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Hundetrainer und TV-Ikone Martin Riitter glaubt

fest daran, dass Hundebesitzer GESUNDER LEBEN.

Sein Mischling Emma hilt ihn auf Trab und kann

vom Radfahren gar nicht genug kriegen.

Sekunden
mit...

err Ritter, Sie stehen auf
H Biihnen, schreiben Biicher,

treten in TV-Shows auf und
geben Interviews wie dieses hier.
Bleibt da iiberhaupt Zeit fiir Aus-
gleich und Erholung?
Diese Zeit nehme ich mir ganz be-
wusst. Ich habe gelernt, auch mal
auf die Bremse zu driicken. Friiher
gab es flir mich nur das Gaspedal, ich
habe gepowert ohne Riicksicht auf
meine Physis. Heute horche ich viel
bewusster in mich hinein und res-
pektiere die Signale meines Korpers.

Bevor Sie Hundetrainer wurden,
haben Sie Sportwissenschaften stu-
diert. Welche Rolle spielt Sport heu-
te noch in Threm Alltag?

Eine grofde. Sport ist fiir mich ein
wichtiger Ausgleich und ein gutes
Mittel, um einfach mal abzuschal-
ten. Friither habe ich leidenschaftlich
Fufball gespielt und bin immer noch
grofer Fan. Ich spiele auch gerne
Tennis und Golf, im Winter geht’s
hiufiger zum Skifahren. Und nicht
zu vergessen: all die Gassiginge mit
meinem Hund Emma (schmunzelt).

Es heifdt, dass Hundebesitzer ins-
gesamt gesiinder leben als andere
Menschen. Glauben Sie das?

Das ist so, absolut! Vor kurzem wur-
de eine Studie veroffentlicht, aus der
hervorgeht, dass sich Menschen, die

einen Herzinfarkt hatten und einen
Hund als Haustier haben, schneller
regenerieren konnen. Ich glaube,
dass es viele Komponenten gibt, die
fiir dieses Plus an Gesundheit spre-
chen. Auch die positive Stimmung. Es
ist ja messbar, dass zwischen Hund
und Mensch sehr viel Oxytocin, ein
Bindungshormon, produziert wird
und sehr viel Serotonin. Das sind al-
les Hormone, die wirklich fiir gute
Laune zustindig sind.

‘*’

Hund Emma.

$e 7

MARTIN RUTTER

Wie lief3e sich der tagliche Gang mit
dem Hund denn in ein Fitnesspro-
gramm umfunktionieren?

Die Frage ist, was fiir einen Hund
man hat. Bei einem Mops, der kaum
ein- und ausatmen kann, sind zehn
Kilometer Radfahren schon echt ein
Thema. Jetzt mit Emma ist eigentlich
jede Art von Bewegung moglich, da
muss man nur aufpassen, dass man
sie nicht tiberpowert. Heifdt, wenn
ich mit Emma finf Tage hinterein-
ander Rad fahre, dann kriegt sie am
sechsten Tag eine Sinnkrise, wenn
wir nicht radeln. Aber als Faustregel
wiirde ich sagen, dass die meisten
Hunde doch sportlich aktiver sind
als ihre Menschen (schmunzelt).

Manchmal mochte man einfach
nur runterkommen und entspan-
nen. Ist ein Hund da eher forderlich
oder hinderlich?

Total forderlich! Nach einem langen
Arbeitstag gibt es zum Runterkom-
men doch eigentlich kein besseres
Mittel, als mit dem Hund eine Runde
durch die Natur zu drehen. (hp)

Mit seinem neuen Live-Programm
L,FREISPRUCH!“ ist Martin Riitter
derzeit in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz unterwegs. Termine
und Tickets unter
WWW.MARTIN-RUETTER-LIVE.DE/
TERMINE
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muss fur Arzte eine
Voraussetzung sein

Arzte beklagen Zeit-
mangel, Patienten beschweren
sich tiber Arzte, die sich darum
keine Zeit fiir sie nehmen. Autor
Martin Frohlich kannte das auch
so. Aber dann machte er Urlaub.

Besuch in einer Arztpraxis. Der Fufd meiner Tochter

jedoch hielt sich nicht an diesen Plan und war dick
angeschwollen. Ein Binderriss? Das Kind konnte sich
nicht daran erinnern, umgeknickt zu sein. Ein ent-
ziindeter Stich oder Biss eines Insekts? Zu sehen war
auf den ersten Blick nichts. Also auf zur Dorfirztin im
Urlaubsort. Diese war eine erfahrene Medizinerin und
wahrscheinlich schon im Rentenalter. Ich befiirchtete
eine gewisse Gleichgiiltigkeit, schliefRlich kannte uns die
Frau nicht. In Urlaubsorten haben es Arzte oft mit Ein-
malpatienten zu tun. Diese kommen mit einem akuten
Problem, lassen sich behandeln, reisen ab und der Arzt
sieht sie nie wieder.

I m Urlaub moéchte man vieles erleben, aber keinen

Doch ich hatte weit gefehlt. Die Arztin ging intensiv auf
meine Tochter ein, unterhielt sich mit ihr, scherzte mit
dem Kind, untersuchte den Fuf und tat, was gute Medi-
ziner alle tun, wenn sie mit ihrer Diagnose nicht sicher
sind - sie schickte uns zum Spezialisten. ,Da miissen
Sie leider ein paar Kilometer fahren in eine chirurgi-
sche Praxis im nichsten Krankenhaus®, erklarte sie.
,Machen wir“, sagte ich und wollte gehen. ,Wie lange
bleiben Sie noch hier im Ort?“, fragte die Frau. ,Noch
eine Woche“, antwortete ich und fragte mich, warum sie
das wisse wollte. ,Dann kommen Sie doch bitte nochmal
wieder und erzahlen mir, wie es dem Fufd Threr Tochter
geht und was die Ursache fiir die Schwellung war.“ Fiir
einen Moment war ich perplex. Die Arztin interessierte
sich tatsichlich dafiir, wie es meiner Tochter, der sie
noch nie begegnet war und der sie vermutlich auch nie
wieder begegnen wird, erging. Und das, obwohl es sich
um einen eher harmlosen Fall handelte.

In der chirurgischen Praxis trafen wir auf etliche ma-
lade Urlauber, und bis wir an der Reihe waren, zeigte
die Uhr an, dass der Chirurg lingst Mittagspause hétte
haben sollen. ,Dann wird er es ja gleich eilig haben®,

dachte ich und lag wieder komplett daneben. Der
Arzt ging derartig behutsam mit meiner Tochter

um, dass man ihn fiir einen Kinderarzt hitte halten
konnen. Er befragte das Kind, erklirte die Situation,
versorgte den geschwollenen Fuf3, besprach die Ront-
genbilder, gab uns zusitzliches Verbandsmaterial
mit, stellte ein Rezept fir Kriicken aus, erklirte uns,
wo wir ein Sanitidtshaus finden, und wiinschte uns
trotz Humpelei einen schénen Urlaub. Keine Spur
von ,eigentlich hitte ich jetzt Mittagspause“.

Warum erzdhle ich Thnen das? Weil die beiden Medi-
ziner etwas gezeigt haben, was bei allen Handelnden
im Gesundheitssystem eine grundlegende Charak-
tereigenschaft sein sollte: Empathie. Mitgefiihl. Die
Fihigkeit, sich in andere hineinzuversetzen und
Interesse an ihnen zu zeigen.

Doch leider horen wir in den letzten Jahren ver-
mehrt davon, dass Patienten das Gefiihl haben, sie
wiirden bei der Abfertigung in der ,Medizinfabrik“
kaum noch als Menschen wahrgenommen. Und wir
horen die Klagen der Akteure in der Medizin, dass
sie viel zu wenig Zeit hiatten, um ihren Patienten
gerecht zu werden. Pfleger in Altenheimen und
Krankenhiusern wissen, wovon hier die Rede ist, wie
der Leserbrief auf der nichsten Seite eindrucksvoll
zeigt. Arzte wissen es ebenso. Laut Studien haben
Hausérzte im Schnitt zwischen fiinf und sieben Mi-
nuten Zeit pro Patient. Na prima, da fiihlen sich die
Kranken bestimmt gut betreut. Verstehen Sie mich
nicht falsch: Der Vorwurf geht nicht an die Arzte und
Pfleger. Eile und Hektik sind Ergebnis des Systems,
der Uberlastung, der Personalknappheit, der 6kono-
mischen Zwinge.

Nun lésst sich die Medizin nicht losgelost von Fi-
nanzen und Ressourcen betreiben. Doch diirfen die
Menschen dabei nicht ginzlich in den Hintergrund
riicken: weder jene, die krank sind, noch jene, die
behandeln und helfen. Daran sollten wir uns wieder
hiufiger erinnern.

Falls auch Thnen mitfithlende Arzte, Helferinnen und
Pfleger begegnet sind, schreiben Sie uns doch einfach
Ihr Erlebnis und lassen so andere daran teilhaben.

Martin Frohlich
ist Redakteur fiir Gesundheit und Medizin
bei der Neuen Westfilischen Zeitung.

IThre Meinung
interessiert uns!

VIACTIV Krankenkasse,
Universititsstrafde 43, 44789 Bochum
redaktion@viactiv.de

In mehrfacher
Hinsicht Spitze

Nach der Spitzenposition im Ranking
deutscher Krankenkassen-Magazine
diirfen wir uns jetzt gleich tiber meh-
rere Auszeichnungen freuen - dieses
Mal fiir ganz unterschiedliche Berei-
che unseres Leistungsspektrums.

Im Vergleich mit 32 deutschen Kran-
kenkassen wurde unser Kundenser-
vice in diesem Jahr erneut mit ,sehr
gut“ bewertet. Besonders hervorge-
hoben wurden dabei der erstklassige
Service, die faire Beratung und inno-
vative Leistungen der VIACTIV.

Mit einem uneingeschrinkten ,Sehr
gut“ wurde unsere Arbeit auch vom
Vergleichsportal Krankenkassen-
info.de bewertet. Im Fokus standen
hier die Leistungen der VIACTIV
Krankenkasse fiir Schwangere und
junge Eltern. Verglichen wurden

die Leistungen von 82 gesetzlichen
Krankenkassen.

Die VIACTIV gehore zu den attrak-
tivsten Krankenkassen fiir Auszu-
bildende, urteilt das Online-Portal
Krankenkasseninfo.de in seinem
aktuellen Azubi-Krankenkassentest.
Verglichen wurden unter anderem
Angebote und Programme, die sich
speziell an junge Erwachsene richten.

Unsere Gesundheitsforderung sei
yhervorragend“, beschieden uns jetzt
auch die Tester des Euro-Magazins in
ihrem aktuellen Test. Dadurch belegt
die VIACTIV in dieser Kategorie bun-
desweit Platz 1.

Wir nehmen diese Auszeichungen als
Ansporn, um noch besser zu werden,
damit unsere Versicherten auch in
Zukunft mit unseren Leistungen
zufrieden sind.
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VIELEN DANK
fir Ihre vielen

VIACTIV.

Die Zustande in der Pflege
sind erschreckend.

Sehr geehrter Herr Frohlich,

(...) 20 Jahre arbeitete ich als examinierte Altenpfle-
gerin, zunichst ambulant, dann mehr als 15 Jahre
stationidr mit voller Stundenzahl, also 39 Stunden in
der Woche in einem Dementenbereich. Ich arbeitete
elf Tage und hatte dann drei Tage frei. Mir hat die
Arbeit immer viel Freude gemacht. Nebenher mach-
te ich die Palliative-Care-Ausbildung, etwas spiter
dann die Fernlehrginge ,Pain Nurse®, Schmerzma-
nagement in der Pflege, und wieder etwas spiter
auch ,Pain Nurse Plus“ am Klinikum Niirnberg. (...)

Dann aber bekamen wir eine neue Vorgesetzte.
Und der allgemeine Zeitgeist in der Pflege dnderte
sich wohl auch. Wiinsche im Dienstplan wurden
kaum noch berticksichtigt. Kollegen, die das Haus
verliefden, wurden nicht mehr ersetzt.

(...) Schon recht bald, nachdem ich bei meinem
letzten Arbeitgeber eingestellt worden bin, beka-
men nachfolgende Kollegen keine volle Stelle mehr.
Die Arbeit wurde immer enger getaktet, das Perso-
nal immer weniger, Gruppen wurden zusammen-
gelegt. So brauchte man nur eine Examinierte fiir
frither zwei Gruppen, die Mitarbeiter sprangen hin
und her. Ich bekam zunehmend Schmerzen, die
auch ausstrahlten - und arbeitete ,munter” weiter.

