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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

einfach gesund! So heifst unser nagelneues Magazin fiir Eningen und
Umgebung, das Sie gerade in Hdnden halten. Die Geschichten, die wir
darin erzdhlen, verbindet allesamt eines: Wir wollen positive Impulse
rund um ein gesundes und schones Leben geben. Das Gesundsein und
Gesundbleiben ist nicht selbstverstdndlich, sodass wir Ihnen als unse-
ren Leserinnen und Lesern Angebote und Méglichkeiten vor Ort nahe
bringen mdchten, die uns allen dabei helfen. Allen Partnerinnen und
Partnern, die durch ihre bunten Beitrdge unser Magazin bereichern,
sagen wir ein herzliches Dankeschon.

Umgesetzt wird das Magazin von einem Mitglied des Eninger
Gesundheitsforums: der Pfullinger Werbeagentur Raketenschmiede,
in Kooperation mit dem Verein. Wir freuen uns, dass wir somit mit
vereinten Kridften einem Themenfeld, das in der Gesunden Gemeinde
Eningen ein besonderes Anliegen ist, eine grofSe Biihne bieten kénnen.
Dabei soll mit dieser Magazinausgabe im Sommer 2024 der Anfang
gemacht werden, sodass hoffentlich noch viele weitere Ausgaben

folgen.

Ihre einfach gesund!-Redaktion,

Herzlich Veronika Bittner-Wysk und Martin Gehring

PS.: Kennen Sie schon unsere Homepages? Eningen-bewegt-
sich.de [ einfachgesund-Magazin.de | einfach-gesund.online
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Verschiedene Angebote zum
Reinschnuppern

esundheit ist nicht

alles - aber ohne

Gesundheit ist alles

nichts”, sagte schon
der Philosoph Arthur Schopen-
hauer. Dass er damit auch heu-
te noch recht hat, findet das
Gesundheitsforum Eningen -
und ladt im Sommer 2024 wie
bereits im vorangehenden Jahr
zu verschiedenen Kursen in
und nach Eningen ein. Im Krii-
ger-Park findet deshalb unter
freiem Himmel eine Veranstal-
tungsreihe statt, bei der man
kostenlos an verschiedenen
Bewegungsangeboten schnup-
pern kann. Verschiedene The-

rapeuten und Therapeutinnen
und Trainerinnen und Trainer
freuen sich, interessierte Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer
vor Ort im Park begriifien zu
diirfen.

,Verschiedene Zielgruppen
konnen von den Bewegungs-
angeboten profitieren, wirbt
Veronika Bittner-Wysk als
Vorstdndin des Gesundheits-
forums. In den unterschied-
lichen Kursen sollen Impulse
fiir eine bessere Korperhal-
tung und auch die mentale Ge-
sundheit gegeben werden. Mit
verschiedenen Ubungen kann

Einladung zum Mitmachen bei unseren sommerlichen

Schnupperstunden

BEWEGUNG IM KRUGERPARK
Auftakt am 20.7.24 beim Dorffest

QO Info-Stand von 13.00 bis 17.00 Uhr

Qigong zum Schnuppern mit Silke Nagel

von 14.30 bis 15.00 Uhr

von 15.30 bis 16.00 Uhr

O
Q Einfache Ubungsideen zum Mitmachen
Q

Akustische Live-Musik mit SouthernWays

um 14.00, 15.00 und 16.00 Uhr

... und weiter den ganzen Sommer iiber!

Sommerprogramm zum Mitmachen im Kriigerpark

Sonntag 10.00 bis etwa 11.00 Uhr | Donnerstag 18.00 bis etwa 19.00 Uhr
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Sonntag 21.07.24 Yoga - frische Luft und freier Atem | Stefan Jammer
Donnerstag Qigong zum Entspannen Silke Nagel
25.07.2024 und Schmerzlindern
Sonntag Qigong zum Entspannen Silke Nagel
28.07.2024 und Schmerzlindern
Donnerstag Yoga - fir mehr kérperliche Kerstin Weigel
01.08.2024 Flexibilitat
Sonntag Yoga - fir mehr kérperliche Kerstin Weigel
04.08.2024 Flexibilitat
Sonntag Yoga - fir mehr kérperliche Kerstin Weigel
11.08.2024 Flexibilitat
Sonntag Gyrotonic-Methode - kreisend Regina
18.08.2024 bewegen, den Kérper entfalten Muckenful3

- Aufrichtung und Ausgleich - wir

Uben auf Hockern und im Stehen
Donnerstag Der HerzKreis - fur mehr Ruhe Susanne
29.08.2024 und Gelassenheit Wirsching
Donnerstag Der HerzKreis - fur mehr Ruhe Susanne
05.09.2024 und Gelassenheit Wirsching
Sonntag Gyrotonic-Methode - kreisend Regina
08.09.2024 bewegen, den Kérper entfalten Muckenful3

- Aufrichtung und Ausgleich - wir

Uben auf Hockern und im Stehen

Rtuelle In
www. Gesundheitsforum-Eningen.de

ormationen _finden Sie auf der Homepage

Der Eintritt ist frei= wir
freuen uns auf Thr Kommen!

STy Forum éingencl.

man das vegetative Nervensystem ausglei-
chen und entspannen.

Durch die Veranstaltungsreihe erhalten die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer die Ge-
legenheit, in verschiedene Kurse kostenfrei
hineinzuschnuppern und im Kriiger-Park
Impulse und Tipps fiir die Gesundheit zu
erhalten. Vorkenntnisse sind dabei nicht
notwendig: An allen Terminen kann man
auch spontan ohne Voranmeldung teilneh-
men. ,Kommen Sie gerne vorbei, lernen Sie
die verschiedensten Trainerpersonlichkei-
ten mit viel Wissen und Erfahrung kennen -
und fragen Sie uns auch gerne aus®, wirbt
Bittner-Wysk.

Abholung vor Ort

Schalkenbosch Weinvertriebs GmbH & Co. KG
CharlottenstraBe 81 / 72764 Reutlingen

Bei allen Schnupperstunden sollen Ubun-
gen im Fokus stehen, die sich gut in den be-
ruflichen wie privaten Alltag einbinden las-
sen. Die Info- und Mitmachangebote waren
bereits frither vom Arbeitskreis Gesunde
Gemeinde Eningen ins Leben gerufen wur-
den und werden nun gemeinsam mit dem
Gesundheitsforum Eningen fortgesetzt.

Im Park ausprobieren und
Gruppen kennenlernen

Wer Interesse hat, kann an einem oder
allen Terminen mitmachen, um die Bewe-
gungsmoglichkeiten auszuprobieren und

STARWEINE

Weingenuss abseits ausgetretener Pfade

Wir beraten Sie gerne

Tel.: 07121/ 9393 584
E-Mail: service@starweine.com

besser kennenzulernen. Wer sich auf diese
Weise von einem Angebot iiberzeugt hat,
kann im Anschluss weiterhin daran teil-
nehmen - bei einer der Praxen der Kurslei-
terinnen und Kursleiter.

Weitere Informationen zZur som-
merlichen Eventreihe finden Sie
auf www.Gesundheitsforum-Eningen.de,
www.ForumGesundeGemeinde.de und

www.Eningen-bewegt-sich.de. &%

Text: Pressemitteilung Gesundheitsforum
Eningen, Volker Feyerabend / M. Philipp %8
Bild links: Martin Gehring, mpg-
kommunikation.online / Bild rechts: privat.

Jetzt bestellen

Direktlieferung in Reutlingen

Ab 69 € Bestellwert liefern wir personlich und
kostenlos im Umkreis von 10 km




* Kinder- und Jugendcoaching
* Personlichkeitsentwicklung
* Fuhrungskraftecoaching

Stefanie Storzer
01708140328
www.instagram.com/
stefanie_stoerzer_coaching

Es war noch nie so einfach

GELD ZU SPAREN

Sabine Breisinger
Dein Energiecoach

der TELESON Vertriebs GmbH
Drosselweg 67

72793 Pfullingen

Mobil 0176/55106092
sabine_breisinger@web.de

Bereits iiber 3 Millionen Kunden
haben der Teleson bisher vertraut!

SCHLIEBE DICH DOCH MIT AN!

Kostenlose & unverbindliche ﬁ,
Energieberatung

cinfach gesunder Arbeiten

Der Schreibtisch ist ein guter Platz far ein
Gesundheitstraining: Wie man Rucken- und
Nackenschmerzen im Blro vorbeugt

icht wenige Menschen haben

sich wahrend der Coronazeit

mit der Arbeit im Homeoffice

angefreundet: Sie freuen sich
Uber eine gute Mischung aus Arbeiten
und dem Daheimsein. Andere haben
das Buro in der Firma mit den Kollegin-
nen vermisst, mit denen man im Team
unferwegs ist. Doch egal, wo man am
Ende arbeitet: Am besten tut man dies in
einer Umgebung, in der die Gesundheit
beachtet wird.

Gerade fur Unternehmen macht es Sinn,
in den Buros auf Gesundheitsaspekte zu
achten. Die Mitarbeitenden profitieren von
guten Impulsen, indem sie sich wohl fuh-
len, sie sind motivierter und werden oft we-
niger schnell krank. Gemeinsame Impulse
zu sefzen starkt zudem den Teamgeist.

Geschulte FUhrungskrafte und Arbeitge-
ber, die ihre Mitarbeitenden an die Firma
binden wollen, fordem die Mitarbeiterge-
sundheit daher gezielt — und wissen, dass
besonders ein gutes und gesundes Mitein-
ander beim Arbeiten die Qualitdt und die
Effekfivitat als das Ergebnis der gemein-
samen Anstrengungen im Unfernehmen
enorm verbessert. Dass das fafsachlich so
ist, konnte mittlerweile mit vielen Studien
belegt werden.

Die Einrichtung der Buros kann einen gro-
Ren Unterschied machen, wenn es um
gesundes Arbeiten geht: Lichtverhdlinisse,
Stuhle, Schreibtischhdhen und PC-Zubehor
kénnen optimiert werden, aftraktive Mee-
ting-Points, in denen das modeme Mobi-
liar zu AktivitGten anregt, spielen ebenfalls
eine Rolle.

Das Wissen, wie man damit umgeht, was
nutzlich ist und was es bedeutet, akfiv zu
sitzen, muss in begleitenden Impulsen ge-

lernt und am besten automatisiert werden.
Allein die Schwerkraft sorgt daflr, dass
man auch auf modernen und geeigne-
ten StUhlen an passemdem Tischen im Sit-
zen mude wird, den Rucken krdmmt und
den Kopf ungunstig nach vorn in Richtung
PC wandem lasst. Wer versteht, was man
dagegen tun solite, kann ein gutes Verhal-
tfen zum Automatismus weiterentwickeln.
Ebenso sinnvoll ist es, Unterbrechungs-
ubungen zu kennen, die sofort helfen, be-
ginnenden Beschwerden abzuhelfen.

Da macht es absolut Sinn, sich von kom-
petenten Fachleuten beraten zu lassen,
bevor man Geld ausgibt. Wie das funktio-
nieren kann, zeigt das Beispiel des Unter-
nehmers Martin Benz von Schalkenbosch
Weinvertrieb. Um sein Buro fur seine Mitar-
beiter auszustatten, lie® er sich vom #te-
amBGM von PhysioEningen beraten: Der
Eninger Burofachmann Stefan Sautter von
Sturm Buromobel, Veronika Bittner-Wysk,
Physiotherapeutin und Sozialp&dagogin
und Katrin Buck, Gymnastiklehrerin von
PhysioEningen, konnten seinem Untemeh-
men als eingespieltes Team weiterhelfen.

Zundchst wurden direkt vor Ort Gespra-
che mit dem Chef und seinen Mitarbei-
tern gefuihrt und dabei die Ausgangslage
sondiert: Dabei wurden Probleme eben-
SO benannt wie auch die Aspekte des
Buros, die geschdtzt werden und auf die
nicht verzichtet werden soll.

Welche Mobbel sollen weiterhin verwen-
det werden, was soll neu angeordnet
werden? Welche Ziele der Verbesserung
stehen im Fokus? Der BUrofachmann ent-
wickelte schnell erste Lésungen und fand
ein passendes Budget. Die Gesundheits-
fachleute durften wdhrenddessen das
Team Uber kdrperliche Beschwerden be-
fragen und ebenfalls die Verbesserungs-
wunsche verstehen. Im Ergebnis wurde

eine Planung erstellt, die vom
Ausprobieren der Mobel bis
hin zur Gesundheitsschulung
reichte.

