliche postoperative Nachsorge in den Teilbereichen:

Unfallchirurgie Orthopadie Neurochirurgie
Kardiologie

» Ambulante teilstationére Rehabilitation » Krankengymnastik
» Anschlussheilbehandlung (AHB) flir alle Erkrankungen » Manuelle Therapie
des Bewegungsapparates, kardiologisch und neurologisch » PNF
» Fahrdienst im Rahmen der Rehamafinahme » Bobath-Therapie nach Schlaganfall
» IRENA = Intensivierte Rehabilitationsnachsorge » Lymphdrainage/klassische Massage
» Medizinische Trainingstherapie » WPZ = Wirbelsaulendiagnostik und Therapie

» Isokinetische Muskelfunktionsdiagnostik » Aquajogging/Bewegungsbad

. » Ergotherapie
» Erndhrungsberatung

f‘.‘v.-

Im Gesundheitszentrum Marburg

R ; Partner von: EUTé%HLAND
EHAFIT Am Krekel 49 . o
35030 Marburg DEN %UCKEN STARKEN

www.rehafit-marburg.de

Therapiezentrum Reha Fit
Telefon: 06421-9454-0
info@reha-fit-marburg.de







Im Sommer 2011 wurden im Thera-
piezentrum Reha Fit Feng-Shui-
Maf3nahmen durchgefiihrt, die zum
allgemeinen Wohlbefinden der
Patienten und ihrer schnelleren
Heilung beitragen sollen.

Feng Shui ist eine alte asiatische Wis-
senschaft und Kunst, die den Men-
schen mit seinem Lebens- und
Arbeitsraum zu einem harmonischen
Ganzen verbindet.

Durch das richtige Einsetzen von Far-
ben, Mébeln, Bildern und anderen
Elementen werden Energien in den
Raumen optimiert. Solche ausbalan-
cierten Hauser und Buros sind ver-
gleichbar mit gesunden Koérpern,

wo alle Systeme und Energien
effektiv zusammen arbeiten.

Die wesentliche Aufgabe im Thera-
piezentrum Reha Fit bestand darin,
eine kraftgebende positive Umge-
bung zu schaffen, in der Patienten
und Mitarbeiter in- und durch die
Raume und die ausgestrahlte Atmo-
sphére gestarkt und vitalisiert wer-
den. Daflr wurden Farben und Mate-
rialien gewahlt, die den jeweiligen
Himmelsrichtungen entsprechen
sowie Bilder kreiert, welche diese
speziellen Energien zur Entfaltung
bringen.

Grof3e Flachen erzeugen grofle Wir-
kungen. Deswegen haben unsere
Feng Shui-Spezialisten deckenhohe
Wandgestaltungen entwickelt, die
Natur, Weite und Lebendigkeit in die
Raume hinein zaubern.

In eine Wand wurde ein Panorama
der Marburger Umgebung eingear-
beitet - kombiniert mit Natursymbo-
len, Tieren und Energiestromen, wah-
rend auf anderen Wanden gesunde
kraftvolle Menschen die positive Wir-
kung der Gestaltungen verstarken.

Allgemein wurde auf harmonische
und lebendige Farbkombinationen
geachtet, die am deutlichsten an den
vier Saulen in der Mitte des Erdge-
schosses zu sehen ist - symbolisie-

rend fir Gesundheit, Motivation,
Qualitat und Innovation. Zwischen
den Saulen befindet sich eine
Steinoase mit zwei Springbrunnen,
die Frische und Stabilitat ausstrahlt,
fir eine bessere Luftqualitat sorgt
und aus einer Warte- eine Erholungs-
zeit macht...

Wir freuen uns sehr, durch Feng Shui
und vitalisierte Raume eine wohltu-
ende Atmosphare flir unsere Besu-
cher und Mitarbeiter geschaffen zu
haben!

Timofey Rassadin & Andrea Klaunzer

allness - fiir private und geschaftliche Raume -
Unsere Spezialisten fur Feng Shui, Raumvitalisierung
und Gestaltung. Mehr Infos unter: www.allness.de
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Unser gesamtes MMVZ-Leistungsangebot wurde auf diese Schwerpunkte spezialisiert:

Orthopadie

» Ambulante arthroskopische
Operationen von Schulter- und
Kniegelenken

» Endoprothesen von Huften
und Kniegelenken

» StofBwellentherapie
» Hyaluronsaurebehandlung
» Facettendenervation

» Dynamische und statische Riicken-
vermessung und Fufdruckmessung

» Osteoporosebehandlung

mvz

Marburger
Medizinisches
Versorgungs
Zentrum

Allgemeinmedizin

» Akupunktur/Raucherentwéhnung
» Infusionstherapie/Vitamin C Infusion

» Impfberatung/Reiseimpfung

Im Gesundheitszentrum Marburg
Am Krekel 49
35039 Marburg

Innere Medizin
Kardiologie

» Gefafldiagnostik
» Stoffwechselerkrankungen
» Kardiologie

» Flugmedizin Klasse 2

MMVZ
Orthopadie/Allgemeinmedizin  Kardiologie/Innere Medizin
Telefon: 06421-16870-0 Telefon: 06421-16840-0
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Vitamin C als Treibstoff

fOr viele Stoffwechselprozesse
Hochdosierte Vitamin C-Therapie

Vitamin C ist eines der wichtigsten
Vitamine zur Unterstiitzung des
Immunsystems. Es ist an vielen Vor-
gangen im menschlichen Korper
beteiligt. Ein chronischer Mangel
kann zu weitreichenden Folgen fiir
die Gesundheit fiihren. Eine geziel-
te Ernahrung mit viel Frischobst
und Gemiise ist deshalb in jedem
Fall zu empfehlen.

Es ist bekannt, dass durch die inten-
sive Landwirtschaft das in den
Supermarkten angebotene Obst und
Gemise deutlich weniger Vitamin C
enthalt als friher.

Wann ist eine hohere
Dosis sinnvoll?

In bestimmten Situationen ist eine
hochdosierte Zufuhr von Vitamin C
sehr sinnvoll. Dies betrifft z.B. Erkal-
tungskrankheiten, entzlindliche
Erkrankungen, chronische Infekte,
Erschopfungszustande sowie standi-
ge Stress Situationen, starke korper-
liche und seelische Belastungen,
Wundheilungsstérungen, Extrem- Dia-
ten und auch bei Einnahme von
bestimmten Medikamenten. Zur
Unterstutzung sportlicher Leistungen
allgemein, aber auch fur den Hoch-
leistungssport, empfehlen Sportwis-
senschaftler die hochdosierte Zufuhr
von Vitamin C.

In der Regel reichen in solchen Situa-
tionen Tabletten oder Ascorbinsaure-
Pulver nicht aus. Die Menge, welche
dem Organismus Uber den Magen-
Darmtrakt zugefuhrt werden kann,
ist begrenzt. Deshalb empfehlen wir
in bestimmten oben erwadhnten
Situationen eine hochdosierte Ein-
nahme, zum Beispiel mehrmals tber
den Tag verteilt, zusatzlich zu einer
vitaminreichen Ernadhrung. Dabei
kann es jedoch zu Magen- und Darm-
beschwerden kommen.

Vitamin C Infusion als
Alternative?

Die Behandlung mit Vitamin C als
Infusion kann tUberraschend wirksam
sein. Sie ist sehr gut vertraglich,
wenn keine Kontraindikationen
bestehen und flihrt dem Korper ohne
weitere Belastung die erforderliche
Menge zu. Damit wird das Abwehr-
system gestarkt. Denn nach einer
Infusion mit hochdosiertem Vitamin
C ist der Vitamin C-Spiegel im Blut
vortibergehend so hoch, dass Gewe-
be und Organe im Korper ausrei-
chend versorgt sind. Die entgiften-
de, hautstraffende, abwehrsteigern-
de und antidepressive Wirkung des
Vitamin C kommt dadurch zur Wir-
kung.

mmvz
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Wir empfehlen die
Therapie fur Vitamin
C-Infusionen
beispielsweise bei:

» Abwehrschwéche und Infektionen

» Erschopfungszustanden und
depressiven Verstimmungen

» Wundheilungsstorungen

» Tumorerkrankungen

Daruber hinaus weisen neuere For-
schungen auf die Wirksamkeit zur
Unterstltzung von Therapien bei
koronarer Herzkrankheit, rheumati-
scher Arthritis, orthopadischen
Erkrankungen mit entzindlichem
Verlauf und auch zu besseren Ver-
traglichkeit von Chemotherapien hin.

UNSERTIPP ()

Hier erhalten sie neben
hoch dosiertem Vitamin C
noch weitere Vitamine,
Spurenelemente und
Mineralstoffe, die der
Korper taglich aufs

Neue bendtigt.

Dr. med. Dorothea Klockmann ist Arztin fiir Allgemeinmedizin,
Akupunktur und Naturheilverfahren im Marburger Medizinschen
Versorgungszentrum (MMVZ), am Krekel.

Nach dem Studium der Medizin an der Philipps-Universitat Marburg
spezialisierte sich die Allgemeindrztin unter anderem auf Naturheil-
verfahren, Akupunktur und medizinische Hypnose.
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Vielen Dank fur Ihr Vertrauen GESUNDHEITS
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