Meine Arztin verschrieb mir ,Manuelle Therapie®,
der Therapeut titschelte mir den Oberschenkel und
meinte, nun sei ja alles schon viel besser - gar nichts
war besser! Nachts konnte ich vor Schmerzen nicht
mehr schlafen. Meine Arztin hielt mich fiir eine Hy-
pochonderin. Ich wechselte den Arzt. Irgendwann
stellte sich heraus, dass ich meinen dritten Band-
scheibenvorfall hatte. Ich bekam Akupunktur und
es wurde etwas besser. Meine Schmerzen waren
aber chronifiziert.

(...) Irgendwann stand doch die Wiedereinglie-
derung an. Ich freute mich auf die Kollegen und
die Arbeit. Dann kam ein Wochenende, das Ende
meiner finf Stunden Wiedereingliederung. Am
Samstagmorgen sagt mir die Nachtwache, sie hitte
schlechte Nachrichten: Aufser mir war niemand im
Friihdienst, bei ca. 18 Bewohnern und einem Ster-
benden. Ich brauche Kollegen zu Hause nicht anzu-

PFLEGE

[hre Meinung zu
unserer Kolumne

In der Sommerausgabe dieses Magazins hat unser Gastautor

Martin Frohlich tiber den ausgewiesenen Mangel an Pflegekraf-

ten geschrieben. Dazu erreichte uns ein sehr emotionaler Leser-

brief. ROLAND WIEN, Vorstand der VIACTIV, nimmt Stellung.

rufen, niemand wire ans Telefon gegangen. So be-
gann ich, Bewohner zu waschen, und habe dann die
anderen Gruppen angerufen mit der Bitte um Hilfe.
Nach und nach kamen Kollegen und haben ein bis
zwei Bewohner versorgt. Um den Sterbenden konn-
te ich mich kaum kiitmmern, zum Glick war alles
friedlich. Und natiirlich blieb ich linger als die vor-
gesehenen funf Stunden. Wire ich piinktlich gegan-
gen, weifd ich nicht, wer den Bewohnern das Essen
gereicht, sie anschliefdend zur Toilette und ins Bett
begleitet hitte. (...) Ich brach die Wiedereingliede-
rung ab und fiihlte mich mehr als hundeelend. Auch
immer der Zwiespalt: Werden die Schmerzen provo-
ziert durch den kritischen Blick auf die Arbeit, die
man in dieser Form nicht fiir die Bewohner verant-
worten kann? Aber die Ausstrahlung bis in den Fuf3
sagte mir auch, dass es ein Problem im Riicken gibt.

Inzwischen bin ich in der Altersrente. Ich kann
mit den Schmerzen, die fast komplett nachgelassen
haben, umgehen, gehe in meine zweite Runde Reha-
Sport, mache Nordic Walking und habe ein Fitness-
studio, das auf dltere Menschen spezialisiert ist.

Ich bin dankbar, dass ich so davongekommen
bin. Und bin auch den Mitarbeitern der VIACTIV
dankbar fiir ihre freundliche Art und Beratung in
der letzten Phase meines Arbeitslebens!!! Letztes
Jahr kam meine Mutter in die Kurzzeitpflege in ein
schones Haus, jedenfalls dufierlich. Als ich aus dem
Urlaub zurtickkam, war ich sehr iiberrascht, wie es
dort zuging. Fazit: Nun pflege ich meine Mutter zu
Hause, sie hat Pflegegrad 4. Jetzt lerne ich den Part
der pflegenden Angehorigen mit allem, was dazuge-
hort, kennen... (...) Mit herzlichem Grufd Ute B.

Um den Sterbenden
konnte ich mich kaum
kiimmern.“

Roland Wien mochte die

Qualitat der Pflege stirker hinterfragen.

Antwort: Liebe Frau B., vielen Dank fiir Ihren be-
wegenden Bericht. Er zeigt, dass wir an den Rah-
menbedingungen fiir Pflegende und Pflegebediirf-
tige arbeiten miissen. Gesundheitsminister Jens
Spahn hat Mafnahmen wie zusitzliche Stellen
angekiindigt. Es wird sich zeigen, ob sie die Proble-
me tatsdchlich l6sen. Entscheidend ist, dass etwas
geschieht, um die Belastung der Pflegenden und die
Situation der Pflegebediirftigen zu verbessern. Die
Zeit dringt, denn die demografische Enwicklung
erhoht den Druck. Kiinftig muss die Qualitit der
Pflege stiarker hinterfragt werden. Mafdnahmen wie
der Pflege-TUV waren dazu eher nicht geeignet. Nun
befindet sich ein neues Bewertungssystem in Pla-
nung. Ergebnisse sollen 2019 fir Pflegeheime und
2020 fiir ambulante Dienste vorliegen. Ich finde es
aber fatal, wenn wir das gesamte System schlecht-
reden. Die meisten Heime und Pflegedienste leisten
gute Arbeit. Auch weil es Menschen wie Sie gibt, die
iber Jahre engagiert und voller Leidenschaft ihrer
Arbeit nachgehen. Missstinde in der Pflege sind
fir Betroffene oft dramatisch und sollten vermie-
den werden. Wir als VIACTIV unterstiitzen unsere
Versicherten in Pflegefragen intensiv, zum Beispiel
wenn es darum geht, einen geeigneten Pflegedienst
zu finden. Roland Wien, Vorstand der VIACTIV



Ganzheitlich!

Wenn Dana Ihlow gefragt wird, worin ihre Aufgabe als Osteopathin besteht, sagt sie, sie
suche im Korper nach Blockaden, die Bewegungsabliufe storen. Sie gebe dem Korper eine
Kkleine Hilfestellung, damit er sich SELBEST HELFEN und heilen kann. Er sei schlieRlich in
der Lage dazu - es miisse ihm nur jemand auf die Spriinge helfen. SEITEN 6-9

Damit jede
Korperzelle
optimal
versorgt wird,
muss alles

im Fluss sein.”

HISTORIE

Mit Hinden

Alles beginnt mit einem
AMERIKANISCHEN ARZT, der
glaubt, etwas entdeckt zu haben:
Andrew Still betrachtet den
Menschen als Einheit aus Korper,
Geist und Seele, die in Gang
gehalten werden muss. Dafiir
benotigt Still nur seine Héinde. Er
entwickelt ein Konzept, stellt es
als neue Form der Medizin vor
und hat schliefdlich Erfolg: Zu
Beginn des 20. Jahrhunderts
wird seine Osteopathie gleich in
mehreren Bundesstaaten der
USA rechtlich anerkannt. 100
Jahre spiter sind Osteopathen
und Arzte in den USA gleichge-
stellt. In Europa nimmt die
Osteopathie jedoch eine andere
Entwicklung. SEITE 8

1.350

AUSBILDUNGSSTUNDEN muss
ein Osteopath heutzutage ab-
solvieren, um Mitglied in einem
Verband der Osteopathen in
Deutschland werden zu diirfen.
Durch diese hohe Anforde-
rung wolle man dauerhaft die
Patientensicherheit gewihrleis-
ten, heifdt es von den Verban-
den. Insgesamt praktizieren
deutschlandweit heute

etwa 10.000 Osteopathen und
osteopathische Arzte. Dem
stehen in den USA rund 76.000
gegeniiber.
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OSTEOPATHIE

Blockaden auf der Spur

Osteopathie - das ist doch irgendwas mit Hindeauflegen, oder? Mit-

nichten! Die Heilmethode sorgt schlicht fiir FUNKTIONSFAHIGKEIT.

ofiir steht Osteopathie, was
kann sie leisten und worauf
sollten Patienten unbedingt

achten? Wir geben einen Uberblick
iiber die wichtigsten Fakten und las-
sen eine Expertin zu Wort kommen.

WAS IST DAS?

Der Begriff Osteopathie bezeichnet
eine ganzheitliche, manuelle Heil-
kunde, die auf der Annahme basiert,
dass unser Bewegungsapparat, Kopf,
Riickenmark und Organe als Systeme
zusammenhingen. ,Jedes Korperteil,
aber auch jedes Organ, benotigt Bewe-
gungsfreiheit, um optimal funktionie-
ren zu konnen®, sagt die zertifizierte
Osteopathin Dana Ihlow. Konne der
Korper eine Bewegung nicht entspre-
chend ausfiihren, konnten daraus Ver-
spannungen und Blockaden, auf Dauer
sogar Entziindungen und Krankheiten
resultieren. Thre Aufgabe als Osteopa-
thin bestehe darin, die Stellen im Kor-
per ausfindig zu machen, an denen es
hakt. ,Wir versuchen nicht, die Symp-
tome, sondern die Ursache einer Be-
lastung zu finden und zu behandeln.

Damit der Kérper am Ende wieder so
frei wie moglich funktionieren kann.“

WIE SIEHT DIE BEHANDLUNG AUS?

Anamnese und Diagnose: Um die Ur-
sache von Beschwerden ausfindig zu
machen, spricht IThlow, die in Liibeck
praktiziert, zunichst mit ihren Pati-
enten iiber deren Beschwerden, die
derzeitige Lebenssituation, mogliche
Vorleiden und Stressfaktoren. ,Wir
versuchen, den ganzen Menschen zu
sehen, nicht nur den Korper®, so Ih-
low und gibt ein Beispiel dafiir, warum
dieser ganzheitliche Blick so wichtig
far ihre Arbeit ist. Wenn etwa zwei
Manner zu ihr kimen, und beide hét-
ten ein gestauchtes Fufdgelenk, dann
heifle das nicht, dass sie beiden auf
dieselbe Weise helfen konne. ,Hinter
jeder Verletzung steht eine andere Ge-
schichte®, erklirt die Osteopathin. Der
eine Mann konne sich bei einem sieg-
reichen Fuf¥ballspiel verletzt haben,
der andere habe womdglich mit seiner
Frau gestritten, kurz nicht aufgepasst
und sei dann fast die Treppe herun-
tergefallen. Beim ersten ist die Ver-

In der Anamnese spricht Osteopathin
Dana Thlow mit ihren Patienten tiber deren

Beschwerden und Vorgeschichten.

Ich ertaste
Funktions-
storungen und
lose sie, damit
der Korper
seine Selbst-
heilungskrafte
wieder unein-
geschrankt
nutzen kann. “

letzung mit einem positiven Ereignis,
beim zweiten mit negativem Stress
verbunden. Der Fufballer sei durch
den Sieg noch voll mit Adrenalin. Beim
zweiten Mann sei aufgrund des an-
haltenden Stresses am ganzen Korper
etwas von dem Sturz zu spiiren. ,Da
muss ich dann auch auf andere Kor-
perteile eingehen.”

Therapie: Im Anschluss daran be-
handelt die Osteopathin mit den Héin-
den und wendet dafiir direkte und in-
direkte Techniken an. In die Kategorie
direkter Techniken fillt zum Beispiel
das Einrenken eines Wirbels. Die in-
direkten Techniken sind deutlich
komplexer. Dafiir ertastet Dana Thlow
mithilfe des Gewebes, der Muskeln,
Faszien, Knochen und Organe mog-
liche Verspannungen und versucht,
Funktionsstorungen im Korper aufzu-
spiiren. Was sie findet, wird mit sanf-
ten Griffen bearbeitet, um vorhandene
Blockaden zu losen, so dass der Korper
seine Selbstheilungskrifte wieder un-
eingeschrinkt nutzen kann. Dabei
geht es nicht nur um das Knochen-
geriist, sondern auch um Blut- und
Lymphgefifie, Nervenbahnen und das
Bindegewebe. ,Damit jede Korperzelle
optimal versorgt wird, muss letztend-
lich alles im Fluss sein®, erklart Thlow.

Die osteopathische Behandlung
dauert in der Regel zwischen 30 und
50 Minuten. Danach bekommt der
Korper durchschnittlich drei bis fiinf
Wochen Zeit, um darauf reagieren zu
konnen. Das heifdt auch, dass es in
dieser Phase kurzfristig zu einer Ver-
schlechterung kommen kann. Nach
etwa vier Behandlungen sollte tbli-
cherweise eine Verbesserung der Be-
schwerden zu spiiren sein.

WELCHE BEREICHE DECKT DIE
OSTEOPATHIE AB?