Genaues Ausmessen, den
digitalen Einrichtungsplan
vorlegen, die Auswahl be-
sprechen und schlieBlich
die Installation vor Ot um-
setzen: In allen Punkten wird
das Untemehmen begleitet —
und das entlastet auch das
Team, weil es weiterhin der
eigentlichen Arbeit nachge-
hen kann.

In  zweiwdchentlichen  Ab-
stinden durften die Physio-
therapeutin und die Gymnas-
fiklehrerin zudem ihr Wissen
vermitteln: Auch auf gufen
Stihlen muss man lernen,
seine kdrperlichen Bausteine
— Becken, Beine, Wirbelsaule,
Brustkorlo, Nacken und Kopf —
richtig auszubalancieren, um
sich im Sitzen gut zu bewe-
gen, gut zu kraftigen und am

besten jedes Hinsetzen und
Aufstehen zum Training zu
nutzen. Die Gymnastikiehrerin
lieferte zudem eine gezielte
kleine Ubungsauswahl fir die
Aktiv-Pausen zwischendurch —
die auch fur Gemeinschaft
und Vertrauensaufbau im
Team sorgen und Spal brin-
gen. Das Ergebnis kann sich
sehen lassen!

Der Aufwand fur das gesun-
de Buro bleibt dabei Ubrigens
zeitich und finanziell Uber-
schaubar. Kosten sind steuer-
lich absetzbar und die Ge-
sundheitsschulungen kénnen
mit Pr@ventionskursen in der
Umgebung des Arbeits- oder
des Wohnorts ergénzt wer-
den, die von den Kranken-
kassen geférdert werden. 48

PR-Text: Veronika Bittner-
Wysk, www.Gesundheit-im-
Unternehmen.online / M. Philipp

Unser Alltag bietet viele Gelegenheiten

fiir gesundes Bewegen

Achten Sie im Alltag auf
eine angenehm aufrechte
Sitzhaltung.

Sitzgelegenheiten lassen
sich meist mit einfachen
Mitteln ergonomisch
gestalten.

Unterbrechen Sie das
monotone Sitzen, indem
Sie sich beispielsweise
nach jedem Telefonat
geniisslich strecken.

Biirobedarf / Biroeinrichtungen

Turm

Otto Sturm e.K.
Reutlinger StraBBe 15
72800 Eningen/ Achalm

Tel.: (07121) 813 62
www.sturm-eningen.de




TEXT: SVETLANA MOREL / M. PHILIPP
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Tipps fur ein vitales Leben: Interview mit Dr. Wolfgang Streit

ie bleiben wir eigentlich fit

und vital? Was {ibersehen

wir dabei allzu leicht? Und

welchen Tipp sollten wir
unbedingt einmal ausprobieren? einfach
gesund hat sich dariiber mit Dr. Wolfgang
Streit aus Tiibingen unterhalten.

einfach gesund: Herr Dr. Streit, fit und vi-
tal zu leben, das ist Ihnen ein besonderes
Anliegen. Wie beeinflusst unser Lebens-
stil die Gesundheit und Vitalitdt?

Dr. Wolfgang Streit; Wir leben oft in einer
massiv durchgetakteten Zeit, die uns un-
unterbrochen Stress aussetzt. Es ist daher
forderlich fiir die Gesundheit, sich immer

Kontakt

# Gartenstrale 42
72074 Tibingen

e 017655212240

&8 dr-streit-tue@posteo.de
T

l-"@:'q

- oo -t

Eifzee

www.dr-streit-tue.de

wieder - und sei es nur fiir wenige Minu-
ten - aus dem Gewtihl des Alltags heraus-
zunehmen. Vielleicht kdnnen wir einfach
einmal kurz die Augen schliefden und iiber-
legen: Wo stehe ich gerade? Wo sitze ich?
Was mache ich? Eine kurze Besinnungs-
pause einzulegen hilft, um den Alltag im
Anschluss wieder aktiver und gestaltend
angehen zu kdnnen.

Gibt es eine weitere Gewohnheit, die uns
weiterhilft?

Was auch hilfreich ist: Wir kdnnen uns
abends vor dem Schlafengehen drei bis vier
Minuten Zeit nehmen und den Tag vor dem
inneren Auge Revue passieren zu lassen.

Das ist die sogenannte Riickschau-Ubung,
Sie scheint an sich nicht kompliziert zu
sein, ist aber am Ende doch schwerer um-
zusetzen, wie vieles andere auch. Man sitzt
dazu etwa auf dem Sofa, wird auf jeden Fall
ruhig und versucht, innerlich und bildhaft
den Tag noch einmal vor dem inneren Auge
lebendig werden zu lassen - allerdings
riickwérts.

Das heifdt, es ist abends, vielleicht 22 Uhr,
und man versucht sich klarzumachen: Was
war eigentlich am Nachmittag? Was am
frihen Nachmittag? Was am Morgen? Man
fithrt sich den Tag aktiv und innerlich vor
Augen. Das hat tatsdchlich den grof3en Vor-
teil, dass man leichter und besser schlafen
kann.

Schulmedizin wo nétig - ganzheitlich wann immer maglich

Behandlungsschwerpunkte:

e Herz-Kreislaufuntersuchungen

* Risiko-Analyse auf Vorhofflimmern

* Pulswellendiagnostik

e Stress- und Resilienzmessung

e Zweitmeinung

Zeitnahe Termine - ausfiihrliche Beratung: Sie stehen im Mittelpunkt

Praxis fiir Selbstzahlende und Privatversicherte

Dr. med. Wolfgang Streit
Facharzt fiir Allgemeinmedizin

B¢ Video-Sprechstunde méglich

) consultation: english / frangais

Apropos schlafen: Welche Rolle spielen
Schlaf und Erholung fiir die langfristige
Gesundheit?

Schlaf ist von immenser Bedeutung. Das
wird einem spatestens dann klar, wenn man
nicht schlafen kann oder unter Schlafent-
zug leidet. Schlafentzug wird nicht umsonst
als Folter bezeichnet! Wenn Menschen vom
Schlaf abgehalten werden, fiihrt das inner-
halb weniger Tage zu massiven psychi-
schen und koérperlichen Problemen. Wir
miissen schlafen, der Organismus braucht
Ruhezeiten, sowohl fiir das innere Leben
als auch fiir den Stoffwechsel. Schlafen
ist wie ein Riickzug in eine andere Welt -
manche Menschen wachen morgens auf
und sagen sogar: ,,Oh, ich war so weit weg.“
Schlaf ist von zentraler Bedeutung, was
auch der immense Konsum von Schlafmit-

teln in unserem Land und in vielen anderen
Landern zeigt.

Ich halte es fiir besonders wichtig, fiir sich
ein individuelles Schlafritual zu entwickeln.
Das ist eine Abfolge von Gewohnheiten, mit
denen man sich Schritt fiir Schritt jeden
Abend auf den Weg ins Bett vorbereitet,
um dann loslassen zu kdnnen. Denn Schla-
fen ist im Grunde genommen ein seelisches
Loslassen, ein Sich-Fallen-Lassen, und das
funktioniert je schlechter, desto mehr man
vorher unter Anspannung stand.

Deshalb ist es aus meiner Perspektive auch
sinnvoll, vor dem Schlafengehen nicht mehr
stdndig das Smartphone zu konsultieren
und den Medienkonsum auf ein Minimum
zu reduzieren. Man sollte wieder Zugriff
auf das eigene Tun bekommen und sich da-
bei nicht von Aufien mit Informationen be-
rieseln lassen, denen man ausgeliefert ist,

weil man sie nicht steuern kann. Abends
sollte eine ausgesparte Zeit stattfinden, die
man sich selbst gonnt.

Welche Menge an Schlaf kénnen Sie
grundsdtzlich empfehlen?

Das ist unterschiedlich. Die Wissenschaft
sagt, dass man in der Regel zwischen sechs
und acht Stunden schlafen sollte. Es gibt
Menschen, die viel mehr Schlaf brauchen,
und manche kommen mit deutlich weniger
aus. Das ist, denke ich, ganz individuell. In
der Regel sollten es jedoch sechs, sieben,
acht Stunden sein.

einfach gesund: Vielen Dank fiir das Ge-
sprdch. Wir werden es in der nédichsten Aus-
gabe von einfach gesund fortsetzen...
Bild: g-snap, stock.adobe.com

Inhaberin & Ergotherapeutin

Heike Pfisterer

Stefanie Feimer
Inhaberin & Ergotherapeutin

lhr Ziel im Blick

Wir bieten Ergotherapie fiir
Menschen jeden Alters.

Sie bestimmen selbst das Ziel der
Therapie, denn Sie wissen selbstam
besten, was Sie im Alltag brauchen
und woran Sie teilhaben wollen.

Mit unserer Fachkompetenz
unterstiitzen wir Sie gerne.

Standort Eningen

Bahnhofstraf3e 19,
72800 Eningen unter Achalm

Tel.:071 21 - 67 06 666

ERGO|.»

therapie & coaching

Praxis fiir Ergotherapie und Coaching
Stefanie Feimer & Heike Pfisterer

staatlich anerkannte Ergotherapeutinnen Partnerschaft

Standort Bad-Urach

Seilerweg 2
72574 Bad Urach

Tel.:07125-407438

www.ergotherapie-badurach.de

GYROKINESIS® flieBend bewegen — den Korper entfalten | Dienstags 17.45 — 19.00 Uhr
im Studio DorSana | Daimlerstrafle 23 | Pfullingen: Kreisende, wellen- und spiralformige Bewegungssequenzen steigern die
Vitalitdt, Beweglichkeit und Kraft. Das Training in Gruppenkursen findet sitzend auf Hockern, am Boden und im Stehen statt.

Sowohl im GYROKINESIS® als auch im GYROTONIC®
steht die Aufrichtung des Menschen im Mittelpunkt. Aus-
gehend von der Wirbelsédule als zentralen Trager werden
alle Gelenke, Muskelgruppen, Nerven, Organe, Gewebe
und der Energiefluss des Korpers mobilisiert und funk-
tional ausgerichtet. Beide Methoden verbinden Erkennt-
nisse moderner Bewegungslehre mit altem ferndstlichem
Wissen tiber das sensible Zusammenspiel von Korper und
Geist und enthalten Elemente aus dem Yoga, Thai Chi,
Tanz, Schwimmen, Turnen und Rudern — rhythmisch,
flieBend und dreidimensional.

»The Art of Exercising and Beyond“ — das beschreibt

5

die Intention, die Energie und das Gefiihl, das beim
GYROKINESIS®-Gruppemtraining  entstehen  kann.
Das Training auf Hocker und Matte passt in die ,Fami-
lie’ von Yoga und Pilates und spricht Menschen an, die
Freude an schonen Bewegungen haben. Ahnlich wie
beim Tanzen geht es dabei tiber den Korper hinaus: Be-
wegung, Atmung, Rhythmus kommen in einen Flow.
Zum GYROTONIC®-Einzeltraining kommen etwa

« eine junge Zahnérztin, die einen sehr beweglichen, fle-
xiblen Korper hat und sich nach der Arbeit in einseitiger
Korperhaltung Ausgleich der Dysbalancen und Stabilitét
fiir ihre Wirbelsaule wiinscht

« eine dltere Person, die sich Beweglichkeit und aufrechte
Haltung erhalten mochte und ihr Gleichgewicht stabili-
sieren mochte

* ein Mann, der als Jugendlicher aktiv gekickt hat und
heute Beschwerden in Knien und Hiiften hat

« eine Frau, die nach der Reha unter anderem weiter an
der Kriftigung ihrer Wirbelsdule arbeiten mochte und das
abwechslungsreiche Training am Gerét schatzt

« eine Yogalehrerin, die ihre Skoliose mit Hilfe der Fiih-
rung durch das Gerit und meiner Unterstiitzung im Griff
behilt

« und gerne probieren auch Sie es selbst aus!

Regina Muckenfuf} | Ganghoferstrafie 13 | 72764 Reutlingen | Telefon 07121 230858 | www.regina-muckenfuss.de




STEFAN JAMMER, WWW.YOGANATUR-REUTLINGEN.DE / M. PHILIPP
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Ruckblick: Auf Sinnes-Wanderung mit der Gesunden Gemeinde

it allen Sinnen unterwegs sein -
und der Natur mit Achtsam-
keit begegnen: Im Mittelpunkt
der Sinneswanderung, die am
28. April 2024 unternommen wurde, lag
nicht nur die Begegnung mit der Natur im

Fokus, sondern auch das gemeinsame In-
nehalten. Guide der besonderen Erfahrung
war Stefan Jammer, der die Wanderung als
Yoga-Trainer begleitete. Die Wanderung
war ein Angebot des Arbeitskreises ,Gesun-
de Gemeinde Eningen’ und stief auf reges

Interesse: Rund dreiflig Teilnehmerinnen
und Teilnehmer, die aus dem ganzen Land-
kreis Reutlingen kamen, lief3en sich auf das
Abenteuer ein, das von Eningen aus Rich-
tung Obtal fiihrte. ,Mit wachen Sinnen" soll-
te die Gruppe nicht nur wandern, sondern

HOREN UND SEHEN

Bei Akermann Horen und Sehen
bieten wir modernste Technik in
Optik und Akustik. Unsere ausge-
bildeten und stets weitergebildeten
Fachkrafte garantieren hochste Pra-
zision in der Seh- und Horberatung.