Die hiufigsten Symptome, mit de-
nen Patienten zu ihr kdmen, seien
Klassiker wie Schulter-, Riicken- oder
Knieschmerzen, sagt Dana Thlow. Es
kdmen aber auch Menschen zu ihr,
die unter Schlafstérungen, Verdau-
ungsproblemen oder traumatischen
Erlebnissen leiden. Eigentlich kénne
die Osteopathie in allen medizini-
schen Bereichen Anwendung finden,
in denen funktionelle Stérungen als
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Ursache fiir Beschwerden ausgemacht
werden. Dabei fungiere sie mal als
Haupttherapie und mal als begleiten-
de Mafdnahme bei anderen medizini-
schen Behandlungen. ,Eine interdis-
zipliniare Behandlung ist in jedem Fall
erstrebenswert, um die Gesundung
des Patienten zu optimieren®, betont
Thlow. Deshalb ziehe sie auch eine
klare Grenze. Wer mit akuten Symp-
tomen kommt, die auf eine mogliche
schwere Erkrankung hindeuten, den
verweise sie an einen Arzt. Um sicher-
zugehen.

WAS KANN OSTEOPATHIE BEI
KINDERN BEWIRKEN?

Auch bei Kindern kann die Osteopa-
thie vieles bewirken. Wenn der Korper
ganz am Anfang seines Wachstums
steht und eine Funktion beeintrich-
tigt wird, konne das unter Umstinden
die weitere Entwicklung des Korpers
beeinflussen. Probleme kénnten zum
Beispiel durch eine enge Lage des
Siauglings im Mutterleib verursacht
werden oder dadurch, dass ein Siug-
ling im Geburtskanal steckenbleibt.
Thlow: ,Manchmal ist auch der von au-
3en einwirkende Druck so stark, dass
sich die knorpeligen Strukturen leicht
verformen.“ Oft wiirden sich solche
Ereignisse spiater dadurch bemerkbar
machen, dass Sduglinge mit Koliken zu
kiampfen haben, unter Schlafstorun-
gen leiden oder sich asymmetrische
Korperpositionen zeigen. Aber auch
Schreikinder oder Stillschwierigkei-
ten konnten auf Verspannungen oder
Funktionsstéorungen hindeuten. Fir
einen Osteopathen gilt es dabei zu be-
achten, dass die Knochenstruktur der
Kinder noch nicht ausgereift ist. ,Der
Schidel eines kleinen Kindes besteht
oft noch zu groflen Teilen aus Knor-
pel, deshalb miissen wir hier anders
vorgehen als bei ausgewachsenen Pa-
tienten“, betont Ihlow.

WORAUF SOLLTE MAN BEI DER
WAHL EINES OSTEOPATHEN
ACHTEN?

Da es bis heute keine gesetzlich an-
erkannte Berufsausbildung zum Os-
teopathen gibt, ist auch immer noch
nicht gesetzlich festgelegt, was er tat-
siachlich kénnen muss. Wer hier auf
Nummer sicher gehen will, sollte da-
rauf achten, dass ein Osteopath Mit-
glied eines Berufsverbandes sein oder
eine Ausbildung vorweisen muss, die
zum Beitritt in einen Verband der
Osteopathen Deutschlands berech-
tigt. Dazu gehoren zum Beispiel der
Bundesverband Osteopathie, die Bun-
desarbeitsgemeinschaft Osteopathie
oder der Verband der Osteopathen
Deutschland. (hp)

>
r;.\

Mit der Balancetechnik konnen

Spannungen ausgeglichen werden.

Die Osteopathin spiirt

mit ihren Hinden Blockaden

und Verspannungen auf.

dem Rest des Korpers spiirbar.

Am Schidel sind oft Dysbalancen aus

ERSTATTUNG BIS ZU 90 PROZENT
Eigentlich gehort die Behandlung durch
einen Osteopathen als alternative Heilme-
thode nicht zum Leistungskatalog gesetz-
licher Krankenkassen. Die VIACTIV sieht
das anders und erstattet pro Jahr bis zu
90 Prozent der Kosten fiir maximal sechs
osteopathische Behandlungen.
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 1060)
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USA: VEROFFENTLICHUNG UND ERFOLGE

Seinen neuen Ansatz stellte Andrew Still 1874 der
Offentlichkeit vor und prisentierte ihn als eine
neue Form der Medizin. Mit Erfolg: 18 Jahre spiter
griindete er die American School of Osteopathy, die
weltweit erste Schule fiir Osteopathie. In

den USA fand die neue Form der Heil-

kunde grofden Anklang. Schon nach

wenigen Jahren wurde sie in etlichen
Bundesstaaten rechtlich anerkannt.

ENTWICKLUNG

So hat’s
begonnen

Ein amerikanischer Arzt
machte den Anfang: Er verof-
fentlichte ein Konzept, demzu-
folge alles an und in unserem
KoOrper EEWEGUNGSFREIHEIT
braucht, um zu funktionieren.
Der Beginn der Osteopathie.

zuwenden, die sie in den USA oder Grofdbritannien
kennengelernt hatten.

DEUTSCHLAND: ERSTER STUDIENGANG
Hierzulande gilt Osteopathie bis heute als
Heilkunde, die weder offiziell anerkannt noch
einheitlich geregelt ist. Mittlerweile gibt es al-

lerdings mehr als 20 private Schulen, die Osteo-
pathie zumeist als berufsbegleitende Weiterbildung
lehren. Seit 2011 wird Osteopathie auch in Deutsch-
land als Bachelorstudiengang angeboten.

DEUTSCHLAND: ZARTE KNOSPEN
In Deutschland begannen in den 1950er Jahren erst-
mals einige Arzte vereinzelt damit, Osteopathie an- k

USA: DIE ERSTE IDEE
Entwickelt wurde die Osteopathie in der
zweiten Hilfte des 19. Jahrhunderts von dem
amerikanischen Arzt Andrew Taylor Still. Der
brachte ein neues Verstindnis von Gesundheit
und Krankheit mit und war davon tiberzeugt, dass
der Mensch alle Voraussetzungen fiir das Gesund-
sein bereits in sich trigt. Damit das funktionierte,
musste der Korper allerdings in der Lage sein, sich
ausreichend bewegen zu konnen. ,Find it, fix it, le-
ave it“, fasste Still seine Untersuchungen und Be-
handlungen in einem Satz zusammen. Das sah in der
Praxis dann so aus, dass der Arzt mit den Hinden
die Punkte aufspiirte, an denen die Beweglichkeit
eingeschrinkt war und diese Blockaden maglichst
beseitigte. Durch die verbesserte Beweglichkeit soll-
te der Korper in die Lage versetzt werden, sich selbst

zu heilen.

EUROPA: ZOGERLICHE ENTWICKLUNG

In Europa dagegen nahm die Osteopathie eine ande-
re Entwicklung. Hier wurde sie als eine rein manu-
elle Form der Medizin weiterentwickelt und durch
einige Entdeckungen erginzt.

Der Brite John Martin Littlejohn etwa, der ehe-
mals Schiiler von Andrew Still war, gilt als Begriin-
der der Osteopathie in Europa. Er eroffnete 1917 die
bis heute existierende British School of Osteopa-
thy. Ein weiterer Schiiler von Still, William Garner
Sutherland, entwickelte mit der sogenannten Kra-
niosakraltherapie eine Behandlungsform, die mit
der Funktionseinheit von Schidel und Kreuzbein
arbeitet. Der amerikanische Arzt John Upledger er-
weiterte und optimierte dieses Verfahren und ent-
wickelte daraus die Cranio-Sacral-Therapie, die bis
heute Anwendung findet.

DEUTSCHLAND: DIE ANHANGERZAHL WACHST
In den 1980er Jahren stieg die Zahl der Osteopathen
in Deutschland stark an. Sie kamen vor-
wiegend aus Belgien und Frankreich,
griindeten hier Niederlassungen und
1980 weckten das Interesse anderer Arzte.

USA, FRANKREICH, BELGIEN, NIEDERLANDE

In den USA sind Osteopathen heute Arzten gleich-
gestellt: Sie arbeiten in Krankenhiusern, dirfen
Medikamente verschreiben und Spritzen setzen. In
Grofdbritannien ist die Osteopathie inzwischen ein
eigener Universitits-Studiengang. In Belgien, Frank-
reich und den Niederlanden zihlt sie zu den allge-
mein anerkannten Formen der Medizin. (hp)
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KOMPLEMENTARMEDIZIN

Ganz natiirlich - ein Uberblick

Neben der Osteopathie gibt es noch eine ganze Reihe ALTERNATIVER BEHANDLUNGSMETHODEN,

die in Deutschland praktiziert werden. Darunter auch solche vom anderen Ende der Welt.

HOMOOPATHIE

Die Homoopathie ist eine Behand-
lungsmethode, die auf den Annahmen
des deutschen Arztes Samuel Hahne-
mann beruht. Der Begriff setzt sich
zusammen aus den beiden altgriechi-
schen Wortern homoios (auf Deutsch:
gleichartig oder dhnlich) und pathos
(auf Deutsch: Leid, Schmerz). Die
Grundannahme beruht demnach auf
dem Prinzip, dass Ahnliches durch

Ahnliches geheilt werden kann.
Eine Arznei, die bei einem Gesun-
den bestimmte Krankheitssympto-
me auslost, soll bei einem Kranken,
der unter eben diesen Symptomen
leidet, zur Heilung fithren. Damit
Arzneien wirken, werden sie in der
Homoopathie stark potenziert, also
verdiinnt.

WWWJVIACTIV.DE (WEBCODE 362)

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

Die traditionelle chinesische Medizin,
kurz TCM, ist eine Heilkunst, die be-
reits vor etwa 3.000 Jahren in China
angewendet und iber die Jahrhun-
derte weiterentwickelt wurde. Sie
besteht aus mehreren Siulen und um-
fasst bekannte Behandlungsmetho-
den wie zum Beispiel die Akupunktur.
Dabei werden je nach Erkrankung
feine Nadeln in verschiedene Korper-

regionen gestochen und 20 bis 30
Minuten dort belassen, um die Hei-
lungskrifte des Korpers zu aktivie-
ren und dadurch Beschwerden zu
lindern. Auch Kriauteranwendun-
gen, eine Nahrungsmitteltherapie,
Bewegungsiibungen wie Qigong
und spezielle Massagetechniken ge-
horen zum TCM-Repertoire.

WWWUVIACTIV.DE (WEBCODE: 1518)

ANTHROPOSOPHISCHE MEDIZIN

Die anthroposophische Medizin
(anthropos: Mensch, sophia: Weis-
heit) ist eine Heilmethode, die auf
den deutschen Anthroposophen
Rudolf Steiner zuriickgeht und sich
selbst als geisteswissenschaftliche
Erweiterung der Schulmedizin
versteht. Neben der koérperlichen
Gesundheit versucht sie auch den
Zustand von Seele und Sein des

PHYTOTHERAPIE

Die Phytotherapie (phyton: Pflanze,
therapia: Pflege) ist eine Behand-
lung, bei der Heilpflanzen oder
deren Bestandteile verabreicht
werden, um eine Heilung oder Lin-
derung von Beschwerden herbei-
zufiihren oder Erkrankungen vor-
zubeugen. Dabei geht man davon
aus, dass die Pflanzen nur als Teil
eines Stoffgemischs ihre Wirkung

Patienten miteinzubeziehen, um Be-
schwerden zu lindern oder zu heilen.
Aus anthroposophischer Sicht ist eine
Krankheit also nicht nur das Resultat
physischer Fehlfunktionen, sondern
auf ein Ungleichgewicht zuriickzu-
fihren, das korperliche, seelische,
geistige und energetische Ursachen
haben kann.

WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 331)

entfalten konnen. Diese Form der Be-
handlung unterscheidet sich zum Bei-
spiel deutlich von der Homdoopathie.
Wihrend dort die meisten Wirkstoffe
verdiinnt werden, um besser wirken
zu konnen, arbeitet man in der Phyto-
therapie unter der Pramisse: Je mehr
Wirkstoff verwendet wird, desto stir-
ker fillt seine Wirkung aus. (hp)
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 331)
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Medizin in Zahlen

Zwischen 15 und 20

[ [ [ o O
Prozent, und damit mindes-
tens zwoOlf Millionen Men-
schen in Deutschland, leiden
an HEUSCHNUPFEN. Die 25 M I L LI 0 N E N
Pollensaison wird zwar
schwicher, ist aber auch Menschen in Deutschland sind Allergiker. Frauen (35,8 Prozent) sind haufiger betroffen als Manner
i m He I'b stn 1 Ch t Vo I'b e 1 (24,1 Prozent). Bei fast der Hélfte der Betroffenen ist die Allergie durch Pollen verursacht.

o Re (&)
5.133 1 MiLLION 60%

Arzte mit allergologischer Ausbildung Kinder und Jugendliche (3- bis 17-Jihrige) der Pollen-Allergiker leiden an einer Kreuzallergie
gibt es in Deutschland. leiden unter Heuschnupfen. und reagieren auch auf Lebensmittel allergisch.

W17
A

72,4% e

tranende/
juckende Augen

der Menschen mit Heuschnupfen fiihlen sich
durch ihre Allergie im Alltag eingeschrankt.