Erleben Sie die Vorteile biometri-
scher Glaser von Rodenstock, indi-
viduell auf Ihre Sehanforderungen
abgestimmt, fiir brillante Scharfe
und maximalen Tragekomfort.

Besuchen Sie uns und lassen Sie
sich von unserem engagierten Team
beraten. Wir freuen uns auf Sie.

lhr Team von Akermann
Horen & Sehen aus Eningen

WIR SIND
IN ENINGEN
FUR GUTES
HOREN UND
SEHEN DA.

akermann.hoeren.sehen

JETZT TERMIN
VEREINBAREN!

UNSER STANDORT IN ENINGEN
HauptstraRe 44 * 72800 Eningen
akermann-eningen@akermann.de
Tel. 07121/87033

UNSERE OFFNUNGSZEITEN:
Mo, Di, Do & Fr: 09:00 - 13:00 Uhr
14:00 - 18:30 Uhr

Mi & Sa: 09:00 - 13:00 Uhr

Der einfach gesund-Tipp: Achtsamkeit auch
bei einer Aktiven Pause in den Fokus nehmen
Ob im Kindergarten oder im Seniorenheim, im
Unternehmen und Zuhause, wir sollten éfter
einmal eine achtsame Pause einlegen. Das Team
von einfach gesund gibt Impulse dafiir, wie man
sich aktiv entpannen kann - und zeigt mit Videos auf der Homepage
www.Eningen-bewegt-sich.de. wie das praktisch aussehen kann.

auch den Worten und Ubungen
des Yoga-Trainers folgen - und
das hiefR auch: Erst schauen,
dann reden. ,Lerne die Fra-
gen lieb zu haben, dann lebst
du eines Tages in die Antwort
hinein“ - so sollte frei nach
Rainer Maria Rilke zuerst das
Erscheinungsbild jedes ,Na-
turjuwels” ruhig und fragend
betrachtet werden, bevor da-
rilber gesprochen wiirde. Auf
diese Weise sollte ausgelotet
werden, inwiefern sich die
eigene seelische Tiefe und die
Kraft der Intuition durch wa-
ches Schauen und ruhiges Fra-
gen finden liefde, ermunterte
der Yoga-Trainer seine Sinnes-
wandergruppe. Wem der Pro-
zess gelinge, der kénne so eine
,Nahrung fiir die Seele” zu sich
nehmen und sich zu innerer
Ruhe und Achtsamkeit gegen-
tiber der Natur fithren lassen.

Fir die einen oder anderen
war das Konzept neu, doch
konnten sich am Ende viele auf
den Modus der Sinneswande-
rung einlassen. Hinweise und
Tipps fir die Wandergruppe -
etwa den Blick auf verborge-
ne Besonderheiten der Natur
wie etwa den sprieflenden Bu-

chenkeimlingen - sorgten fiir
manche Uberraschung, wobei
gleichzeitig auch die Quali-
tat der Aufmerksamkeit und
die Feinheit der Beobachtung
zum Thema der zweistiindigen
Wanderung gemacht wurde.
,Die Achtsamkeit gegeniiber
der Natur kann noch mehr be-
wirken‘, so Guide Jammer. ,Bei
denjenigen, die sie bewusst
ausiiben, kann die Achtsam-
keit eine Beruhigung des Ge-
dankenlebens  ermdglichen.
Tatsdchlich kommt dabei sogar
eine Ordnung der Emotionen
zustande. Das wirkt harmoni-
sierend auf das zentrale und
vegetative Nervensystem - und
reduziert damit auch stressbe-
dingte Krankheitssymptome.”

Weitere Sinneswanderungen,
die liber das Eninger Gesund-
heitsforum und die ,Gesunde
Gemeinde’ angeboten wer-
den, sollen folgen - sodass er-
neut wie im April am Ziel der
Wanderung eine Teilnehmerin
sichtlich beriihrt in der Run-
de feststellen kann: ,Ich spi-
re jetzt mehr Wertschiatzung
gegeniiber der Natur und eine
tiefe, innere Ruhe!” &

Fotos: privat

...Ihre personliche DVAG-Beraterin in Pfullingen!

7o/v berofte 9@;,% den w«i&/lfigm ﬂvmm:
- Bankgeschéfte - Versicherungen - Firmenkundengeschat
- Bausparen - Finanzierung fiir Immobilien - Investment
- Strom und Gas - Vorsorgevollmachten - Absicherung der Kinder /|

Deutsche
Vermdgensberatung

SandwiesenstraBe 3 - 72793 Pfullingen
Handy: 0176 205 870 41- E-Mail: jasmin.woerner@dvag.de

SVETLANA MOREL

www.svetmorel-design.de

KREATIVE POWER FUR ‘EINFACH GESUND*
GRAFIKDESIGNERIN SVETLANA MOREL

Partnerin der Raketenschmiede | Agentur fiir Kommunika-
tionsdesignund ID-Marketing | Raketenschmiede.online

YOGA-Studio Eningen
V

Aufbau von Gesundheit ...
... Entwick(e)lung von Kreativitat

Gesundheits-Workshops
Yoga-Kurse
Einzel-Unterricht

Bewegung
Freier Atem
Meditation

Stefan Jammer o Yogalehrer

Arbachtalstr. 6 (3. Stock), 72800 Eningen
Tel. 07121 - 820 450
www.yoganatur-reutlingen.de
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High-Tech fur hervorragende Horerlebnisse

Moderne Horgerate sind wahre Wunder der Technik -
und bringen ein groBes Plus an Lebensqualitat

er Femseher ist immer sehr laut
eingestellt. Die Partnerin spricht
oft extrem laut. Oder das Ge-
genuber reagiert nicht mehr
auf Rufe: All dies kdnnen Anhaltspunkte
daflr sein, dass man schlecht hort. Wer
solcherlei Anzeichen fur eine Schwerho-
rigkeit vorfindet, sollfe sein Horvermdgen
Uberprufen lassen — am besten mit einen
kostenlosen Hortest beim Horprofi. Nicht
nur dltere Menschen kénnen auf dieses
Angebot zuriickgreifen — auch bei immer
mehr jungen Menschen ist das Horvermo-
gen eingeschrénkt.
Dabei ist Schwerhorigkeit ist Iangst kein
Tabuthema mehr. Modeme Horgerate
sind inzwischen wahre Wunder der Tech-
nik — und bieten Losungen. Digitale Ent-
wicklungen haben die Hérgerdtebranche
verdndert, sodass das Image der kleinen
Allitagshelfer sich im Lauf der Jahre ge-
wandelt hat.

Wer ein Horgerdt bendtigt, benutzt in der
Basisversorgung in der Regel ein Horge-
rat, das hinter dem Ohr getragen wird.
Das Gerdt leitet den Schall durch ein
individuelles Ohrstuck ins Gehoér — mit di-
gitaler Technik. Die Basisversorgung wird
dabei fast volistdndig von der Kasse be-
zahlf; erst wenn man ein besonders klei-
nes Gerdt oder technische Extras haben
ma&chte, muss man Zuzahlungen leisten.
Beliebt sind seit einiger Zeit sogenannte

10 einfach gesund

Im-Ohr-Horgerate. Auch in diesen Gerd-
ten steckt modernste Technologie. Sie ist
in einem maBgefertiglen Gehduse ver-
baut, das direkt im Gehdrgang getragen
wird. Auf diese Weise sind die komfortab-
len Im-Onhr-Horgerdte so gut wie unsicht-
bar. Was vor wenigen Jahren noch eine
Zukunftstechnologie war, ist inzwischen
ldngst Gegenwart geworden. Einen gro-
Ben Nutzen bringt auch die Bluetooth-
Technologie: Diese Drahtlos-Technik er-
laubt es zum Beispiel, das Horgerat direkt
mit dem Fermnseher, dem Telefon oder
der Musikanlage zu verbinden — und ent-
sprechend den Ton zu steuem.

Mit Hilfe einer App auf dem Smartphone
kann das Horgerat auch aus der Ferne an
die Bedurfnisse seines TrGgers angepasst
werden. Wo friher ein weiterer Gang zum
Horakustiker notig gewesen ist, kdnnen
die Experten und Expertinnen heute mit
einer Online-Verbindung inren Kundinnen
und Kunden auch Uber groRe Entfernun-
gen bei Problemen direkt helfen. Vorbei
sind auch die Zeiten, in denen standig
neue Batterien ins Horgerdt eingesetzt
werden mussten. Die Hersteller setzen
heutzutage bei der Energieversorgung
auf moderne Technik — und statten viele
ihrer Gerate mit wiederaufladbaren Akkus
aus. Die Vorteile fur die Nutzerinnen und
Nutzer liegen auf der Hand: Es enffallen
keine Extra-Kosten flUr den Kauf von Ein-
weg-Batterien, das Aufladen mit einer Lo-

destation ist sehr komfortabel und Akkus
sind fUr die Umwelt besser als Wegwerf-
Batterien.

In den meisten Fdllen sind die Menschen
begeistert von der neuen Lebensquali-
taf, die ihnen ein modernes Hérgerat
schenkt. Wer sich Uber ein Horgerdt in-
formieren méchte, sollte sich individuell
und vor Ort beraten lassen — zum Beispiel
bei burkert HOREN & mehr und auric. In
unseren Hércentern in Riederich und
Reutlingen legen wir groBen Wert auf
eine bestmdgliche Beratung unserer Kun-
deninnen und Kunden. Wir nenhmen uns
viel Zeit, um die Kundin und den Kunden
und seine personlichen Situation kennen-
zulernen. Nach dem Beratungsgesprach
bekommt der Kunde das ausgewdhlte
Gerdt zur Probe mit nach Hause.

In unseren Hércentern gibt es zudem ein
umfangreiches Angebot an Hérgerdte-
Zubehor. Dazu gehoéren etwa Lichtwecker
und Signalanlagen fur Menschen, die mit
einer erheblichen Beeintr&chtigung des
Horvermogens leben. Musiker, Schwim-
mer oder Sportschutzen finden in den
Fachgeschdften auch den passenden
Gehdrschutz — auf Wunsch als MaRanfer-
tigung. &

PR-Text: biirkert HOREN & mehr / M. Philipp 1%
Fotos: contrastwerkstatt, stock.adobe.com

burkert

HOREN & MEHR

aUric

HORGERATE

WAE FIT 16T IHR GEHOR?

M Vereinbaren Sie jetzt einen Termin fiir eine kostenlose Horanalyse!
-~
®

&
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Modern
Preiswert
Personlich

Individuell

DEUTSCHER
— GESUNDHEITS-AWARD 2023
Gesamtsieger Horakustiker
auric Gruppe

Kundenurteil zu 16 Anbietern - disq.de

SCHER
-AWARD 2022
Horakustiker
ruppe
Jzu 12 Anbietern
b.disq.de

1. Platz zum 2. Mal in Folge:
Gesamtsieger ,Horakustik”

DEUTSCHES INSTITUT UTSCHES INSTITUT
FUR SERVICE-QUALITAT | _FUR SERVICE-QUALITAT
GmbH & Co. KG GmbH & Co. KG

® Ist Ihr Fernseher oder Radio
sehr laut gestellt?

® Uberhoren Sie Alltagsgeriusche?
® Besitzen Sie schon Horgerate und
wiinschen eine Uberpriifung?

® Haben Sie das Gefiihl, dass lhr
Gesprachspartner nuschelt?

@ biirkert HOREN & mehr in Riederich
Mittelstadter StraBe 1
Telefon: (07123)9 76 78 74
riederich@buerkert-hoeren.de

[@ auric Horcenter in Reutlingen
MetzgerstraBe 33
Telefon: (07121) 381 19 25
reutlingen@auric-hoercenter.de

[@ auric Horcenter in Reutlingen Orschel-Hagen
Dresdner Platz 5
Telefon: (07121) 9 07 12 40
orschel-hagen@auric-hoercenter.de

Offnungszeiten:
Mo.-Fr.: 09.00 - 13.00 Uhr &
14.00 - 18.00 Uhr

Dieses Horakustik-Fachgeschaft gehort
zur auric Gruppe.

Offnungszeiten:
Mo.-Fr.: 09.00 - 13.00 Uhr

Offnungszeiten:
Mo.-Fr.: 09.00 - 13.00 Uhr &
14.00 - 18.00 Uhr

WWW.auric-hoercenter.de www.buerkert-hoeren.de




TEXT: JURGEN BAUDER

offruwnig fiir |ongy (ovid-Pali

Uber drei Millionen Deutsche leiden an Corona-Folgen

s ist still geworden um Corona.

Fast kénnte man meinen, alles sei

wieder beim Alten, und es ist zu

hoffen, dass das auch fiir méglichst
viele so ist. Doch die tégliche Praxis zeigt,
dass die Folgen der Pandemie noch nicht
ganz liberwunden sind: Die Rede ist vom
Post Covid Syndrom (PCS), einer Diagnose,
mit der die Langzeitfolgen von Corona um-
schrieben werden, und die fiir die betroffe-
nen Patientinnen und Patienten ein langes
Leiden bedeutet.

Statistiken und Schitzungen gehen davon
aus, dass es in Deutschland mindestens
eine Million Menschen gibt, die unter ,Post-
Covid' oder ,Long-Covid‘ leiden. Andere Er-
hebungen gehen sogar davon aus, dass fiinf
bis zehn Prozent aller Corona-Infizierten in
Deutschland, also tiber drei Millionen Men-

Sie benotigen Hilfe?
@L Wir sind fur Sie da!

AlltagsProfis

Stark am Menschen

Unsere Leistungen im Uberblick:

schen, Post-Covid-Symptome entwickelt
haben. Die genaue Anzahl lasst sich aller-
dings nur schwer beziffern, da die Defini-
tionen und Erhebungsmethoden der Diag-
nose variieren. Fest steht jedoch dies: Eine
erhebliche Anzahl von Menschen ist auch
in Deutschland von Spéat- und Langzeitfol-
gen nach einer Corona-Infektion betroffen.

Die Beschwerden konnen sowohl direkt
durch eine Corona-Infektion als auch durch
eine Corona-Impfung ausgelost worden
sein, wobei sich die moglichen Beschwer-
den bei beiden Ursachen praktisch nicht
unterscheiden. Die Liste mdglicher Symp-
tome ist sehr lang: Sie reicht von vermeint-
lich harmlosen Folgen wie Schmerzen,
Geruchs-, Seh- und Horstérungen iiber
Atemnot, Herzbeschwerden, Konzentra-
tionsschwéche bis hin zu Depressionen,

Schlaflosigkeit und Angststérungen - um
nur einige zu nennen. Doch damit nicht ge-
nug: Bei vielen Patientinnen und Patienten
treten sogar bereits liberwunden geglaubte
Krankheiten wieder auf, von Allergien bis
hin zu Tumorerkrankungen.

Besonders haufig berichten PCS-Betrof-
fene von einer bleiernen Erschopfung, die
durch normale Erholung kaum zu beheben
ist. Dann muss die Diagnose Myalgische En-
zephalomyelitis - Chronisches Miidigkeits-
syndrom (ME/CFS) gestellt werden, eine
besonders schwere Form von PCS, die zu-
gleich leider eine der hdufigsten Spatfolgen
der Erkrankung darstellt. Die Betroffenen
sind kaum noch in der Lage, ihren Alltag zu
bewaltigen, und schon leichte Anstrengun-
gen verschlechtern ihren Zustand schnell
und deutlich. Einige kdnnen sogar ihr Bett
nicht mehr verlassen. Man spricht dann von

Ihre Experten fur
haushaltsnahe

Dienstleistungen
* Gartenarbeit

AlltagsProfis GbR
Arbachtalstr. 6 * Botengange

72800 Eningen u. A. * Tiersitting

Tel.: 07121/2 70 56 42
Mobil: 01520/9 63 81 50

www.alltags-profis.de

* Unterstutzung beim Einkauf
* Haushaltshilfe

* Begleitung zu Terminen
* Kimmererfunktion

* Beratungsbesuche

* Hilfe bei der Speisezubereitung
* Reise- und Freizeitbegleitung

e und vieles mehr....

Naturheilkunde
Ein ganzheitlicher und
umfassender Ansatz zur
Behandlung akuter und

Tel. 07121 - 9943443

chronischer Erkrankungen.

Daimlerstr. 11, 72793 Pfullingen

% o S 7 + P 1
Coaching Yoga & Entspannung
Innerer Starke und Balance fur Kérper
Entscheidungshilfe finden und Geist:

und eigene Ressourcen
aktivieren.

Mit Yoga Stress abbauen
und innere Ruhe férdern.

www.praxis-naturheilkunde-coaching.de
www.heilpraktiker-bauder.de

Belastungsintoleranz - davon sind Frauen
deutlich haufiger betroffen als Manner.

Die Ursachen werden in der Wissenschaft
noch diskutiert. Auch bleibt es komplex,
die richtige Diagnose zu stellen, weil es bis-
lang keinen Laborparameter gibt, der PCS
eindeutig nachweist. Betroffene haben oft
vollig normale oder nur grenzwertig ab-
weichende Laborwerte, obwohl sie schwer
erkrankt sind. In der Regel wird daher
eine Ausschlussdiagnostik durchgefiihrt,
um andere Erkrankungen auszuschlief3en.
Wird dabei nichts Bekanntes gefunden,
handelt es sich wahrscheinlich um PCS.

Hoffnungsvoll stimmt aber: Inzwischen
gibt es verschiedene Therapie- und Reha-
bilitationsverfahren, die einigen Patienten
und Patientinnen helfen kénnen. Leider

ist die Besserung aber oft nicht von Dauer.
Das Immunsystem ist entgleist, manchmal
schiefdt es iiber - man bekommt Allergien -,
manchmal kommt es seinen Aufgaben nicht
mehr nach und man bekommt einen Tu-
mor. Auch Kortison bringt das Immunsys-
tem dann nicht mehr dauerhaft ins Gleich-
gewicht. Die Pille gegen das tiickische PCS
scheint es nicht zu geben.

Aufbauende Therapie nétig

PCS ist daher eine Krankheit, die aufbauen-
de Mafdnahmen erfordert. Der Kérper muss
wieder in die Lage versetzt werden, sich
selbst zu helfen - und damit wieder gesiin-
der zu werden. Zum einen gibt es Labor-
werte, mit denen die Starken und Schwa-
chen des Immunsystems ermittelt werden
konnen, wenngleich ihre Analyse leider

nicht durch eine Kassenleistung bezahlt
wird. In einer multimodalen Herangehens-
weise bietet die Naturheilkunde auch viele
sehr gute Mdglichkeiten, auf das Immun-
system und seine Balance einzuwirken. Mit
Nahrungsergdanzungsmitteln kénnen dem
Korper hilfreiche Substanzen in gréfieren
Mengen zur Verfiigung gestellt werden. Mit
Naturheilmitteln wie Krautern und Pilzen
kann gezielt auf die eine- oder andere Sei-
te des Immunsystems eingewirkt werden,
und mit individuell ausgewdhlten homéo-
pathischen Arzneimitteln kdnnen sanfte
Reize zur Aktivierung der Selbstheilungs
gesetzt werden. Sehr oft kann eine Kom-
bination aus ausgewdhlten Heilmitteln -
freilich je nach Befund und Beschwerden -
eine schnelle, deutliche und nachhaltige
Besserung bewirken. &%

Foto: Uzi Tzur, stock.adobe.com

REZEPT: WADIM KUPPER, ALLES FRISCH! CATERING MIT GESCHMACK, WWW.ALLESFRISCH-CATERING.DE
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Der einfach gesund-Rezepttipp

unt, gesund und lecker: So

schmeckt die Summer-Bowl als

die Rezept-Idee von einfach ge-

sund in diesem Sommer. Die Bowl
schmeckt grofden und kleinen Essern und
ist ganz einfach zu machen!

Folgende Zutaten kommen in eine Schiissel:
8% 100 g gekochter Reis: Man kann gerne
auch Vollkornreis oder Jasminreis ver-
wenden

8% 40 g Gurke: in kleine Wiirfel schneiden

#8% 40 g Karotten: Die Karotten raspeln
8% 20 g Weifkohl: Den WeiRkohl raspeln
8% 40 g Paprikastreifen

8% 20 g Baby-Spinat

%% 40 g Erdbeeren: Alternativ verwendet
man andere Beeren oder Obst

#8k etwas Sesam zum Dariiberstreuen

Dazu stellt man das passende Dressing mit
diesen Zutaten her:

8% 1 Essloffel Sojasauce

%% 1 Essloffel Apfelessig

8k 1 Essloffel Honig

8% 1 Essloffel Senf

#% 1 Essloffel Orangensaft
#% 2 Essloffel Rapsol

Alle Zutaten zieht man mit einem Stabmi-
xer hoch.

Das Dressing gibt man iiber die Bowl-Zu-
taten - und schon ist man fertig! einnfach
gesund wiinsch guten Appetit. &%

Foto: Alles frisch! Catering mit Geschmack
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Gegen die Depressionen: Hilfe zur Selbsthilfe

atrin Spitta und Himali Thle ha-
ben mit dem ,MutKraft-Treff’
eine Gruppe ins Leben geru-
fen, in der sich Menschen nach
einer Depression zusammenfinden koén-
nen. einfach gesund stellt das Projekt vor.

einfach gesund: Frau Spitta, Frau Ihle,
wie kam es zur Idee, einen Treff fiir Men-
schen, die an Depressionen leider, ins Le-
ben zu rufen?

Katrin Spitta: Himali und ich sind uns zum
ersten Mal in einem hauptamtlichen Netz-
werk in Orschel-Hagel begegnet, wo sich
verschiedene Akteurinnen und Akteure fiir
ein gutes Zusammenleben im Stadtteil ein-
setzen. Wir waren damals als Sozialpada-go-
ginnen in unterschiedlichen Bereichen tatig:
Himali als Schulsozialarbeiterin und ich als
Sozialpddagogin fiir die offene Altenarbeit.

Himali Ihle: Dann kam Corona, und in die-
ser Zeit waren wir beide selbst von einer
Depression betroffen. Wir haben in dieser
Zeit auch beide unsere Jobs gewechselt und
hatten dann beruflich keinen Kontakt mehr
miteinander. Befreundet waren wir damals

Kontakt zur Gruppe KRAFT-T-ANKER:
Katrin Spitta - KaiserstrafSe 59 - 72764
Reutlingen - Telefon 015170048372

noch nicht.

14 einfach gesund

einfach gesund: Dann hat Sie tatsdchlich
ein Zeitungsartikel wieder zusammenge-
fiihrt.

Katrin Spitta: Genau genommen gab es
zwei Artikel im Reutlinger Generalanzeiger,
einen liber jede von uns, jeweils unabhén-
gig voneinander. In den Artikeln hatten wir
offen iiber das Thema Depression gespro-
chen, und wie wir gerade damit umgehen.

Bei Himali stand dabei die Verarbeitung
durch Kunst im Vordergrund, und ich hatte
mich andererseits - als zweites Jobstand-
bein - mit der Systemischen Beratung als
Freiberuflerin selbststdndig gemacht, um
vor allem Menschen dabei zu unterstiit-
zen, ihre mentale Gesundheit zu starken.
Damals war der Plan, die Beratung und das
Coaching in einem Wohnwagen in der Na-
tur anzubieten, was sich im Verlauf der Zeit
dann aber doch als recht schwierig erwies
und auch auf weniger Interesse stief3.

Wie haben Sie dann wieder zusammen-
getroffen?

Katrin Spitta: Wir sind uns nach den Zei-
tungsartikeln auf Instagram gefolgt, bis
Himali mich irgendwann anschrieb, weil
sie meinen Unternehmensnamen ,KRAFT-
T-ANKER'’ kreativ fand - und ich schrieb ihr
zuriick, dass ich ihre Kunst wunderschén
finde.

Himali Ihle: Wir haben uns dann getrof-
fen und gemerkt, dass uns das Anliegen
verbindet, dass wir Menschen ermutigen
mochten, offener mit ihrer Depression um-
zugehen. Wir beiden haben es selbst auch

erlebt, wie es eine wahnsinnige Erleichte-
rung mit sich bringen kann, wenn wir offen
iiber unsere Depressionen sprechen koén-
nen und uns dabei nicht verbiegen miissen.
So ist die Idee entstanden, gemeinsam ein
Gruppenangebot zu schaffen, bei dem ein
offener Umgang mit dem Thema Depres-
sion gelebt wird und wo die Menschen, die
bereits eine Therapie gemacht haben, sich
auf ihre Ressourcen konzentrieren und sie
starken kdnnen.