O 70,2% 69,8%

7 o % Niesattacken Naselaufen

der allergenen Pollen sind Birkenpollen. Die Nase lauft, die Augen jucken, man bekommt schwer Luft:
Sie 16sen damit am haufigsten Allergien aus. Das sind die typischen Beschwerden bei Pollen-Allergikern.

49,2%

eingeschrankte
Nasenatmung

Quellen: Robert Koch Institut, DAAB, Statista, ECARF, Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst
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WAS KOSTET EIGENTLICH...?

Bei einer Verletzung am Bein kann
S . .

eine Kniespiegelung helfen.

-

Ihre Fragen an uns

Auch bei bester konservativer Behandlung sind Operationen

manchmal nicht zu vermeiden. Dann iibernimmt die

VIACTIV die KOSTEN. Aber wie hoch sind die eigentlich?

- und wir haben fiir Sie und Thre
Gesundheit ein grofes und vielfil-
tiges Angebot an Leistungen.

Im Falle eines Falles fragen uns
unsere Versicherten oft, was eine Be-
handlung, die wir ganz oder teilwei-
se lbernehmen, iiberhaupt Kkostet.
Darum haben wir uns entschieden,
mehr Transparenz in unsere Angebo-
te zu bringen und an dieser Stelle in
jedem Heft die Kosten fiir beispielhaf-
te Behandlungen zu veroffentlichen.

Bei den hier gezeigten Betrigen
handelt sich um sogenannte Fallpau-
schalen (Fachjargon ,DRG"), die ein
Krankenhaus fiir eine stationire Be-
handlung abrechnen darf, jeweils fiir
das teuerste und das preiswerteste
Bundesland im Jahre 2018. Es handelt
sich um Durchschnittswerte, da die
Fallpauschalen auch hoher ausfallen
konnen, wenn zum Beispiel Kompli-
kationen auftreten oder ein Patient
linger als iiblich im Krankenhaus
bleiben muss.

Zum Vergleich haben wir auch die
Kosten fiir eine mogliche ambulante
OP angegeben. Allerdings sind dies
nur Richtwerte, da zusitzlich anfal-
lende Sachkosten nicht vorab kalku-
liert werden kénnen.

Ihre VIACTIV ist immer fiir Sie da

BEI EINER OPERATION IM GUNSTIGSTES TEUERSTES

KRANKENHAUS... BUNDESLAND BUNDESLAND
(Thiiringen und | (Rheinland-Pfalz)
Sachsen)

...mein Ersatz des Hiiftgelenks

(medizinisch Hiift-TEP oder Total- 6.649,71€ 7.180,06 €

endoprothese)

...meine Kniespiegelung

(medizinisch Arthroskopie) 2.29254€ 2.475,38€

...meine Leistenbruch-OP

ohne Netz (med. Hernie) 2.745,02€ 2.963,94€

;;;;:‘?;Z“‘sw“bmh’op 4.447,67€ 4.802,39€

BEI EINER AMBULANTEN

OPERATION ...

...meine Kniespiegelung .

(medizinisch Arthroskopie) circa 500 €

...meine Leistenbruch-OP swischen 500 und 800 €

ohne Netz (med. Hernie)

RUHIG SCHLAFEN

Kein Handy
im Bett

Das Handy ist seit seinem gesell-
schaftsfihigen Einzug in unser
Leben zum stindigen Begleiter
geworden. In der Hand- oder Ho-
sentasche ist es fast immer und
tiberall dabei. Manch einer kann
nicht mal nachts von seinem
Smartphone lassen: Es muss ne-
ben das Bett, um allzeit greifbar
zu sein. So kann es auch vor dem
Einschlafen noch als schneller
Informationslieferant dienen
oder als Einschlafhilfe mit einer
kurzen Serie herhalten.

Gut ist das allerdings nicht:
Smartphones strahlen blaues
Licht aus - genauso wie Tablets
und Fernseher tibrigens. Dieses
Licht 4hnelt dem Tageslicht
und hat eine wachmachende
Wirkung auf den menschlichen
Organismus. Neuesten Studien
zufolge sinkt die Produktion des
Schlafhormons Melatonin um
55 Prozent, wenn man vor dem
Schlafengehen linger auf das
Handy guckt. AufSerdem schlift
man unruhiger, weil das Unterbe-
wusstsein stindig damit rechnet,
dass das Telefon klingeln kénnte.

Mehr Informationen zum
erholsamen Schlaf unter:
WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE N446)

VERLOSUNGEN

Gewinner

Je zwei Freikarten fiir das Turnier
der Sieger haben gewonnen:
Maria Meyering

Jochen Kipp

Anja Friedewald

Einen Startplatz fiir das Fuf3-
ballcamp hat Tjard Sobek aus
Schenefeld gewonnen.
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AUSBLICK

,Weit mehr als
die gesetzliche

Versorgung“
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VOLKER HARTWICH leitet den
Geschiftsbereich Versiche-
rungen und Beitrige bei der
VIACTIV. Im Interview spricht
er unter anderem tber die Kri-
terien, nach denen Versicherte
ihre Krankenkasse aussuchen.

err Hartwich, Sie sind bei der VIACTIV der
H Geschiiftsbereichsleiter fiir Versicherun-

gen und Beitrige. Was sind Ihre Aufgaben?
Wir versichern unsere Kunden liickenlos von Geburt
an. Das fingt mit der Familienversicherung an, die
bis zum Ende der Schulzeit gilt und manchmal noch
linger, es geht weiter wihrend der Berufsausbildung
bzw. des Studiums, der anschlief3enden Beschifti-
gung oder Selbststindigkeit und final wihrend des
Rentenbezuges. Dies ist nur ein Teil unserer Auf-
gaben. Bei dem anderen Teil geht es leider um das
Lliebe“ Geld. Sind von unseren Kunden wihrend der
Familienversicherung keine Beitrige zu entrichten,
fallen Beitrige etwa wihrend der Beschiftigung oder
in der Zeit des Rentenbezuges an. Hier ist es unser
Job, die Beitrige vom Arbeitgeber oder vom Mitglied
einzuziehen und an den Gesundheitsfonds taggleich
weiterzuleiten. Die Beitrige verbleiben nicht bei der
VIACTIV. Wenn der Beitragszahler nicht piinktlich
zahlen kann, kommen die Mitarbeiter des Bereiches
Zwangsvollstreckung/Insolvenzen ins Spiel und miis-
sen ihrer gesetzlichen Aufgabe nachkommen.

Die Beitrige der Kassen befinden sich in 6ffentli-
cher Diskussion. Nach zuletzt erzielten Uberschiis-
sen wird der Ruf nach Beitragssenkungen laut.
Dabei muss man bedenken, dass das Geld zwischen
den Kassen ungleich verteilt ist. Manche schaffen es
gerade so, ihren Haushalt kostendeckend mit hohen
Zusatzbeitrigen zu planen, andere erzielen sehr hohe
Uberschiisse, ohne bzw. nur einen geringen Zusatz-
beitrag von ihren Versicherten zu erheben. Dies hat
meist nicht mit gutem oder schlechtem Management
zu tun, sondern in erster Linie mit einer Fehlvertei-
lung im Morbi-RSA. Deshalb muss zunéichst fiir eine
faire Verteilung der Gelder gesorgt werden, ehe man
iiber verordnete Beitragssenkungen diskutiert.

Umstritten ist die Reform des Morbi-RSA. Wie be-
werten Sie den Reformvorschlag?

Fir uns ist es ein Schritt in die richtige Richtung.
Eine regionale Betrachtung muss eingefiihrt werden.
In Ballungszentren entstehen durch vergleichsweise
viele Arzte und Krankenhiuser hohere Kosten pro
Kopf. Das wird bislang im RSA nicht beriicksichtigt,
soll sich aber dndern. Uns kime das entgegen, da
wir zum Beispiel im Ruhrgebiet stark vertreten sind.
Andere Kassen, deren Mitglieder eher im lindlichen
Bereich mit einer geringeren Dichte von Leistungsan-
bietern wohnen, sehen das sicherlich anders.

Abgesehen vom Standardtarif - was bietet die
VIACTIV zusitzlich an?
Unser Leistungsportfolio geht weit tiber die gesetz-

-

Sieht eine Fehlverteilung im

Morbi-RSA: Volker Hartwich.

Es macht mirimmer noch
viel Spaf3, in meinem Be-
reich zu arbeiten. Das liegt
auch an den tollen Kol-
legen und den standigen
Veranderungen.“

lich vorgegebene Versorgung hinaus. Wir legen Wert
auf Vorsorge, insbesondere den Sport. Dazu gibt es
Angebote, die wir immer wieder um neue Leistungen
erginzen, wie den VIACTIV Bonus, VIACTIV Sport-
check, VIACTIV Fitness. AuRerdem gibt es die belieb-
ten Zusatzleistungen wie die Kostenbeteiligung an
professioneller Zahnreinigung und Osteopathie.

Wie entscheidend ist die Hohe des Zusatzbeitrags
bei der Wahl der Kasse? Schauen die Versicherten
eher auf die Leistungen oder aufs Geld?

Ein Kkleiner Teil der Kunden ist preisaffin. Zumeist
die, die mit der Kasse bisher wenig zu tun haben und
nicht auf Leistungen schauen. Sie wechseln hiufiger
- je nach Hohe des Zusatzbeitrages. Das sind aber
nicht so viele, wie man glauben mag. Die meisten sa-
gen: Das Preis-Leistungs-Verhiltnis muss stimmen.
Immer wichtiger ist den Kunden auch, wie der Kun-
denberater mit ihnen umgeht: Ist er erreichbar, ist er
freundlich, ist er kompetent, hilft er mir weiter? Er-
Kklart die Kasse ihre Entscheidungen? Und vor allem:
Wie schnell reagiert sie auf meine Anfrage? Daran ar-
beiten wir intensiv. Kundenbefragungen zeigen, dass
wir auf einem sehr guten Weg sind.

Wer legt den Zusatzbeitrag fest?
Der Verwaltungsrat. Nach dem ersten abgerechneten

Halbjahr schauen wir intensiv auf die Einnahmen-
und Ausgabenentwicklungen des Jahres und kdnnen
schon relativ gut hochrechnen, mit welchem Finanz-
ergebnis am Ende des Jahres zu rechnen ist. Final
entscheidet der Verwaltungsrat am Ende des Jahres
iiber den Haushaltsplan des kommenden Jahres und
somit auch iiber die Hohe des Zusatzbeitrages.

2019 wird die Paritit bei den Beitrigen wiederher-
gestellt. Der Arbeitgeber muss die Hilfte des Zu-
satzbeitrags iibernehmen. Was bedeutet das?
Dadurch wird der Unterschied zwischen den Zusatz-
beitragen bei den Kassen fiir den Versicherten gerin-
ger. Damit haben wir es bei dem preisaffinen Kunden
leichter, ihn von einem Verbleib bei der VIACTIV zu
iiberzeugen, aber auch neue Kunden zu begeistern,
denn die guten Leistungen der VIACTIV sowie der
ausgeprigte Servicegedanke unserer Mitarbeiter rii-
cken stirker in den Vordergrund.

Besteht die Gefahr, dass Arbeitgeber ihre Mitarbei-
ter dazu dringen, in giinstige Kassen zu wechseln?
Auf die Idee konnte man kommen, aber das ist recht-
lich untersagt. Dazu gibt es diverse Gerichtsurteile.
Unternehmen diirfen auf das Krankenkassenwahl-
recht ihrer Beschaftigten keinen Einfluss nehmen.

Ein wachsendes Thema sind Versicherte, die ihre
Beitrige schuldig bleiben. Ist auch die VIACTIV von
diesem Problem betroffen?

Ja, das ist leider ein wachsendes Thema. Seit 2007
haben wir eine Verachtfachung der Fille bei den Pri-
vatkunden. Das hat mit der Entscheidung des Gesetz-
gebers zu tun, dass jeder in diesem Land krankenver-
sichert sein muss. Vor 2007 gab es viele Biirger, die
sich keine Kranken- und Pflegeversicherung leisten
konnten. Das geht nicht mehr. Diese Fille machen sich
seit Jahren bemerkbar. Ein weiterer Grund fiir den
Anstieg liegt in der Tatsache, dass Selbststindige, un-
abhingig von ihrem tatsichlichen Einkommen, hohe
Mindestbeitrige zu entrichten hatten. Hier plant der
Gesetzgeber ab 1.1.2019 endlich Abhilfe zu schaf-
fen, die Mindestbeitrige werden deutlich abgesenkt.
Allerdings muss man festhalten, dass dieses Thema
keine Relevanz bei der Beitragssatzgestaltung hat.