Es geht zwar nicht darum, Hilfe in einer
psychischen Ausnahmesituation zu ge-
ben - hier sollte man auf die Angebote
der ersten Hilfe zuriickgreifen, etwa die
der psychologischen Notfallambulanzen
- aber um das ,Leben danach’?

Katrin Spitta: Wir finden, dass der Schritt
der Offenheit Mut kostet und dass man als
Grundlage Kraft und Energie braucht, um
das Thema anzugehen - daher der Name
,MutKraft-Treff’. Wir sind {liberzeugt, dass
unserer Gruppenansatz dazu dient, auch
den Mut in anderen Dingen wachsen zu
lassen und dadurch wieder mehr Energie
freisetzen zu konnen, sodass Teilnehmer
und Teilnehmerinnen wieder mehr Kraft
haben, um gut auf sich selbst zu achten.

Himali Ihle: Bei unserem Gruppenangebot
gibt es kleine Impulse zur Selbstachtsam-
keit, kurze Meditationen und kreative Tools
zur Selbstreflexion. Ansonsten kénnen die
Betroffenen vom Austausch profitieren,
gerade indem sie erleben, dass sie mit dem
Thema nicht alleine sind. £¥

Foto: Pavel Klimenko, stock.adobe.com
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TEXT: MARTIN GEHRING, ENINGEN-BEWEGT-SICH.DE / DR. BARBARA DURR

Happy Birthday, Geunde Geamendd

Fast 10 Jahre alt ist die ,Gesunde Gemeinde Eningen‘ -
und hat doch weiterhin Lust auf junge und frische Projekte

er hitte das gedacht: Im
Jahr 2025 feiert die ,Gesun-
de Gemeinde Eningen’ ihren
zehnten Geburtstag - und
damit darf sich als ein echtes Erfolgsmodell
tatsachlich zurecht feiert lassen!

,Wir freuen uns sehr auf dieses Jubilaum®,
sagt Dr. Barbara Diirr, die sich von seiner
ersten Stunde an mit groflem Einsatz fiir
den Arbeitskreis eingesetzt hat, der die ,Ge-
sunde Gemeinde‘ begleitet. , Wir mussten ja
wegen Corona mehrmals pausieren, doch
jetzt wollen wir den nichsten Gesund-
heitstag zu umso mehr Geltung verhelfen.
Er kommt genau richtig, um den Geburts-
tag der ,Gesunden Gemeinde‘ im grofleren
Rahmen zu begehen.“ Der Riickblick auf
fast zehn Jahre ,Gesunde Gemeinde Enin-
gen' mache Mut auf den Ausblick auf die
nachsten Jahre, so Diirr. Mit dem 30. Marz
2025 ist der Termin bereits gefunden - und
auch ein Oberthema steht bereits fest: Es
wird um das Thema Haut gehen.

Der Arbeitskreis ,Gesunde Gemeinde‘ hat
aber nicht nur Gesundheitstage auf die
Beine gestellt, sondern vielmehr immer
wieder die Gesundheit auf die Bithne der
Eninger Offentlichkeit gebracht. Veranstal-
tet wurden Vortrage, Sinneswanderungen,
Charitylaufe, Letzte Hilfe-Kurse, die Kopf-
wehkonferenz, und vorgestellt wurden An-
gebote fiir pflegende Angehorige und das
Adipositas-Team mit Angeboten fiir iiber-
gewichtige Kinder. Da wundert es eigent-
lich nicht, dass die ,Gesunde Gemeinde
Eningen‘ inzwischen upgegradet wurde -
wieder geht Eningen voran, dieses Mal als
,Gesunde Gemeinde plus"

In nachsterReichweite: Die
Caring Community Eningen

Aus den Ideen und Anliegen der ,Gesunden
Gemeinde‘ hat sich schlief3lich ein weiteres
politisches Ziel entwickelt. ,Dabei geht es
darum, dass sich Soziales und Gesundheit
extrem beeinflussen - in allen Richtungen®,

erldutert Barbara Diirr. ,Deswegen haben
wir uns nun vorgenommen, eine echte ,Ca-
ring Community‘ vor Ort zu entwickeln, die
diese Zusammenhéange beachtet.

Gestartet wurde das Projekt ,Caring Com-
munity’ im Herbst 2023 mit der ,Care-Wo-
che’ ,Das war ein schoner Erfolg!“ blickt
Diirr zuriick, ,und wir haben eine grofde
Motivation, in der Sache zu wachsen!“ Im
Herbst 2024 wird daher die zweite ,Care-
Woche' veranstaltet — unter dem Motto ,Das
Miteinander-Fiireinander halt uns gesund"
Im Blick der Woche ist die Gesundheit fiir
Jung und Alt und die ,Gesundheit inklusiv
und integrativ"

Ganz aktuell wurde zum Thema auch der
Workshop ,Philocafé” veranstaltet, der von
der Uni Graz begleitet wurde: Die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer loteten dabei das
philosophisches Denken im Alltag als An-
regung fiir neue praktische Projekte aus. &%

Bild: Arbeitskreis Gesunde Gemeinde Eningen

einfach gesund: Save the Date &% Veranstaltungen der Gesunden Gemeinde Eningen

- 11.8.2024, 13.30: ,Offenes Volksliedersingen‘ des Schwébischen

Albvereins auf der Eninger Weide

» 15.8.2024:" Frohliche Fahrradtour mit Guide Ulrich Wiisteney
- 18.9.2024, 17.30 Uhr: ,Letzte Hilfe‘-Kurs im Hospiz Veronika
+ 24.9.2024: Vortrag zum Thema ,Stress‘ mit Referent Tobias

Emmrich

» 30.3.2025: Grof3er Gesundhetstag der ,Gesunden Gemeinde’

« Der Schwabische Albverein bringt verschiedene Wanderungen

und Vortrage in die ,Gesunde Gemeinde Eningen ein’ Ein Blick auf

die Homepage www.Eningen.Albverein.eu lohnt, um sich iiber An-
gebote und Termine zu informieren.
- Weitere Infos iiber die Veranstaltungen des Gesundheitsforums

finden Sie auf www.Gesundheitsforum-Eningen.de und in den

,Eninger Nachrichten’




TEXT: VERONIKA BITTNER-WYSK / MARTIN GEHRING, WWW.ENINGEN-BEWEGT-SICH.DE

Per AUy aliy dix viewe Traintinggszyeil

Aus der reflektorischen Schmerztherapie nach Dr. Brugger lernen

er Riicken hat uns aufgerichtet,
mit dem aufrechten Gang sind
wir Menschen geworden. Fast ist
es eine Ironie der Menschheitsge-
schichte, dass wir alles, was die Hektik des
modernen Alltags mit sich bringt, im Kreuz
spiiren. Nicht nur Fehlhaltungen bei der
Arbeit, mangelnde Bewegung, Ubergewicht
oder grofde Lasten machen dem Riicken
zu schaffen. Genauso Stress, psychischer
Druck, Mobbing, Angste: Der Riicken ist
mehr als ein Korperteil, fasst Professor
Dietrich Gronemayer das Problem vieler
Schmerzpatienten zusammen. ,Jahrlich
werden grofde Summen zur Behandlung
von Riickenleiden ausgegeben. Dennoch
werden die Patienten ihre Schmerzen oft
nicht los. Arzte finden haufig keinen orga-
nischen Ausléser fiir Riickenschmerzen.”

Eine genaue klinische Diagnostik der Ursa-
chen jener weit verbreiteten Schmerzen er-
fordert viel Zeit, und oft miissen allzu viel
verwirrende Symptome sortiert und in eine
erklarbare Logik gebracht werden. Das Ge-
sundheitssystem legt den Arzten dabei eher
einen Zugriff auf technische Diagnosever-
fahren nahe und honoriert den skeptisch
knobelnden Diagnostiker nicht. Auch in
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den Therapiezeiten der Physiotherapeuten
ist die einzelne Behandlungseinheit recht
kurz geworden - und die Gesamtmenge
durch die Budgetierung der Verordnungen
eng begrenzt. Dies hat zur Folge, dass gera-
de jlingere Patienten und Patientinnen oft
nicht ausreichend friith therapiert werden,
um drohenden gréfleren oder chronischen
Schéden eine Pravention entgegen zu setzen.

Wie geht es wohl dem Patienten, wenn
der Doktor ratlos ist, weil die beschrie-
benen Schmerzen im Alltag so oft den
Ort wechseln und so recht zu keiner be-
stimmten Struktur passen? Er fiihlt sich im
schlimmsten Fall allzu schnell vollstandig
in die Psychoecke gestellt - und bleibt ohne
Behandlung zurtick.

Dabei sind Schmerzen an Muskeln und Ge-
lenken - besonders im Riicken - nach wie vor
die die Volkskrankheit Nummer 1 und der
Spitzenreiter aller Begriindungen fiir eine
Krankschreibung. Operationen sind oft kei-
ne Losung, stattdessen hat der regelmafige
Schmerzmittelkonsum immense Ausmafle
angenommen. Daraus kann man auch schlie-
Ben, dass oft die effektive, frithzeitige und
gezielte konservative Therapie fehlt.

Dieses Phdnomen ist keineswegs neu. Alois
Briigger (1920-2001), der als Ziiricher
Psychiater, Neurologe und Rheumatologe
wirkte, hatte sich schon im letzten Jahrhun-
dert viele Gedanken iiber jenen Schmerz-
patienten gemacht - und kam dabei zum
Schluss, dass es eine neue Herangehens-
weise brauche. ,Nicht mehr die Suche
nach einem bestimmten, sich am besten im
Rontgenbild darstellenden Substrat als Ur-
sache fiir die bestehenden Behinderungen
oder Beschwerden stand im Vordergrund,
sondern die Suche nach den Funktions-
storungen, die als Folge adaptiver Vorgan-
ge im gesamten lokomotorischen System
auftreten konnen®, analysierte er - und
meinte damit, dass mit einer sogenannten
,Funktionsanalyse“ vielmehr die neurolo-
gisch-logischen Erkldrungen in den Blick
genommen werden sollten, die alltdgliche
Schmerzphdnomene mit sich bringen.

Die Idee hinter der Funktionsanalyse und
der reflektorischen Schmerztherapie nach
Dr. Briigger ist bedeutsam: Sie geht davon
aus, dass unsere Schmerzen oft die Folge
einer Folge sind, die wir im Alltag leben.
Unser Nervensystem reagiert mit einer
Handlung auf den ursédchlichen Reiz, um

Wir begleiten Sie als Firma, wenn es um Ihr gesun-
des Team als den Motor lhres Unternehmens geht.
Diesen Motor zu pflegen lohnt nachhaltig: Von
gesunden Strukturen profitieren Sie langfristig.
Mit einem guten Konzept vermeiden Sie nicht

nur langere Ausfélle von Mitarbeitenden, sondern
schaffen auch positive Argumente fiir ein Enga-
gement in der Firma. Mit einem individuellen Mix
in Sachen Betriebliches Gesundheits-Management
pflegen wir gemeinsam mit Ihnen den Motor: Gerne

erlautern wir Ihnen die weiteren Moglichkeiten und
machen Vorschldge, wie mit wenig Aufwand im All-
tag groBe Ergebnisse moglich sind. Unsere BGM-
Module und weitere Impulse finden Sie direkt auf
www.Gesundheit-im-Unternehmen.online!

Neugierig geworden? Sie wollen durchstarten? Natiirlich mit gesundem Team in Ihrem Unternehmen!
Wir sind dabei Ihr Servicepartner fiir freie Fahrt und mehr: Wir freuen uns auf Sie!

ENINGEN

PhysioEningen | Die Begleiter mit Herz und Hand: Physiotherapie fiir alle | Rathausplatz 8 | 72800 Eningen | PhysioEningen.de

sich zu schiitzen - und das fiihrt zu Problemen. Schmerzt uns der
Fufd bei der Arbeit, begingen wir etwa damit, unsere Beine beim
Gehen regelmafig nicht mehr gleichmafiig zu belasten, und davon
bekommen wir am Ende des Tages nicht nur Probleme mit der Hal-
tung, sondern auch méchtige Riickenschmerzen: Die Automatismen
des Gehirns reagieren auf die Folgen des Problems - meist verkiirzte
oder iiberlastete Muskeln, gereizte Gelenkkapseln, eingeengte Orga-
ne und unflexible Gewebe und Bewegungsmangel - daher mit Schon-
schmerzen, die weiteren, noch gréfieren Schaden verhindern helfen.
Was man spiirt und als Schmerzen empfindet, ist in diesem Sinne
bereits das Wahrnehmen der Schutzreaktion.