Was passiert, wenn man Beitrige lange schuldig
bleibt?

Im schlimmsten Fall miissen wir ein Ruhen der Ver-
sicherung aussprechen, das bedeutet, der Kunde darf
den Arzt nur bei Schmerzen oder akuten Beschwer-
den aufsuchen, sprich ein Anspruch auf medizinische
Behandlung besteht weiterhin.

Wo kann man das System verbessern?

Aus meiner Sicht muss der Gesetzgeber weiterhin an
den Verteilmechanismen des Morbi-RSA arbeiten.
Die Beitragseinnahmen miissen gerechter verteilt
werden. Auf der anderen Seite muss ausufernde Bii-
rokratie abgebaut werden. Ist es noch zeitgeméfs, alle
Kunden jahrlich anzuschreiben, ob aktuell die Vor-
aussetzungen fiir die Familienversicherung ihrer An-
gehorigen noch erfiillt sind? Hier muss die VIACTIV
monatlich Tausende Kunden mit einem Fragebogen
anschreiben, die Antworten nachhalten, erinnern
etc. Dies bedeutet fiir uns wie auch fiir den Kunden
einen hohen Aufwand, ohne wirklichen Nutzen fur
die Versichertengemeinschaft. (from)
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Nutzen und Risiken der Prostatakrebs-Fritherkennung

durch einen PSA-Test und eine Tastuntersuchung

Einfluss auf Sterberate

ion 10000 soner

ohne Fritherkennung

mit Fritherkennung

starben an
Prostatakrebs

m starben insgesamt

Einfluss auf Diagnose

/

~

o Wie viele Médnner ohne Prostatakrebs erhielten
falschlicherweise ein positives Ergebnis und
Manner hatten eine Gewebeentnahme (Biopsie)?

Einfluss auf Behandlung

U
o Bei wie vielen Mdnnern wurde nicht
fortschreitender Prostatakrebs unnotig
Manner diagnostiziert und behandelt*?

Hinweis

Wichtige Begriffe
Fritherkennungsuntersuchungen
(auch Screening genannt) richten
sich an Menschen, die keine Symp-
tome im Hinblick auf die gesuchte
Krankheit, in diesem Fall Prostata-
krebs, haben. Prostatakrebs soll
dadurch friither entdeckt und behan-
delt werden.

Ein PSA-Test soll der Ermittlung
des PSA-Wertes, also des Eiweif3-
Gehaltes im Blut, dienen. Der PSA-
Test gehort nicht zum Krebsfriiher-
kennungsangebot der gesetzlichen
Krankenversicherung. Es handelt
sich um eine individuelle Gesund-
heitsleistung, auch ,IGeL"
genannt. Eine Gewebeentnahme
(Biopsie) kann letztendlich Auf-
schluss tiber gutartiges oder bos-
artiges Gewebe geben.

Bei der Tastuntersuchung wird die
Prostata tiber den Enddarm mit
einem Finger abgetastet, um ihre
Grofde, Festigkeit und Oberfliche zu
beurteilen. Die Tastuntersuchung
wird als Fritherkennungsmaf$nah-
me von den gesetzlichen Kranken-
kassen finanziert.

Zielgruppe

Minner ab 45 konnen die Prostata-
krebs-Fritherkennung in Betracht
ziehen.

Kurz zusammengefasst

Die Fritherkennung hat keinen
Einfluss auf die Anzahl an Toten
durch Prostatakrebs oder andere
Ursachen. Von allen Minnern, die
an der Fritherkennung teilnahmen,
wurden einige mit nicht fortschrei-
tendem Krebs iiberdiagnostiziert
und unnétig behandelt.

Die Inhalte dieser Faktenbox wurden uns vom Harding-Zentrum fiir Risikokompetenz zur Verfiigung gestellt. Die Zahlen stehen fiir Mdnner ab 50 Jahren, die etwa elf Jahre an der
Prostatakrebs-Fritherkennung teilgenommen oder nicht teilgenommen haben. Die Zahlen stellen keine endgiiltige Bewertung dar, sondern sollen [hnen helfen, Nutzen und Risiken

einer Prostatakrebs-Fritherkennung durch einen PSA-Test und eine Tastuntersuchung der Prostata abzuwigen.

“z. B. operative Entfernung der Prostata (Prostatektomie) oder Strahlentherapie, die zu Inkontinenz fithren kénnen.
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GESUNDHEITSTELEFON

Venenpflege

Das Blut nicht versacken lassen: Beschwerden

lindern, Behandlungsmoglichkeiten kennen

lernen - KRAMPFADERN vermeiden.

er Herbst ist da und die Krampf-
Dadern verschwinden unter der

Kleidung. Schmerzen, Schwel-
lungen und andere Symptome bleiben
jedoch. Zu Beginn sind die Anzeichen
meist unspezifisch. Spannungsgefiih-
le, schwere Beine, Wadenkrampfe in
der Nacht oder Kribbeln konnen erste
Anzeichen fiir ein Venenleiden sein.

VORBEUGEN

,Viel gehen, wenig sitzen und stehen®
ist eine der wichtigsten Regeln. Weite-
re Mafdnahmen sind Venengymnastik,
Schwimmen oder Radfahren. Guten
Einfluss haben zudem die Reduzie-
rung von Ubergewicht, Rauchverzicht
und eine ausgewogene Ernihrung.

DURCHBLUTUNG FORDERN
Wassertreten und kalte Beingiisse
sind besonders wohltuend. Gehen
in flachen Schuhen unterstiitzt die
Muskelpumpe. Zudem sollte die Klei-
dung an Fesseln, Knien und in der
Leistengegend nicht so eng sitzen,
dass die Haut eingeschniirt wird und
den Rickfluss des Blutes verhindert.
Durch Stiitz- und Kompressions-
strimpfe wird die Funktion der
Venenklappen stimuliert.

“ Bewegung ist die

beste Vorsorge.

BESCHWERDEN LINDERN

Das Hochlagern der Beine erleich-
tert den Riickfluss des Blutes. Dabei
hilft es, die Kniekehlen mit einer La-
gerungshilfe zu unterstiitzen. Sal-
ben und Gele mit Heparin, Rosskas-
tanien- oder Weinlaub-Extrakten
lindern. Noch bessere Wirkung er-
zielen Phytotherapeutika bei oraler
Einnahme. Bis die Wirkung eintritt,
kann es jedoch Wochen dauern.

BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN
Das Spektrum operativer Eingrif-
fe ist grof3, jede Krampfader muss
vom Facharzt beurteilt werden,
um das richtige Verfahren zu fin-
den. Beim Venenstripping wird die
Krampfader durch einen kleinen
Schnitt herausgezogen. Das Ver-
oden erfolgt, indem ein chemisches
Mittel injiziert wird. Auch die Be-
handlung mittels Laser oder Radio-
wellen ist moglich.

UNTERSTUTZUNG

Antworten auf medizinische Fragen
und situationsbezogene Hilfe erhal-
ten Sie zu jeder Zeit beim Exper-
tenteam der Medical:Contact. Auch
nachts oder am Wochenende.

*Rund um die Uhr
kostenlos aus dem dt. Festnetz.

SPORTTELEFON

Kleine Ubungen

BEWEGUNG in den Alltag integrieren ist ganz

einfach, effektiv und jederzeit durchfiithrbar -

und sei es nur durch Zehenwippen.

u keiner Zeit wurde in
ZDeutschland so viel iiber Be-

wegung gesprochen wie heu-
te. Tatsache ist jedoch: Die absolute
Mehrheit der Bevolkerung liauft
nicht, sie sitzt! Ist der Aufwand zu
hoch? Zunichst das Durcharbeiten
von Ratgebern zum Thema Fitness,
dann die Anmeldung im Sportstu-
dio, um letztlich die Ubungsstunden
in den Tagesablauf zu integrieren?

EINFACH IST BESSER

Der Tag beginnt, bewusstes Rikeln
und Strecken im Bett sind die ers-
te Bewegungseinheit. Dann Zihne
putzen, dabei die Knie leicht beu-
gen, eine Spannung im Bauch und
Gesifd aufbauen und wieder 16sen.
Nach dem Waschen das Handtuch
an beiden Enden greifen und eini-
ge Ubungen iiber dem Kopf oder
hinter dem Riicken ausfithren. Das
Licheln nicht vergessen. Stolz in
den Tag schreiten, vielleicht einige
beschwingte Schritte zur laufenden
Musik.

10.000 SCHRITTE
Die einfachste Art der Bewegung ist
das Gehen. Im Durchschnitt lauft

Fahrradfahren bringt

I Sl

neuen Schwung

ein Erwachsener nur noch 4.000
Schritte taglich. Jeder Schritt mehr
fordert Vitalitit und Wohlbefinden.
Denn 10.000 Schritte téiglich, einge-
baut in den Alltag, geniigen, um ge-
sund zu bleiben. Kleine Strecken sind
leicht zu finden, beispielsweise zehn-
mal von einem in das andere Zimmer
gehen, den Kollegen oder die Kollegin
personlich aufsuchen statt anzurufen.
Dazu kommt der kurze Spaziergang
in der Mittagspause.

ZAPPELPHILIPP

Menschen, die Bewegung in den Ta-
gesablauf einbauen, verbrauchen die
meisten der tiber ihren Bedarf hinaus
gegessenen Kalorien. Bewegungsmuf-
fel setzen dagegen 70 Prozent davon
als zusitzliches Korperfett an. Daher:
Lieber stehen als sitzen, etwa beim Te-
lefonieren. Dazu immer wieder vom
Biirostuhl erheben, Sitzhaltung ver-
andern, auf den Zehen wippen.

UNTERSTUTZUNG

Das Expertenteam unseres Partners
Medical:Contact hilft Thnen, den rich-
tigen Sport zu finden, und beantwor-
tet all Thre Fragen zu gesunder, sport-
licher Aktivitit im Alltag.

*Rund um die Uhr kostenlos
aus dem dt. Festnetz.

VIACTIV
GESUNDHEITSTELEFON
0800 14 05 54 12 20 90*

VIACTIV
SPORTTELEFON
0800 14 05 54 12 20 98*
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Disziplin
ISt nur ein
Werkzeug

Freiheit ist toll — aber die
Disziplin, sich an

zu halten, kann uns auch
beschiitzen. Allerdings: Wer
immer nur erfiillt, beutet
sich selbst aus. Ein Gesprich

mit dem Wirtschaftscoach
Jorg Romstotter.

err Romstoétter, Disziplin
H gilt als eine unserer typisch

deutschen Eigenschaften.
Aber was genau ist das iiberhaupt?
Disziplin ist, wenn man mit einem be-

stimmten Verhalten ein Ziel erreichen
mochte.

So einfach ist das? Manche Men-
schen wirken aber disziplinierter
als andere. Woran liegt das?

Das kann man an sich selbst testen:
Sobald wir eine Aufgabe wirklich er-
ledigen wollen, weil wir einen Sinn
darin sehen, strahlen wir anderen
gegeniiber automatisch Disziplin aus.
Wer immer nur erfillt, ohne wirklich
zu wollen, was er tut, wirkt eher ver-
krampft und beutet sich aus.

Das Worterbuch definiert Disziplin
einfach als ,,Einhalten von bestimm-
ten Vorschriften®. Und sogar als ,,das
Beherrschen des eigenen Willens®.
Da steht nichts von ,,gerne tun®.
Disziplin ist ein Werkzeug. Die Wor-
terbuch-Beschreibung sagt ja treffend,
dass wir mit purer Disziplin aktiv tiber
momentane Gefithle hinweggehen.
Wenn wir aber etwas tun, was wir
wirklich wollen, brauchen wir gar kei-
ne Disziplin. Wir tun es einfach - und
gehen damit wie selbstverstindlich
iiber momentane Befindlichkeiten
hinweg. Weil wir ein hoheres Ziel ha-
ben. Von aufden betrachtet sieht das
dann sehr diszipliniert aus. Fir den,
der einfach seinen inneren Ausdruck
lebt, ist es aber nur logisch und konse-
quent. Darum sollten wir uns immer
da, wo wir uns bewusst disziplinieren,
fragen, ob wir nicht eher nach der
Anerkennung anderer schielen.

Im alten Preufen galt Disziplin ja
als eine der wichtigen Tugenden.
Wollte man es damals denn immer
nur anderen recht machen? Dem
Konig zum Beispiel?

Damals gab es viele Stadtstaaten
und der Staat war insgesamt hoch
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verschuldet. Um das halbwegs in den
Griff zu bekommen, brauchte man
strenge Regeln. So war Disziplin si-
cherlich damals definiert — aus dem
Chaos der damaligen Zeit heraus.

Das ist nun fast 300 Jahre her, seit-
dem hat sich politisch, kulturell und
sozial vieles verindert. Steckt diese
Einstellung trotzdem bis heute in
uns? Wir Deutschen gelten ja insge-
samt als sehr diszipliniert.

Das kommt darauf an, wie man auf-
wéichstund wie man das Vorgelebte an-
nimmt. Wer es nicht anders kennt oder
in wessen Familie das bis heute auf-
rechtgehalten wurde, der lebt sicher-
lich so. Oder wer zum Beispiel zur
Bundeswehr geht. Auch dort herr-
schen strenge Regeln, damit das Sys-
tem funktioniert. Damit im Ernstfall
strukturiert gehandelt werden kann,
wenn zum Beispiel das Land vertei-
digt werden miisste. Ansonsten wiirde
ja heilloses Durcheinander herrschen.

Also ist doch manchmal Disziplin
ohne personlichen Nutzen wichtig?
Ja und nein. Einerseits muss man
sich natiirlich darauf einlassen,
wenn man zur Bundeswehr geht -
um mal bei diesem Beispiel zu blei-
ben. Groflere Ordnung bendtigt
einfach diese Art der Disziplin. In
vielen Fillen kann sie auch schiit-
zen. Genauso wie zum Beispiel
im Straf3enverkehr. Dort gibt es Am-
peln und Fufdgingeriiberwege, an
denen Autos halten miissen — daran
muss man sich halten, wenn man am
Verkehr schad- und straflos teilneh-
men will. Dennoch kann man vorher
abwigen: Lasse ich mich darauf ein?
Oder nicht? Niemand muss mehr zur
Bundeswehr. Wer sich dafiir entschei-
det, hat vorher wahrscheinlich den
Nutzen fiir sich abgewogen und somit
entschieden, dass er genau das tun
will. Damit wiren wir wieder am An-
fang meiner Argumentation.

Stimmt. Aber es gibt auch téiglich Sa-
chen zu erledigen, die einfach getan
werden miissen: im Haushalt oder
im Biiro bei der Arbeit.

Auch da kann man sich vorher sei-
nen personlichen Nutzen tiberle-
gen. Mochte ich es schon sauber
und ordentlich haben, habe ich
doch schon meine Motivation ge-
funden, die Wohnung oder das Haus
in Ordnung zu halten. Derjenige,
den Unordnung und Staub nicht
storen, der wird sich nicht so viel
Arbeit im Haushalt machen - damit
aber auch zufrieden sein. Es geht
immer darum, ein hoheres Ziel zu
erreichen. Nicht um den Prozess des

Wer sich diszi-
pliniert verhalt,
sollte nicht nur
nach der Aner-
kennung ande-
rer schielen.”

Diszipliniertseins. Wer das Ziel vor
Augen hat, ist motiviert. Wer nicht
gerne putzt, hat vielleicht ein ande-
res Ziel. Er will vielleicht mehr Zeit
haben, um Biicher zu lesen - was fiir
andere wiederum eine Qual wire, zu
der sie sich zur Disziplin ermahnen
miissten.

Wer nicht gerne aufraumt und in ei-
ner schmuddeligen Wohnung lebt,
wird von anderen aber schnell als
undiszipliniert wahrgenommen.
Wer sich nur nach aufden richtet, so-
zusagen mit falscher Disziplin, die
nur von auflen kommt, hat ein Pro-
blem. Das kann bis zur Depression
fithren. Sobald ich anfange, es nur an-
deren unreflektiert recht zu machen,
verzettele ich mich. Ich kann es ande-
ren nimlich nur recht machen, wenn
ich bin, wie ich bin.

Also muss man egoistischer sein?
Nein, nicht egoistisch. Disziplin be-
ginnt mit Selbstliebe und Selbstan-
nahme. Nur wenn ich das kann, habe
ich auch die Fihigkeit zu erkennen,
welche Stirken und Interessen ich
habe. Nur dann kann ich das auch mit
Leidenschaft ausfiillen und ausfiih-
ren. Und dann nehmen einen auch an-
dere als diszipliniert wahr. Weil einem
die Sachen dann leicht von der Hand
gehen. Das wirkt auf andere ungeheu-
er diszipliniert. Dann hort man Sitze
wie: ,Wie du das schaffst, in Nullkom-
manichts eine neue Sprache zu ler-
nen ...“ Dabei ist das Geheimnis ein-
fach nur, sich zu verinnerlichen, dass
man sich mit der Sprache im néichsten
Urlaub toll verstindigen kann. Und
schon lernt man gerne.

Wir kénnen uns mit Disziplin ja
auch iiberlisten, indem wir einfach
handeln. Aber wieso muss ich mich
selbst iiberlisten, um meine Ziele zu
erreichen? Sind das dann wirklich
meine Ziele?

Tun wir etwas hiufig, lernen wir, es zu

mogen. Unser Gehirn lernt: ,Da wir es
hiufig tun, scheinen wir es gerne zu
tun. Wir tun es wohl aus freien Sti-
cken.“ Nur unser Herz lisst sich nicht
uberlisten. Die Folge: Ermiidung,
Burnout, Depression und Ahnliches.

Wie findet man denn am besten zu
sich selbst? Nicht jeder kennt sich
damit aus ...

Das Zauberwort ist ,Mufde“. Man
muss sich zwischendurch immer mal
bewusst Zeit fiir sich selbst nehmen,
nichts tun und in sich hineinhorchen.
Alle ,Ich mochte auch mal“-Wiinsche
sind falsche Wiinsche. Es muss ein
echtes ,Ich will“ sein. Und dafiir brau-
che ich stille Momente. Sonst unter-
halte ich mich ja nur mit der Welt da
draufden. Was andere von einem wol-
len, ist so einfach herauszufinden und
zu erfiillen. Aber was will ich selbst
von mir?

Grenzt das nicht doch an Selbstop-
timierung - und macht das nicht ir-
gendwann miide?

Nein, im Gegenteil. Der Wille ist wie
ein Muskel. Man kann ihn trainieren
- und er kann natiirlich ermiiden. Da-
rum ist es wichtig, den Willensmuskel
nur dort einzusetzen, wo wir wirklich
etwas erreichen wollen. Und nicht fiir
das, was andere wollen. So formt er
sich genau richtig aus und wird nicht
miide. Kennen Sie den Unterschied
zwischen Amateuren und Profis?

Amateure sind gut in etwas, aber
nicht perfekt, weil sie nicht so viel
Zeit investieren - Profis hingegen
sind perfekt?

Falsch: Amateure wollen immer gut
sein. Sie wollen jeden Tag und immer
mindestens 80 Prozent geben. Dafiir
trainieren sie hart. Profis hingegen
sagen: Hartes trainiere ich hérter,
Ruhiges ruhiger. Sie lassen Mufde zu,
putzen weg, was sie nicht sind — und
kommen so zur Perfektion, ohne sich
Zu verausgaben. (tig)

Wirtschaftscoach
o r
Jorg Romstotter.
_—

\'I

-Q-

MENTALCOACH

Was will
ich von mir?

Wer zu sich finden will, braucht
Mufe. Mufse braucht Ruhe. Und
um Ruhe aushalten zu kénnen,
braucht man die Fihigkeit, mit
sich selbst alleine sein zu kon-
nen. Stress ist in diesen Momen-
ten fehl am Platz. Aber er ist oft
einfach da - meist dann, wenn
wir ihn am wenigsten brauchen.

Unruhe, Stress oder Antriebs-
losigkeit wirken sich sogar
negativ auf das gesamte Wohlbe-
finden und die Leistungsfihigkeit
aus. Jeder Stressgedanke lost bis
zu 22 negative Korperreaktionen
aus. Um Stress zu bewiltigen
oder gar nicht erst aufkommen
zu lassen, gibt es das justME
Online-Mentalcoaching der
VIACTIV. Im Profisport beispiels-
weise ist lingst ein wissenschaft-
lich fundiertes Mentaltraining
fester Bestandteil des Trainings-
plans. Es sorgt fiir mehr Power,
innere Ruhe und Motivation.
Seinen grofRen Nutzen entfaltet
das Mentaltraining aber auch im
Alltag.

Mit dem von der VIACTIV
geforderten justME Online-Men-
taltraining lasst sich lernen, das
Gedankenkarussell zu stoppen
und Anforderungen des Alltags
leichter zu meistern. So minimie-
ren sich Gesundheitsgefahren,
der Geist wird klar, Ruhe stellt
sich ein.

INFO

In 12 Wochen werden die
Teilnehmer téiglich in acht
Minuten und mit zehn
Themenblocken zu sich
selbst gefiihrt. Die VIACTIV

iibernimmt bei regelmé-
f3iger Teilnahme (8 von 10
Blocken) die Kurskosten.
Mehr Infos im Internet:
WWW.J.VIACTIV.DE
(WEBCODE 3139)
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PROPHYLAXE
HPV-Impfung
fir Jungen

Weil Humane Papillomviren
(HPV) Gebiarmutterhalskrebs
und andere Erkrankungen auslo-
sen konnen, sollten sich bislang
vor allem Midchen zwischen 9
und 14 Jahren dagegen impfen
lassen. Nun plant die Stindige
Impfkommission (STIKO), ihre
Empfehlung auch auf Jungen
auszuweiten. Die HP-Viren sind
fir etwa 90 Prozent aller Gebar-
mutterhalskrebs-Erkrankungen
verantwortlich und werden
durch Sexualkontakte iibertra-
gen. Wer sexuell aktiv ist, infi-
ziert sich in der Regel mindes-
tens einmal im Leben mit HPV.
In den meisten Fillen verlauft
diese Infektion ohne Symptome
und verschwindet schon nach
einigen Jahren ginzlich. Manch-
mal aber l6sen die Viren andere
Erkrankungen aus, die sich zum
Teil erst nach Jahren bemerkbar
machen. Genitalwarzen zum
Beispiel, die iiber lingere Zeit
behandelt werden miissen.

Aber auch Gebiarmutterhals-
krebs bei Frauen sowie andere
Krebsarten, die bei Mannern und
Frauen gleichermafen auftreten,
sind als Folge von HPV moglich.

Zahlen des Robert-Koch-Insti-
tuts zeigen, dass in Deutschland
derzeit jahrlich etwa 6.250 Frauen
und 1.600 Manner an HPV-

bedingten Karzinomen erkranken.

Die VIACTIV setzt die neue Impf-
empfehlung der STIKO deshalb
unmittelbar um und tibernimmt
bereits jetzt die Kosten fiir die
HPV-Impfung bei Jungen im Alter
von 9 bis 17 Jahren.

Die Kosteniibernahme erfolgt
im Rahmen einer vollstindigen
Erstattung des Betrags. Dartiber
hinaus wird Versicherten der
VIACTIV rund um die Uhr eine
medizinische Beratung angebo-
ten. Alle Infos dazu unter:

WWW.JVIACTIV.DE

/ (WEBCODE: N447)

OSTEUROPAISCHE PFLEGEKRAFTE

Hilfe daheim

Eine Alternative in der RUNDUM-VERSORGUNG sind auslandische Pfle-

Verhiltnis ist wichtig.
=R

gekrifte - meist aus Osteuropa. Was Sie tiber den Einsatz wissen sollten

und wie die VIACTIV Sie bei der Inanspruchnahme unterstiitzt.

Pflegebediirftige und Angehorige ste-
hen oft vor der Frage, wie die Pflege
zu Hause bestmoglich organisiert
werden kann. Gerade in einer Pflege-
situation mit hohem Zeitaufwand ist
es fiir Angehorige schwierig, eigene
Verpflichtungen mit den Anforde-
rungen des Pflegebediirftigen zu ver-
einbaren. Eine Rundum-Versorgung
durch deutsche Betreuungspersonen
ist aus finanziellen Griinden oft nicht
umzusetzen. Um dieses Spannungs-
feld ohne Umzug in ein Pflegeheim
zu losen, kann der Einsatz osteuro-
pdischer Pflegekrifte eine Alternative
sein. Geschitzt sind hier 300.000 ost-
europiische Pflegekrifte im Einsatz.

SO FUNKTIONIERT’S
Bei den Hilfskriften handelt es sich
meist um Frauen zwischen 20 und 60
Jahren, die bei den Pflegebediirftigen
leben. Es werden hauswirtschaftli-
che Titigkeiten wie Einkaufen, Put-
zen, Waschen oder Kochen erledigt.
Ebenfalls stellen die Hilfskrifte
die Grundpflege wie Korperpflege,
An- und Auskleiden und das An-
reichen von Mahlzeiten sicher.
Aber: Meist handelt es sich nicht
um ausgebildete Pflegefachkrif-
te. Die Behandlungspflege in der

hiuslichen Krankenpflege kann nur
von zugelassenen ambulanten Pflege-
diensten durchgefiihrt werden.