Ursachenforschung beim Behandeln

Um dem Schmerz nachhaltig abzuhelfen, gilt es dann, die eigentliche
Ursache aufzuspiiren. Mit einer Funktionsanalyse wird klarer, warum
so viele verschiedene bremsende Schmerzen plagen, die aus den so
verschiedenen Bewegungen des Alltags resultieren, die oft problema-
tische Routine geworden sind. Therapeutinnen und Therapeuten, die
sich intensiv mit dem Bewegungsapparat beschéftigen, erkennen sie oft
an Bewegungsverdanderungen, sie kdnnen Probleme ertasten oder auch
logisch schlussfolgern und durch die Ursachen diagnostisch verabreich-

te physiotherapeutische Maffnahmen identifizieren. Die Behandlung
umfasst dann die Ursachenforschung ebenso wie die Losung: Was gut
tut, sagt viel iiber die moglichen muskuldren Ursachen aus. Therapeu-
tenhande und gezielte Ubungsideen kénnen helfen, verkiirzte Muskeln
wieder flexibler werden zu lassen und iiberreizte Strukturen zu beruhi-
gen, um Schmerzproblematiken aufzubrechen. Es lohnt, sich nach The-
rapeuten zu erkundigen, die mit diesem interessanten Konzept arbeiten
und es beim Training und in der Riickenschule vermitteln.

Ebenso bedeutsam ist die begleitende Verdnderung der Alltags-
gewohnheiten, von denen der Arger urspriinglich ausging - hier
ist Selbstdisziplin noétig, um problematische Gewohnheiten zu ver-
lernen und durch gute Verhaltensweisen zu ersetzen. Wer die Ver-
dnderung positiv angeht, kann den Alltag zur Trainingszeit machen:
Schon Kkleine, aber bewusste Bewegungsdanderungen einer aufrich-
tenden Aktivitdt, einer guten Dehnung, einer bewussten Atmung,
einer regelméfiigen Kraftigung lassen sich in den Alltag integrieren -
als wirksame Therapie, die jeder und jede selbst begleiten kann.
Wer sich bei den Alltagsaktivititen um Verdnderung bemiiht, wird
schnell durch wohltuende Erfolge belohnt, und hat dann vielleicht
auch wieder mehr Mut und Lust zu mehr Bewegung und mehr Sport
mit SpaR. &% Foto: Martin Gehring, mpg-kommunikation.online
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TEXT: SVETLANA MOREL / M. PHILIPP

D gesunide Badezivumer il) parvicrefre

Mit guter Beratung den richtigen Anfang machen

arrierefreiheit ist ein gutes Maf3,
mit dem die meisten Wohnungen
geplant werden sollten. Solange
die Bewohnerinnen und Bewoh-
ner mobil sind, fillt ihnen selten auf, ob
das tatsdachlich auf das Zuhause zutrifft.
Doch wenn man dann mit einer Einschran-
kung konfrontiert wird, wiinscht man sich
schnelle Abhilfe - zum Beispiel, wenn es
um das Badezimmer geht. Auch fiir das
Alter sollte das Badezimmer moglichst bar-
rierefrei sein.
Worauf man dabei achten sollte, hat das
Team von einfach gesund mit Volker Wohl-
fahrt als einem Experten fiir Bider erortert.

einfach gesund: Herr Wohlfahrt, Sie
betreiben einen Fachbetrieb fiir Flie-
senlegerarbeiten. Was muss bei einem

Badumbau mit dem Ziel der Barrierefrei-
heit beachtet werden?

Volker Wohlfahrt: Nicht nur hier gilt:
Barrierefreiheit kommt allen zugute, an-
gefangen bei Kindern bis hin zu alteren
Menschen. Rollstuhlfahrer miissen da-
rauf achten, dass die Tiiren breit genug
sind, damit der Rollstuhl problemlos hin-
durchpasst. Auch der Duschbereich muss
ausreichend grof} gestaltet werden, damit
die Rollstuhlfahrerin dort geniigend Platz
hat.

Die Sanitdreinrichtungen miissen dann in
der richtigen Hohe angebracht werden,
sodass sie wiederum gut erreicht wer-
den konnen - im Zweifelsfall auch vom
Rollstuhl aus. Man sollte gerade hier mit

Fachbetrieben und Meisterbetrieben zu-
sammenarbeiten, die iliber entsprechende
Erfahrung verfiigen und auf diesem Gebiet
geschult sind, sodass alles passend geplant
und umgesetzt wird. Bei der Beratung und
Planung sollten schon im Vorfeld die rich-
tigen Fragen gestellt und beantwortet wer-
den, damit die Ausfiihrung am Ende den
Bediirfnissen entspricht.

Achten Sie auch darauf, einen Ansprech-
partner zu haben, der eine umfassende
Beratung bieten kann. Die Ausfiihrung der
Arbeiten sollte gut koordiniert werden und
von gut geschulten Mitarbeitern erledigt
werden. So stellen Sie sicher, dass alles
passt und das Badezimmer eine langlebi-
ge Losung darstellt, die Thnen als Kunden
zwanzig bis dreif3ig Jahre Freude bereitet.

Wo kommen Sie als Fliesenleger ins Spiel?

Ein wichtiger Aspekt ist die Einhaltung der
richtigen Trittsicherheitsklasse bei den Bo-
denfliesen. Man soll ja gerade dann sicher
stehen, wenn man sich damit nicht so leicht
tut. Die Fliesen miissen dann nicht nur
funktionell sein, also trittsicher, sondern
auch gut zu reinigen. Die richtigen Fliesen
verhindern, dass die Nutzer ausrutschen,
und sind gleichzeitig so beschaffen, dass sie
gut gereinigt werden konnen.

Es ist aufderdem wichtig, die richtige Flie-
sengrofie zu wahlen. Hierbei sollte man
sich vor Ort von einem Fachmann beraten
lassen und am besten in der Ausstellung
des Betriebs die passenden Fliesen aus-
wabhlen.

Oft geht es dann bei Umbauten um boden-
ebene Duschen. Sie empfehlen sich sehr,
weil man einfach leichter in diese Dusche
hineinkommt. Mir liegt am Herzen, dass
beim Einbau einer bodenebenen Dusche
ein Fliesenmeisterbetrieb hinzugezogen
wird - und die Betonung liegt hierbei auf
dem Meisterbetrieb, weil die Abdichtungs-
arbeiten unbedingt fachgerecht ausgefiihrt
werden miissen. Andernfalls kann es zu
massiven Wasserschiden kommen, wenn
die Arbeiten nicht korrekt umgesetzt wer-
den - was leider noch zu oft passiert.

Ab wann sollte man sich Gedanken um
einen Badumbau machen?

Ein altersgerechtes Badezimmer ist fiir
Menschen interessant, die ein modernes

und zeitloses Bad haben méchten. Und ein
barrierefreies Bad nutzt eigentlich jedem.

Fiir all diejenigen, die noch kein solches
Bad haben, rate ich: Beschiftigen Sie sich
mit einem barrierefreien Bad, wenn Sie
noch fit sind, etwa ab dem Alter von flinf-
zig Jahren. Dann kann das Bad so konzi-
piert werden, dass es auch im Alter nicht
nur gefillt, sondern bei nachlassender
Mobilitat, eventuell sogar im Rollstuhl,
auch optimal genutzt werden kann. Ei-
gentlich sollte man sich ja die ganze Zeit
wohlfiihlen in seinem Bad. Wieder gilt: die
richtigen Fragen und eine gute Beratung
machen den Anfang.

Foto links: Rik, stock.adobe.com, Foto rechts:
und pkproject, stock.adobe.com

DIALOG PREMIUM

Vermdgensverwaltung

Dialog Vermiégensmanagement GmbH

GutenbergstraBe 47
72555 Metzingen

Telefon +49 (0)7123 87969-0
info@dialog-vermoegen.de

Mehr Info:
EE::"

www.dialog-vermoegen.de

Julian Gegenheimer

nna Maria Fischer

Michael Fischer

IHR VERMOGEN IN BESTEN HANDEN

Individuelle Beratung

Aktives Management

Transparente Kosten

Regelmdflige Updates

* Mafgeschneiderte Strategien fiir lhre Vermogensanlage.

» Professionelle Verwaltung, umfassende Risikostreuung.

» Klare Gebiihrenstruktur, glinstige Konditionen.

e Quartalsweise Berichte, personliche Gesprache.

Jetzt beraten lassen! - Profitieren Sie von unserer Expertise und
sichern Sie sich maximale Rendite bei minimalem Risiko.

-

Fliesen fiir den Innen- und AuBenbereich

in hochster Qualitat.

WOHLFAHRT & WOHLFAHRT Fliesen GmbH

IHR FLIESEN-MEISTERBETRIEB

= Beratung, Planung und Verlegung

= GroB3e Fliesenausstellung und
Verkauf vor Ort

= Full-Service aus einer Hand

Wohlfahrt & Wohlfahrt
Fliesen GmbH

Hinterer Spielbach 4
72793 Pfullingen

Tel.: 07121-71082

scah me

www.fliesen-wohlfahrt.de




TEXT: MARTIN GEHRING, MPG-KOMMUNIKATION.COM / JENNY SEEMULLER

Ml der Pl zessiny writerw)eeys

Jenny Seemiiller hat ein auBergewohnliches Hobby: Sie ist Pilzcoach.

er im Wald zwischen Enin-

gen und Metzingen auf

eine Frau mit Pilzkérbchen

stofit, begegnet dabei viel-
leicht einer Pilzessin: einfach gesund hat
sich mit Jenny Seemiiller iiber ihr besonde-
res Hobby unterhalten.

Jenny, Du bist in Eningen und Umgebung
als Pilzessin unterwegs! Was steckt da-
hinter?

Jenny Seemiiller: Pilze faszinieren mich
schon lidnger. Deshalb habe ich bei der
Deutschen Gesellschaft fiir Mykologie eine
Ausbildung zum Pilzcoach absolviert. Jetzt
darf ich mein Hobby auch anderen nahe
bringen: Ich begleite Kinder, Jugendliche
und Erwachsene beim Pilzesuchen und
zeige dabei die Schonheit und Zusammen-
hange der Natur auf. Da ich auch Physiothe-
rapeutin und Yogatherapeutin bin, mdchte
ich besonders den Gesundheitsaspekt die-
ser Waldexkursionen hervorheben.

Pilze sind dabei allgegenwiirtig.

Das stimmt! Das Pilzmyzel, das sich unter
der Erde ausbreitet, bildet eine komplexe
Netzwerkstruktur, die als,Wood Wide Web*
bekannt ist. Diese Netzwerkstruktur er-
moglicht es den Baumen, auch jenseits der
Terpene -das ist eine Art Duftstoff durch
dtherische Ole, den die Bdume aussenden -
miteinander zu kommunizieren und Nahr-
stoffe auszutauschen. Beim Aufenthalt im
Wald konnen Menschen indirekt von die-
sem Netzwerk profitieren.

Inwiefern?
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Es gibt tatsdchlich eine enge Verbindung
zwischen dem Wald, den Pilzsporen sowie
dem Myzel der Erde. Die Pilzsporen, die
in der Luft schweben, machen den Fort-
pflanzungsprozess der Pilze moglich. Wenn
Menschen diese Sporen einatmen, kann
das zu einer Stimulation des Immunsys-
tems fithren. Tauchen Menschen in die Welt
der Pilze ein, verandert sich der Fokus und
die Konzentration kann erhéht werden.
Studien haben gezeigt, dass Pilzsporen
die Produktion bestimmter Proteine im
menschlichen Koérper anregen kénnen, die
Entziindungen reduzieren und die Immun-
antwort starken konnen. Dariiber hinaus
konnen sie auch dazu beitragen, die Atem-
wege zu reinigen und die Atemfunktion zu
verbessern. Gerade bei Asthmatikern oder
Betroffenen von Post-Covid kdnnen Terpe-
ne oder Pilzsporen sogar gegen die bleierne
Miidigkeit eines Fatique-Syndroms helfen.

Pilzesuchen ist also richtig gesund?

Tasachlich: Ja! Neben der méglichen Sti-
mulation des Immunsystems durch Pilz-
sporen kann die Bewegung im Wald auch
den Blutdruck senken, die Herzfrequenz
vermindern und Stresshormone im Blut
verringern - um auf diese Weise auch das
Stressempfinden deutlich reduzieren, die
kognitive Funktion férdern und allgemein
das Wohlbefinden steigern. Schon dreif3ig
Minuten reichen aus, um diese Effekte zu
erzielen.

Der Wald bietet dabei auch generell eine
natiirliche Umgebung, die reich an atheri-
schen Olen, frischer und kiihlerer Luft und
griinen Landschaften ist, was sich positiv

auf die physische und psychische Gesund-
heit auswirken kann. Das Gehen auf wei-
chem Waldboden wirkt Gelenkschonend
und fordert sanft die Koordination und das
Gleichgewicht, wenn man {iber Aste oder
Baumstdmme steigt oder sich biickt, um
etwas zu betrachten oder zu entnehmen,
man gewinnt an Kraft und Ausdauer. Dar-
iber hinaus kann der ruhige und medita-
tive Charakter einer Waldexkursion dazu
beitragen, den Geist zu beruhigen und eine
Verbindung der Natur zum eigenen Inne-
ren herzustellen.

Es geht oft ums Hinschauen - zumal ja
Pilze bisweilen auch giftig sind.

Es gibt in Deutschland einhundertzwanzig
giftige Pilzarten, und davon sind tatsach-
lich zwolf potentiell todlich giftig. Aber auch
schimmlige, rohe, aufgetaute, zu alte und
von Mdausen angeknabberte Pilze konnen
schwere Vergiftungen oder Krankheiten,
wie etwa das Hanta-Virus von der Rétel-
maus, hervorrufen. Klar ist deshalb: Nur wer
die Pilze mit hundertprozentiger Sicherheit
bestimmen kann, sollte Pilze zu Speisezwe-
cken mitnehhmen. Sollte es nur einen Zwei-
fel daran geben, ldsst man den Pilz lieber im
Wald. Oder man zieht mit einem professio-
nellen Pilzsachberater der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Mykologie los, um den Sam-
melkorb kontrollieren zu lassen.

Tatsachlich geht es bei den Pilzwanderun-
gen deshalb auch weniger oft ums Ernten,
als vielmehr um das Finden an sich - und
Mitnehmen kann man dann auf jeden Fall
etwas, namlich viele Erinnerungsfotos und
eine Menge Spaf! #8 Fotos: privat

PhysioEningen ist Ihre Praxis fir alle Aspekte der Physiothera-
pie. Alles fur jeden — das ist der Anspruch, mit dem wir uns als
Team fir lhre Gesundheit engagieren.
Egal, wo Sie als Patientin und Patient gerade stehen, wir sind
seit vielen Jahren lhre bewdhrte Anlaufstelle und mochten
auch weiterhin allen Menschen weiterhelfen, wenn es um
mehr gesundheitliches Wohlbefinden geht: Wir héren zu, wir
Uberlegen, wir helfen mit Behandlungen und begleiten Sie auf
einen Weg der Verbesserung.
Uns gut um Sie zu kiimmern ist fir uns eine echte Herzens-
sache: Als Ihr Ansprechpartner sorgen wir mit einem starken
Therapeuten-Team fur eine fachkompetente Betreuung und
bieten eine dauerhafte partnerschaftliche Unterstitzung.

Physio Eningen

Rathausplatz 8 « Hauptstelle | Therapie, Rezeption, Fitness

HauptstraBe 44 « Therapie | Wellness
HauptstraBe 46 « Gruppenraum | Praventionskurse

72800 Eningen

Telefon: 07121 820631 * E-Mail: Info@PhysioEningen.de

www.PhysioEningen.de

Vielen gesundheitlichen Problemen koénnen Sie mit fundiertem und individuellem Training
frihzeitig vorbeugen. Deshalb laden wir Sie als unsere Patientinnen und Patienten gerne in
einen entsprechenden Kurs aus dem aktuellen Programm ein: Bleiben Sie in Bewegung —

fur mehr Wohlbefinden und Gesundheit. Weil gemeinsames Training oft fir einen Moti-
vationsschub sorgt, bieten wir entsprechende Kurse an, die héufig von der Krankenkasse

gefordert werden.

Montag

8.30 Uhr: Huftschule mit
Christel Edelmann

9.00 Uhr: Geratetraining mit
Kira Rohm

9.45 Uhr: Huftschule mit
Christel Edelmann

10.00 Uhr: Gerétetraining mit
Kira Rohm

13.30 Uhr: Geréatetraining mit
Ines Beck

16.30 Uhr: Geratetraining mit
Thomas Henke

17.30 Uhr: Gerétetraining mit
Jochen Zenger: Gruppe TSV
Eningen / Fussball

18.00 Uhr: Yoga
mit Kerstin Weigel

19.10 Uhr: Qigong
mit Silke Nagel

Legende:  medizinisches Geratetraining

Dienstag

9.30 Uhr: Geratetraining mit
Inga Ricci

9.30 Uhr: Sturzprophylaxe
mit Christel Edelmann

10.45 Uhr: Gerétetraining
mit Christel Edelmann

11.00 Uhr: Rickenfit
mit Lisa Bachle

15.00 Uhr: Gerétetraining
mit Kira Rohm

15.30 Uhr: Entspannt und stark
mit Lisa Bachle

16.00 Uhr: Gerétetraining
mit Kira Rohm

17.00 Uhr: Gerétetraining mit
Kira Réhm

18.15 Uhr: Ruckenfit
mit Kira Rohm

18.30 Uhr: Geréatetraining
mit Conny Trost

ENINGE

ﬁ #Physiefiiralle | PhysioEningen.d
‘ N N

Jetzt ist die beste Zeit, sich verwdhnen zu lassen! Génnen Sie sich Wohlftihimassagen und
Entspannung durch kompetente therapeutische Hande bei PhysioEningen. Ob Aroma-Ol-
Massage, FuBreflexzonenmassage, Lomi-Lomi-Massage, Hot-Stone-Massage, Hot Chocola-
te, Silent Touch oder in Sachen andere Verwéhnprogramme — lassen Sie sich von unserem
Wellness-Team neugierig machen.

Weitere Infos finden Sie auf unserer Homepage www.PhysioEningen.de.

Mittwoch

8.30 Uhr: Yoga
mit Kerstin Weigel

8.30 Uhr: Geréatetraining
mit Kira Rohm

9.30 Uhr: Gerétetraining
mit Kira Rohm

9.45 Uhr: Sturzprophylaxe
mit Christel Edelmann

10.45 Uhr: Gerétetraining
mit Kira Rohm

11.00 Uhr: Huftschule
mit Christel Edelmann

11.45 Uhr: Geratetraining
mit Kira R6hm

13.00 Uhr: Ruckenfit
mit Kira Réhm

16.30 Uhr: Geréatetraining
mit Theresa Heusel

17.30 Uhr: Gerétetraining
mit Theresa Heusel

17.45 Uhr: Yoga
mit Jenny Seemdller

19.00 Uhr: Yoga
mit Jenny Seemiller

Praventionssport

Donnerstag

8.30 Uhr: Fit in den Tag
mit Ute Dingler

8.45 Uhr: Geréatetraining
mit Sven Widmaier

10.00 Uhr: Geratetraining
mit Ines Beck

10.00 Uhr: Knieschule
mit Conny Trost

11.00 Uhr: Gerétetraining
mit Conny Trost

15.45 Uhr: Geréatetraining
mit Kira Rohm

17.00 Uhr: Fit mit Musik
mit Kira Rohm

17.30 Uhr: Gerétetraining
mit Ines Beck

18.00 Uhr: Pilates

mit Kira Rohm

19.15 Uhr: Gerétetraining
mit Kira Rohm

Freitag

8.30 Uhr: Geréatetraining
mit Inga Ricci

10.00 Uhr: Geratetraining
mit Ines Beck

10.00 Uhr: Ruckenfit
mit Julia Rechthaler

11.00 Uhr: Geratetraining
mit Lisa Bachle

11.15 Uhr: Knieschule
mit Inga Ricci

15.00 Uhr: Geréatetraining
mit Lisa Bachle

SIOENINGEN
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o Wasser ist, da ist Leben:
Nicht nur in der Natur

macht das Wasser einen
zentralen Baustein von
Flora und Fauna aus, auch unser mensch-
licher Korper enthalt mehr Wasser, als man
auf den ersten Blick meinen sollte. Wasser
macht auf diese Weise etwa filinfzig bis
sechzig Prozent des Volumens aus, wobei
unser Gehirn sogar zu iiber siebzig Prozent
aus dem feuchten Stoff besteht, wenn man
es auf die Waage legt.

Wasser ist damit gesund und tiberlebens-
wichtig - und das man es 6fter einmal trin-
ken sollte, ist langst kein Geheimnis mehr.

.

uf die (¢

Was%értrinken ist gesund: Eine Studie klart uber die empfohlenen
Mengen auf - ynd zeigt auf, dass es auf die Umstande ankommt.

3 - _
A —

Doch wer von uns weifd genau, wie viel
Wasser man am Tag trinken sollte?

Wer an dieser Stelle mit der gangigen Aus-
sage: , Trinken Sie etwa drei Liter am Tag!“
antwortet, ist nicht auf dem aktuellen Stand
der Wissenschaft. Tatsachlich stammt
diese Empfehlung noch aus der Zeit des
Zweiten Weltkriegs: Die Drei-Liter-Menge
sollte damals lediglich dafiir sorgen, dass
die Soldaten Wasser tranken, anstatt dem
Alkohol zu verfallen. Die Drei-Liter-Emp-
fehlung wurde dabei so nachhaltig vorge-
tragen, dass sie sich bis heute halt —-obwohl
es keinerlei Beweise fiir die Richtigkeit der
drei Liter gibt.

GESUNDHEITSTRAINING

TOBIAS HARRER

PERSONAL TRAINING
ERNAHRUNGSBERATUNG

GESUNDHEITSFORDERUNG

+49 1575 248 52 51

. Pros

T — -
- —— .
TNSa Y : e

—

Eine Studie von Yosuke Yamada und Kol-
legen aus dem Jahr 2022 zeigt aktuell auf,
was die Wissenschaft heute iiber das Was-
sertrinken weif3. Diese bislang grofite wis-
senschaftliche Studie untersuchte dufierst
aufschlussreich den Wasserumsatz des
menschlichen Kérpers in Verbindung mit
Umwelt- und Lebensstilfaktoren. Und leicht
machte es sich das Team dabei nicht: Es
untersuchte 5604 Studien-Teilnehmerin-
nen und Studienteilnehmer in einem Alter
zwischen acht Tagen und sechsundneunzig
Jahren, die aus dreiundzwanzig Landern
stammten. Die Ergebnisse zeigten: wie viel
Liter Wasser wir am Tag bendtigen, muss
differenziert beantwortet werden.

S

@ gesundheitstraining-harrer.de

\
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im Alter zwischen

Manner
zwanzig und fiinfunddreiflig
Jahren setzen nach der Studie
etwa taglich 4,2 Liter Wasser
um. Mit zunehmendem Alter
nahm der Umsatz allerdings ab
und reduzierte sich auf zwei-
einhalb Liter Wasser pro Tag
bei Mannern in ihren Neunzi-
gern. Frauen im Alter zwischen
zwanzig und vierzig Jahren
haben dagegen einen durch-
schnittlichen Umsatz von 3,3
Litern Wasser, und 2,5 Liter
sind es in ihren Neunzigern.

Die Schlussfolgerung, dass wir
deshalb zwischen drei und vier
Litern pro Tag trinken miissen,
waére dennoch ein Trugschluss:
Die Wissenschaftler zeigten
mit ihrer Studie namlich auch,
dass wir viel Fliissigkeit unter-
schwellig durch die Nahrung
aufnehmen. Obst, Gemiuse,
Fisch, Fleisch, Milchprodukte
oder auch gekochte Nudeln
und Reis enthalten eine Men-
ge Wasser und kdnnen bis zu

fiinfzig Prozent des taglichen
Flissigkeitsbedarfs  decken.
Die Forscher zeigten im Er-
gebnis auf, dass die meisten
Menschen zwischen 1,5 bis
1,8 Liter Trinkwasser konsu-
mieren sollten. Wer jedoch viel
Sport treibt, einem korperlich
aktiven Beruf nachgeht oder
einen sehr bewegten Lebens-
stil fithrt, sollte den Wasser-
konsum den Umstdnden ent-
sprechend erhéhen.

Ein kleiner Tipp zum Schluss:
Es empfiehlt sich, immer ein-
mal wieder zwischendurch zu
trinken. Man sollte mit dem
abwarten,
bis man aktiv Durst bekommt:

Trinken niemals
Denn Durst ist bereits ein nicht
zu unterschiatzendes Warnsi-
gnal des Korpers fiir den Um-
stand, dass eine Dehydration
vorliegt.

Foto links: 2jenn, stock.adobe.
com / Foto rechts: Bilderbox,
stock.adobe.com

Gemeinsam arbeiten wir an lhrer Gesundheit.