WELCHE MODELLE GIBT ES?

1. Entsendemodell: Hier wird ein
Vertrag mit einer deutschen Ver-
mittlungsagentur und einem Ent-
sendeunternehmen aus dem Aus-
land geschlossen. Sie organisieren
zusammen die Rundum-Betreuung
und die Entsendung einer Hilfskraft.
Die Kommunikation und Abwicklung
l4uft Giber die deutsche Agentur.

2. Vermittlung durch die zentrale
Auslands- und Fachvermittlung der
Arbeitsagentur: Sie vermittelt eine
osteuropdische  Betreuungsperson,
die dann direkt bei Thnen angestellt
ist. Sie sind Arbeitgeber mit allen
Rechten und Pflichten. Wegen des
Arbeitszeitgesetzes ist die Rundum-
Versorgung nur durch mehrere Pfle-
gekrifte zu organisieren. Dadurch lie-
gen die Kosten weit tiber den Kosten
des Entsendemodells.

3. Beauftragung einer selbststindi-
gen Hilfskraft: Diese Moglichkeit ist
nur bedingt zu empfehlen, da sich der
Selbststindige oft in einer rechtlichen
Grauzone zur Scheinselbststindig-
keit bewegt.

ZU BEACHTEN UND VORTEILE
Beim Einsatz einer Pflegekraft ist es
wichtig, dass die Chemie zum Pflege-
bediirftigen stimmt und eine vertrau-
ensvolle Pflegesituation entsteht.
Darum sollten Sie sich bei der Aus-
wahl Zeit nehmen und eventuelle Er-
fahrungen aus dem Freundes- und
Bekanntenkreis beriicksichtigen. Soll-
te eine Vermittlungsagentur eingebun-
den sein, ist es wichtig, dass Sie gut
und umfassend beraten werden.

» [
£
©

KOSTEN
Die Kosten sind abhéingig vom
Pflegeumfang, der Ausbildung
und der Sprachkompetenz der
Hilfskraft. Die monatlichen
Kosten (beim Entsendemo-
dell) liegen bei mindestens
2.000 Euro. Liegt mindestens
Pflegegrad 2 vor, unterstiitzt
Sie die VIACTIV mit dem
monatlichen Pflegegeld, der

Verhinderungspflege sowie
einem Teil der Kurzzeitpflege.
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Im Wasser gibt der

Widerstand den Ton an.

19

AQUA-FITNESS

Fit durch
Wassersport

Aqua-Fitness hat bei Aufdenste-
henden oft noch den Ruf, aus
ein bisschen Wassertreten und
Locher-in-die-Luft-Starren zu
bestehen. Dabei ist das Trai-
ning im Wasser alles andere
als ein Spaziergang. ,Das kann
unheimlich anstrengend sein®,
bekriftigt Eveline Becker. Die
63-Jahrige aus Herne hat vor 15
Jahren Gefallen am Aqua-Fit-
ness-Training gefunden und
bleibt seitdem kontinuierlich
am Ball. Durch den Sport fiihle
sie sich fitter und ausgegliche-
ner, sagt sie. Was das Aqua-Fit-
ness sonst noch bewirken
konnte, erfahren Sie hier.
SEITE 24

Ich wusste
schon nach den
ersten Stunden:
Das ist mein
Sport.”

Eveline Becker,
63 Jahre, Teilnehmerin eines
Aqua-Fitness-Kurses in Herne

BESSER VERNETZT

B
Gehirnjogging auf dem Pausenhof

Jurgen Klopp tut es, Felix Neureuther
tut es auch: Um Antrittsschnelligkeit,
Reaktionsvermogen und kognitive
Fahigkeiten zu erhohen, trainieren
die beiden Spitzensportler nach

der wissenschaftlich entwickelten
Trainingsmethode Life Kinetik. Die
VIACTIV Krankenkasse holt diese
Trainingsform jetzt aus dem Leis-
tungssport auf den Schulhof. Schein-
bar einfache Ubungen werden dafiir
mit kognitiven Herausforderungen
kombiniert. Das garantiert nicht nur
einen hohen Spafsfaktor, sondern

sorgt auch nachweislich fiir mehr
Stressresistenz, Leistungsfihigkeit
und Konzentration.

Um Kindern und Jugendlichen das
Konzept zuginglich zu machen, hat
die VIACTIV eine exklusive Koope-
ration mit dem Erfinder von Life
Kinetik, Diplom-Sportlehrer und
Gesundheitscoach Horst Lutz, abge-
schlossen. Die Kasse tibernimmt die
Ausbildung von Trainern fiir Schu-
len, Kindertageseinrichtungen und
Vereine. So kann auch im Schulalltag
Stress abgebaut und die kognitive
Leistungsbereitschaft der Schiiler
gestirkt werden.

Wie gut das funktioniert, ha-
ben Mitte September bereits 1.500
Schiiler der Klaus-Steilmann- und

Louis-Barre-Berufskollegs in Bo-
chum bewiesen. Unter Anleitung

von Mastertrainer Rouven Schirp
prisentierten sie gemeinsam mit
Ex-Fufdballprofi und Nationalspieler
Christoph Metzelder einen Life-
Kinetik-Flashmob auf dem Schulge-
lande. Die beiden Schulleiter Susanne
Muthig-Beilmann und Andreas
Zimmermann zeigten sich beein-
druckt. Thnen iiberreichte Reinhard
Bricker, Vorstandsvorsitzender der
VIACTIV, zwei exklusive Taschen mit
Life Kinetik-Trainingsequipment -
als Dankeschon und als Ansporn zum
Weitermachen.

Weitere Infos zu Life Kinetik unter
WWW.JVIACTIV.DE

(WEBCODE 2936)
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urz vor 9 Uhr, das Thermo-
Kmeter zeigt 14 Grad Celsius

an, Iris Massilautzki ist ,ganz
aufgeregt”. Die 58-Jihrige steht mit-
ten im farbigen Liuferfeld, mit ro-
tem T-Shirt und schwarzer Laufhose,
die Startnummer 1301 auf der Brust.
21,0975 Kilometer liegen vor ihr -
Halbmarathon-Distanz. Fiir sie ist es
das erste Mal. Gemeinsam mit rund
2.000 anderen Liufern will sie an die-
sem Sonntagmorgen den Stadtwer-
ke Halbmarathon Bochum schaffen.
Die Trommeln geben den Takt vor,
die Cheerleader schiitteln ihre Pom-
pons, die Zuschauer jubeln. Der Start-
schuss, los geht’s.

SECHS MONATE VORBEREITUNG

Iris Massilautzki liuft ihre ersten
Meter durch die Bochumer Innen-
stadt, vorbei am Anneliese-Brost-Mu-
sikforum Ruhr rechter Hand und
am Bochumer Bermuda3Eck auf der
linken Seite. Sie wihlt ein langsames
Anfangstempo. ,Ich will mich nicht
iberanstrengen. Meine Muskeln sol-
len durchhalten®, hatte sie sich schon
vor dem Start vorgenommen.

Denn Massilautzki startet nach lin-
gerer Pause von 0 auf 21,1 Kilometer.
,Ich bin schon friither gerne gelaufen®,
erzihlt sie. ,Denn beim Joggen be-
komme ich den Kopf frei.“ Doch dann
kamen die Probleme: Schmerzen im
Knie und im Oberschenkel. ,Die Arz-
te haben mir geraten, ich solle lieber
walken.“ Aber das ist nicht ihr Ding,
sagt die Besitzerin eines Friseursa-
lons. ,Ich gehe schon den ganzen Tag
im Geschift umher.“ Zufillig erfuhr
Massilautzki vom Sportprogramm
,2Lauf geht’s“. ,Und ich war schnell be-
geistert von der Idee.” Teilnehmer er-
lernen dabei das Laufen von der Pike
auf und bekommen Tipps fiir eine ge-
sunde Ernihrung.

Massilautzki meldete sich an - und
bereitete sich sechs Monate lang in-
tensiv auf den Halbmarathon in Bo-
chum vor. Montags und mittwochs
lief sie jeweils 80 Minuten lang allei-
ne, am liebsten durch den Schweichel-
ner Wald daheim in Hiddenhausen
im Kreis Herford. ,Dort finde ich ab-
wechslungsreiche Strecken, bergauf
und bergrunter.“ Donnerstags stand
zusitzlich Aquajogging auf dem Trai-
ningsplan, samstags dann der Lauf-
treff mit anderen ,Lauf geht’s“Teil-
nehmern aus der Region. Dazu viel
Fahrradfahren und Schwimmen. Ein
straffes Programm. ,Aber es hat sich
gelohnt!“

ZU DRITT IM GLEICHSCHRITT
Gut vorbereitet liuft sie an diesem
Vormittag Schritt fiir Schritt durch

Iris Massilautzki
-

gonnt sich eine
-

Verschnaufpause.

—

STADTWERKE HALBMARATHON BOCHUM

Von 0 auf 21,1
Kilometer

In sechs Monaten fit fir einen Halbmara-

thon sein? Freizeitsportlerin Iris Massi-

lautzki hat sich der Herausforderung ge-

stellt. Und dank ,,LAUF GEHT’S® hat sie in

Bochum ihr Ziel erreicht.

Man darf das
Ziel nicht aus
den Augen ver-
lieren und muss
sich sagen: Du
schaffst das!“

die Innenstadt, vorbei an Bochums
grinen Ecken, an denen Biume
Schatten spenden. Auf Tiefs ist sie
zwar mental vorbereitet — ,Man darf
das Ziel nicht aus den Augen verlieren
und muss sich sagen: Du schaffst das!“
-, doch Massilautzki lauft gut durch.
Auch die kurze Steigung vorbei am
Biirohochhaus ist keine Herausforde-
rung. ,Da bin ich vom Training ganz
andere Steigungen gewoOhnt“, kom-
mentiert sie lichelnd. Ohne Pause
lauft sie am Klinkerbau der VIACTIV
vorbei Richtung Bahnbriicke. Kur-
ze Entspannung fiir die Beine, denn

e

e
NG
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dort fithrt die Straf3e etwas bergab.
Immer in Massilautzkis Nihe: Antje
Clausen und Nicola Bareis, ebenfalls
Teilnehmerinnen bei ,Lauf geht’s”.
Zu dritt sind sie stirker: ,Wir haben
uns gegenseitig motiviert und uns
von den Strapazen abgelenkt.“ Und
so beginnt das Trio auch seine zweite
Runde - wihrend Steven Orlowski be-
reits als Sieger des Halbmarathons ins
Ziel lauft. Mit einer Zeit von 01:09:43.
,Perfektes Timing“, sagt Massilautzki
schmunzelnd.

Ab Kilometer 17 feiern die drei
Frauen jeden iiberstandenen Kilome-
ter per Abklatschen. Zusitzlich tragen
die Zuschauer am Rand sie durch ih-
ren Applaus fast schon tiber die Stre-
cke. ,Selbst die Polizisten haben uns
angefeuert, die Stimmung war ein-
fach nur toll“, sagt die 58-Jahrige.

IN WENIGER ALS DREI STUNDEN

Und da ist das Ziel: Die drei Liuferin-
nen reiffen die Arme hoch und lau-
fen gemeinsam ein. ,So ein schoner
Moment!“ Massilautzki schafft die
Strecke in 02:48:13 - Platz 233. ,Eine
gute Zeit! Es war der erste Lauf dieser
Art fiir mich, natiirlich bin ich damit
sehr zufrieden.“ Die Laufschuhe wird
Iris Massilautzki so schnell aber nicht
wieder in den Schrank stellen. ,Ich
mochte gerne an einem speziellen
Wintertraining teilnehmen. Und wer
weifd: Vielleicht laufe ich auch mal
den Berliner Halbmarathon, die Stre-
cke soll ja sehr schon sein.” (juge)
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’ Mitlauferinnen hat Iris Massilautzki
bis zum Zieleinlauf an ihrer Seite.
Kilometer Distanz, aufgerundet, miissen die Teilnehmer beim Antje Clausen, Nicola Bareis und sie
/ ) Stadtwerke Halbmarathon in Bochum bewiltigen. motivieren sich gegenseitig.