Kompetent ¢ Erfahren « Zuverlassig

Wir bieten lhnen:

» Krankengymnastik « Manuelle Therapie
* Lymphdrainage » Massage * KG ZNS
» Hausbesuche

Physiotherapie Jochen Go6tz

Schillerstralle 47
72800 Eningen

Tel.: 07121/88940

info@goetz-physio.de
www.goetz-physio.de
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Tipps vom Schlafprofi: Auf das richtige System setzen

esunder Schlaf sorgt fur einen

ausgerunten  und  frischen

Start in den Morgen. Wer ge-

nug und vor allem gut schiaft,
ist leistungsstark und hat genugend Ener-
gie fur den néchsten Tag. Fur die Schiaf-
qualitdt und einen ungestorten Ablauf
der einzelnen Schlafphasen spielt die
Schlaofumgebung eine wichtige Rolle.
einfach gesund hat Daniel Amann als
zertfifizieten Schlafcoach aus Nuringen
zum Thema Schlafen befragt.

einfach gesund: Herr Amann, Sie haben es
als Schlafcoach in ihrem Fachgeschdft mit
vielen Personen zu tun, die besser schla-
fen méchten. Worauf kommt es dabei an?

Daniel Amann: Tatsdchlich gibt es viele
Faktoren dafur. Das Beft, die Umgebung,
aber auch unser Verhalten beeinflussen
unseren Schiaf, Sicherlich ist ein beque-
mes Bett zu haben die Grundvoraus-
sefzung fur gesunden Schiaf. So gelingt
es leichter, von der Leichtschlafphase in
den Tiefschlaf zu gelangen.

Mit ,Bett’ sprechen wir von einem Ober-
begriff: Wo setzen Sie konkret an?

Die Wahl der Matratze ist wichtig — denn
die Ursache fUr schlechten Schlaf, Mudig-
keit, Verspannungen und Ruckenschmer-
zen kann eine ungeeignete Matratze
sein. Andererseits ist die geignete Mat-
ratze einer der Schllssel zum besseren
Schlaf; Sie sollte sich dabei auf jeden Fall
der Kérperform anpassen. Denn: Wir be-
wegen uns auch im Schlaf. Der richtige
Matratzentyp unterstitzt diese leichten
Schlafbewegungen gerade dann, wenn
wir das gar nicht rafional merken, und
wirkt entspannend auf die Muskulatur, Die
individuelle Liegeposition wird von der
passenden Matratze stabilisiert, wodurch
sich Druckbelastungen gleichmdagig ver-
teilen. Hinzu kommt: Ein hochwertiges

24 einfach gesund

System bietet eine gute BelUffung. Unse-
re Erfahrung vor Ort zeigt: FUr schlechten
Schlaf kann ein dlteres Matratzenmodell
verantwortlich sein. Eine Neuanschaffung
ist dann empfehlenswert und sorgt fur
einen erholsameren und besser entspan-
nenden Schiaf,

Damit ist es aber nicht getan.

Nein, und zwar deshalb, weil Schlafsys-
teme das groBe Ganze betrachten. In
den letzten Jahren haben sich nicht nur
die Matratzen namhafter Hersteller im-
mer weiterentwickelt, sondemn auch die
Lattenroste. Auch sie sind — zusammen
mit der Matratze — fUr eine optimale
Kérperanpassung von Bedeutung. Heu-
te kommen individuell einstellbare Fe-
derelementranmen zum Einsatz. Deren
Unterfederung I&@sst sich auf verschiede-
ne Hartezonen einstellen. Das ist auch
bei durchgehenden Lattenrostsystemen
md&glich. Die individuelle Anpassung an
den Korper, die man damit vornehmen
kann, erhoht definitiv die Schlafqualitar.

Wie funktioniert das bei anderen Bett-
Typen?

Auch hier gilt: Gute Betten lassen sich
anpassen. Unterkonstruktionen von Box-
springbetten besitzen zu Beispiel funf un-
terschiedliche Liegezonen — und hier gibt
dann die Art der verbauten Federn Aus-
kunft Uber die Qualitét des Betts. Auf der
Unterfederung befindet sich eine hohe
Federkernmatratze und zusatzlich ein
Topper. Das ist eine dunne Matratze, die fur
ein weiches und angenehmes Liegege-
fUhl sorgt. Wer ein Wasserbett wahlt, sorgt
ebenfalls dafur, dass der Korper im Schlaf
von einer angenehmen Druckentlastung
profitieren kann. Moderne Wasserbetten
sefzen dabei mittlerweile auf leistungsstar-
ke Materialkombinationen: Hybridbetten
enthalten Schdume, die in die Matratze

eingearbeitet sind. Damit wird das Lie-
gegefuhl optimiert, und die Gefahr von
Rissen wird minimiert. Pluspunkte sind das
einzigartige Liegegefuhl und das korper-
warme Schlafklima — das sorgt einfach fur
ein einmaliges Schlafgefuhl.

Ist der Kauf eines passenden Systems
dann nicht sehr teuer?

Das kommmt auf die Betrachtungsweise
an: Es gibt sparsame Menschen, gerade
hier im Schwabenldndle, die am alten
Beft hdngen — weil es noch ,pfenning-
gut* erscheint. Aus fachlicher Sicht ist das
Beft samt Rost und Matratze aber IGngst
durchgelegen. Die gleichen Menschen
kaufen sich Offer ein neues Auto, als an
ein neues Bett zu denken — doch das ist
am falschen Ende gespart. Wir sollten da-
ran denken, dass wir rund ein Drittel unse-
res Lebens schlafen — und das fun wir nun
mal meistes im eigenen Bett. Das soliten
wir uns bewusst machen — und die Inves-
fition an diesem Gedanken messen. Kiar,
gute Qualitédt hat auch ihren Preis, aber
auch hier gibt es Lésungen mit einem
sehr guten Preisleistungsverndiltnis, sogar
von Herstellern aus der Region. Deshallb
empfehlen wir, mit einem Experten eine
Schlafberatung zu begleiten — und dann
in Ruhe zu entscheiden, welche Losung
am besten passt. Wenn es an Preise geht,
laden wir unsere Kundinnen und Kunden
germe ein, sich unsere Homepage und
den verbundenen Onlineshop unter
www.amann-schlafexperten.de anzu-
schauen.

Herr Amann, vielen Dank fiir Ihre Erldu-
terungen! Wir werden unser Interview
in der néichsten Ausgabe von einfach ge-
sund fortsetzen...

PR-Text: Martin Gehring, mpg-
kommunikation.online / Daniel Amann &%
Fotos: poto 8313, stock.adobe.com

TEMPUR PRO® Plus Matratze + Rahmen

IM SET KAUFEN +
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Nurtinger StraBe 14, 72622 Nurtingen-Neckarhausen

Beim Kauf einer TEMPUR PRO® Plus SmartCool™ Matratze zusammen mit
einem TEMPUR® Premium Flex Systemrahmen sparen Sie im Set bis zu 1.500 €.

Wahlen Sie aus 5 Liegegefuhlen und 3 Systemrahmen |hr Wunsch-Set.

| Rahmen unverstellbar

TEMPUR
PRO® Plus
1.998 €*
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TEMPUR
PRO® Plus
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| Rahmen 4-motorisch
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PRO® Plus
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1.998 € +2.998¢€ =
Set-Preis
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13 Uhr Fassanstich 13.30 Henna
13.20 Musikverein Eningen Kick-off mit Charly
1400 Musikschule: 14.00 17.30 - 19.00 Uhr
14.00 Zaubershow
N Brass Kids, Blechblaserensemble & — 15.00 Luftballons &
[ Jugendkapelle des Musikvereins Eningen L . . Henna
1430 [a'd Charly Time
5 Big Band/Musikschule % 16.00 =
15.00 Zaubershow
& Recorderkids & Ensemble Flétissimo U 17.00 E
Kammermusikerkreis/Blaser :D Clownerie
TEXT: PRESSEMITTEILUNG UND EINLADUNG DER STADT ENINGEN / M. PHILIPP OB 1600 Achalmschule Klasse 1c o B % =
> 16.15  Schulchor Achalmschule Klasse 2-  [lA4] Charly Time I
n : v S 0
S 1645 TSV Dance Kids Q ] =
[ J o I [ < 17.20 DJErnstO. Z DEN GANZEN TAG '8 m
a”\ T Ll 13.00 - 18.30 Uhr  Bungeetrampolin i §
- ab 19.00 Uhr Abendprogramm z 1(.?.1‘30 -18.30 Uhr Kmdcrschmmkcn Z
< Ll Buicherverkauf Buicherei —
(a4 O Basteln mit den Naturfreunden z

20. Juli: GroBes Eninger Dorffest der Vereine

Dorffest der Vereine am 20. Juli 2024:
Das bunte Programm in der Ubersicht

Moderation: DJ Ernst O.

18.00 - 01.00 Uhr
Rock Livemusik

Moderation: Karl Mullins

Mitmachaktion, Spiele  Blasmusik mit dem
Stand Nr. 26

Musikverein Friedberg

ommerblumen und Streuobst- Der Startschuss wird um 13 Uhr mit dem pe und der TSV. Ab 19 Uhr gibt es Southern Stand Achalm Bikers ab 15.30 Uhr
wiesen®, so lautet das Motto des traditionellen Fassanstich vor dem Rathaus Rock mit der Band SouthernWays, die dann b 19,00 Un gg:sm 21 Sendhiras
diesjdhrigen Dorfestes in Eningen, erfolgen, zu dem nicht nur die Vertreter der den musikalischen Staffelstab an The Off- EO rt"f.est—Di;n diparty Mitmachangebote
unter dem am 20. Juli 2024 gefeiert Vereine, sondern auch alle Besucherinnen beats weiter reicht. mit der Partyband Egcn!e,fwvf;ka“ Stand Nr.9

werden und das Gemeindeleben aufblithen

und Besucher eingeladen sind.

JAlpenstreuner”

Insektenhotel, Aktionen

soll. Erfrischend und blumig soll das Fest wieder Stand Musikverein Modelleisenbahnspa  Stand Nr. 7
,Das Dorffest hat sich als fester Marken- Im Anschluss bieten die Vereine nicht nur sein und die Gemeinde zusammenbringen, flr Gro und Klein

. . . . . . . 19.00-20.15 Uhr Stand Nr. 17 Challenges
kern des Eninger Vereins- und Kulturle- ein buntes Programm, sondern sorgen das wiinschen sich die Veranstalter. ,Ein Band Stand Nr. 6

bens etabliert und es freut uns, dass unser
Sommerfest in diesem Jahr wieder statt-
findet", ladt Biirgermeister Eric Sindek ein.
,Das Miteinander steht an diesem Tag im
Mittelpunkt - sei es auf den Biihnen, beim
Kinder- und Familienprogramm oder beim
Angebot an Thren Standen.”

rzhchen G
hm Start vo

auch fiir die passende Bewirtung. Vor der
Gemeindebiicherei steht die Kinderbiihne,
auf der von der Mitmachgeschichte bis hin
zur Musikiiberraschung fiir kurzweilige
Unterhaltung gesorgt wird. Vor dem Rat-
haus musizieren der Musikverein und die
Achalmschule, es tanzen eine Schiilergrup-

bunter Straufd an beteiligten Vereinsstan-
den und Institutionen lasst das Dorffest
wieder zu einem Kracher werden. Freuen
Sie sich auf buntes Angebot, kulinarischen
Leckerbissen und an Unterhaltungspro-
gramm an drei Biihnen‘, wirbt die Stadt. &%
Foto: wetzkaz, stock.adobe.com

Auf dass es

lhre

viele Menschen
inspiriert und zu
einem gesiinderen
Leben beitragt.

Heilberufe-Beratung

Kreissparkasse
Reutlingen

,The Southern Ways"
Buihne Rathausvorplatz

21.00 - 24.00 Uhr
Party mit den

,The OffBeats"

BUhne Rathausvorplatz

ABENDPROGRAMM
STANDATTRAKTIONEN

Bunter Gesang
Stand Nr. 15

Basteln fur Kids
Stand Nr. 14

QiGong und Co.
Stand Nr. 9

Bastelangebot und
Luftballonwettbewerb
Stand Nr. 3

Rollstuhl-Ralley
Stand Nr.5

itronengelb

von logo Print

Kompromisslos gut.

Punkt fiir Punkt.

logo Print - die Druckerei
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15.00 - 16.30 Uhr
Luftballons &

Dorffest der Vereine

Samstag, 20. JUL| 2024
Rathausplatz bis Spital

e
Beginn um 13, 00 Uhr mit Fassanstlch
Live-Musik, Kinderaktionen und vieles mehr
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Dorffest der Vereine

Samstag, 20. JULI 2024
Rathausplatz bis Spital
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Beginn um 13.00 Uhr mit Fassanstich
Live-Musik, Kinderaktionen und vieles mehr
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