LAUF GEHT’S 2019

,wLauf geht’s“ ist ein Lauf-Ge- 8 0 0 2 [ 4 8 ) 1 3
sundheitsprogramm, das o e

von der VIACTIV unterstiitzt Minuten dauerte eine Trainingslauf- Stunden hat Iris Massilautzki fir die Halbmarathon-Distanz gebraucht.
wird. In diesem Jahr feierte einheit von Iris Massilautzki. ,Flr mein erstes Mal eine gute Zeit!“

das Programm Premiere,

wird aber 2019 wiederholt.
Mit einem sechsmonatigen

Trainingsplan sollen sowohl
Anfinger als auch Hobbyliu-
fer fit gemacht werden. Dabei
werden modernste Trai-
ningsmethoden mit neuester

Ernihrungslehre kombiniert. Monate lang bereitete sich Iris Massi-
WWW.NW-LAUF-GEHTS.DE Laufer von insgesamt 250 , Lauf geht’s“-Teilnehmern aus lautzki gemeinsam mit den anderen
Ostwestfalen-Lippe sind beim Stadtwerke Halbmarathon gestartet. ,2Lauf geht’s“Teilnehmern auf den
Der Lauf war dann das grof3e Finale. Halbmarathon in Bochum vor.

Im Gleichschritt

mit Nicola Bareis
k3

durch Bochum.

4 Ubergliickliche
= — ~
Liuferinnen im Ziel.

— -

) ———
I ————
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ie Vorsitzenden des VIACTIV
DVerwaltungsrates haben in

der letzten Ausgabe dieses
Magazins von der guten finanziellen
Lage der VIACTIV berichtet. Werden
Sie den Zusatzbeitrag senken?
Das Halbjahresergebnis ist bei uns
erneut gut, so dass wir 2019 die Bei-
trige definitiv senken werden. Dies
wird ohne Kiirzung von Leistungen
geschehen. So viel kann ich an die-
ser Stelle ankiindigen. Der Zeitpunkt
ist noch nicht endgiiltig entschieden.
Zum Jahreswechsel werden die Versi-
cherten zunichst durch die Anderun-
gen im System entlastet. Dann kehrt
die Gesetzliche Krankenversicherung
(GKV) zur parititischen Finanzierung
zurick, bei der die Arbeitgeber kiinf-
tig auch die Halfte des Zusatzbeitrages
zahlen. Das allein fiihrt bei unseren
Versicherten schon zu einer Beitrags-
senkung von 0,85 Prozentpunkten.
Dass die VIACTIV im Moment so gut
dasteht, hat auch mit der vorausschau-
enden Planung der letzten Jahre zu
tun. Wir haben trotz steigender Kosten
verhindert, dass unsere Kasse in eine
Schieflage gerit. Um die Entscheidung
iiber den kiinftigen Zusatzbeitrag zu
treffen, benotigen wir wegen der Kom-
plexitit des Gesundheitsfonds noch
Informationen, die im Oktober vorlie-
gen werden. Mit der Haushaltsplanung
2019 wird der Verwaltungsrat dann
eine nachhaltige Senkung vornehmen.

Geht es allen Kassen so gut?

Die Situation nach den Halbjahres-
ergebnissen stellt sich selbst bei den
Kassen mit positivem Ergebnis sehr
unterschiedlich dar. Insgesamt haben
die gesetzlichen Kassen 720 Millio-
nen Euro Uberschiisse erzielt, davon
allein die AOKen 370 Millionen. Die
Betriebskrankenkassen kommen
auf 80 Millionen, von denen auf die
VIACTIV 27 Millionen entfallen. Auf
die Pro-Kopf-Werte gerechnet heifdt
das, dass die AOKen pro Versichertem
einen Uberschuss von 14 Euro erziel-
ten, die BKKen nur 7,30 Euro. Wir
missen einrechnen, dass die Kosten
weiter steigen. Die Kassen haben zwar
im ersten Halbjahr weiter Uberschiis-
se verbucht. Allerdings sind diese nur
noch halb so hoch wie im Vergleichs-
zeitraum 2017. Auch sind die Ausga-
ben, gesehen auf alle Kassen, wieder
hoher als die Einnahmen. Es gibt also
Kassen, die bereits aus ihren Riickla-
gen beziehungsweise Betriebsmitteln
leben. Klar ist auch, dass es weiterhin
Fehlsteuerungen im Morbi-RSA (Ge-
sundheitsfonds) gibt, die zu erhebli-
chen Wettbewerbsverzerrungen zwi-
schen Kassen fiihren. Das ist durch
Gutachten belegt. Gesundheitsminis-

AUSBLICK

JWir werden die
Beitrige senken®

Die VIACTIV steht finanziell gut da. Das wird

sich jetzt auch auf den Beitragssatz auswirken.

Wir haben mit dem VIACTIV Vorstandsvor-

sitzenden REINHARD BRUCKER dariiber ge-

sprochen.

ter Spahn will dieses Problem im Ver-
sicherten-Entlastungsgesetz angehen.

Der demografische Wandel sorgt
dafiir, dass der Anteil der Rentner
wichst und der Anteil der jiingeren
Menschen, die arbeiten, sinkt. Rei-
chen dann die Beitrige noch aus?

Bereits heute wird der Gesundheits-
fonds nicht nur aus Beitragsmitteln
gespeist. Seit lingerer Zeit flief3en
auch Steuermittel in den Fonds. Der

Reinhard Briicker hat gute

f
”
‘ Nachrichten fiir 2019.

#

Bundeszuschuss ist seit 2017 auf jahr-
lich 14,5 Milliarden Euro festgeschrie-
ben. Problematisch ist, dass in der
Vergangenheit dieser Zuschuss zur
Konsolidierung des Bundeshaushalts
mehrfach gekiirzt wurde. Hier muss
sichergestellt werden, dass die Steu-
erzuschiisse verldsslich angepasst
und dynamisiert werden. Fiir den Fall
sinkender Beitragseinnahmen muss
eine Verlisslichkeit des Zuschusses
garantiert werden.

Aber Rentner zahlen doch auch Bei-
trige. Sind diese deutlich niedriger
als bei Beschiiftigten?

Ja, da sie sich nach der Hohe der
Rente bemessen. In einigen Fillen
kommen noch Beitrige aus Betriebs-
renten dazu. Es ist notwendig, dass
man moglichst noch in dieser Legis-
laturperiode eine Kommission ein-
setzt, die sich mit der nachhaltigen
Finanzierung der Sozialleistungs-
systeme, also der Kranken-, Renten-,
Pflege- und Arbeitslosenversiche-
rung, befasst. Die Systeme sind sehr
eng miteinander verzahnt. Eine
isolierte Betrachtung, wie sie in der
Vergangenheit hiufig der Fall war,
fithrt zu einer Senkung der Beitrige
an einer Stelle und einer Erhéhung
an anderer.

Altere Menschen sind iiberdurch-
schnittlich oft krank oder bendti-
gen eine Operation und verursa-
chen somit hohere Kosten fiir die
Kassen. Tut sich da nicht eine ge-
fahrliche Schere auf?

Dass sich der medizinische Fort-
schritt dynamisch weiterentwickeln
wird, ist gut. Allerdings miissen wir
uns die Frage stellen, warum viele
Dinge bei uns deutlich teurer sind
als im europiischen Vergleich. Das
betrifft zum Beispiel den Arzneimit-
tel- und Hilfsmittelmarkt. Natiirlich
miissen wir auch die Uber-, Unter-
und Fehlversorgung in den Griff
bekommen. Ob die Mafdnahmen am
Ende ausreichen, ist schwer vorher-
zusagen. Wir sollten auch mal aufs
europidische Ausland schauen. Da
gibt es Beispiele in der Krankenver-
sicherung in den Niederlanden oder
Dianemark, die man adaptieren kann,
um langfristig mehr Effizienz und
Stabilitit zu bekommen.

Was kann und was muss Politik
tun, um gegenzusteuern?

Gesundheitsminister Jens Spahn
machtinvielen Punkten denrichtigen
Druck. Gerade die Digitalisierung,
bei der wir in Deutschland gnadenlos
zuriickliegen und in der gesetzlichen
Krankenversicherung mit der elek-
tronischen Gesundheitskarte/-akte
schon viel Geld ,verbrannt“ haben,
treibt er voran. Dies wird langfristig
zu Ersparnissen insbesondere bei
Verwaltungskosten fithren. Das Geld
steht dann fur die Verbesserung me-
dizinischer und pflegerischer Leis-
tungen zur Verfiigung. Die Initiative
des Gesundheitsministers, schnell
fiir sichtbare Verbesserungen in der
Alten- und Krankenpflege zu sorgen,
beftirworten wir als VIACTIV aus-
driicklich. (from)
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Ab in den Korb: Dynamik und

Spaif3 beim Inline-Basketball.

in Mannschaftssport auf In-
E linern? Da denkt man zunichst

an Eishockey. Schlittschuhe
und Inliner haben eine grof3e Ahn-
lichkeit, der schnellste Teamsport
der Welt besticht mit grofler Dyna-
mik. Aber Basketball? ,Ja, das funk-
tioniert“, sagt Helmut Pesch, Vorsit-
zender der Giilser-Mosel-Skater aus
Koblenz. ,Der Ballsport hat seinen
Reiz und wird durch die Inliner noch
schneller. Man spiirt eine Leichtigkeit,
wenn man iber das Spielfeld fliegt.
Basketball und Inliner - das passt.”
Pesch macht auch allen Interessier-
ten Mut, die nicht so gut auf Inlinern
sind: ,,Der Kopf konzentriert sich voll
auf den Ball, man vergisst das Inline-
Skaten und kommt dadurch viel bes-
ser zurecht.”

WIE FUNKTIONIERT DAS?

Mit einigen Grundkenntnissen im
Inline-Skaten ist diese Sportart sehr
leicht zu erlernen. Man benotigt eine
geeignete Sporthalle oder einen Bas-
ketballplatz im Freien. Inliner an,
Ball in die Mitte — und los geht’s. Das
Wichtigste: Knieschiitzer und Helm
nicht vergessen. Die eigene Sicherheit
geht vor, auch beim Inline-Basketball
kann es zu Fouls kommen, bei denen
man schon einmal hart landet. Oder
man kommt bei Kérpertiuschungen
und Spriingen aus dem Gleichgewicht
- und findet sich auf dem Hosenbo-
den wieder. In Abschitzung des eige-
nen Fahrvermogens konnte man auch
Ellbogen- und Handgelenksschiitzer
anlegen.

FUR SIE ENTDECKT

NRW 23

Ein Spald mit
Schnelligkeit

Die Kombination ist einfach erklart:

Basketball und Inline-Skating ergibt

INLINE-BASKETBALL. Geschwindigkeit

ist garantiert, Spaf% ebenfalls.

WAS SAGT DAS REGELWERK?

Inline-Basketball orientiert sich an
den Basketball-Regeln — mit einigen
Besonderheiten. Durch die grundsitz-
lich verschiedenen Bewegungsabliufe
und durch die gegen Skates unzurei-
chend geschiitzten Sportschuhe diir-
fen an einem Inline-Basketballspiel
aus Sicherheitsgriinden keine ,Fuf3-
spieler teilnehmen. Zudem muss
bedacht werden, dass in vielen Sport-
hallen Fersenbremsen, Rollerskates
und im Strafdenverkehr benutzte
Skates bzw. Rollen verboten sind. Ein
paar weitere wichtige Unterschiede:
Im Gegensatz zum normalen Bas-
ketball wird beim Inline-Basketball
nur die Nettospielzeit gespielt und
bei abgepfiffenen Regelverstofien die
Zeit nicht angehalten. Man kann mit

:
TEAMS AUS DEM RHEINLAND
* Giilser-Mosel-Skater
(Koblenz)
www.mosel-skater.de

* Cologne DunkNix (Koln)
www.inlinebasketball.de

Lust auf neue Sportarten? Auf
WWW.ACTIVOMAT.DE gibt es
Hilfe bei der Auswahl.

l

einem Wurf zwei oder drei Punkte
(jenseits der 6,25 Meter-Linie) erzie-
len. Wenn ein Foul gepfiffen wird, be-
kommt der gefoulte Spieler nur einen
Freiwurf. Ein erfolgreicher Freiwurf
ist situationsabhingig zwei oder drei
Punkte wert. So bekommt ein Spie-
ler, der bei einem Drei-Punkte-Wurf
gefoult wurde, drei Punkte fiir einen
gelungenen Freiwurf. Ein Spieler, der
bei dem Versuch einen Zweier zu er-
zielen, gefoult wurde, bekommt zwei
Punkte.

FUR WEN IST DAS?

Fiir alle Altersklassen. Die Inline-Bas-
ketballer spielen meist mit vier Spie-
lern pro Team, bei den Koblenzer
muss einer davon eine Frau sein. ,Der
Sport soll alle ansprechen, wir be-
vorzugen gemischte Mannschaften®,
erklirt Helmut Pesch. Viele Vereine
gibt es in Deutschland noch nicht,
die wenigen laden aber herzlich zum
Schnuppertraining ein. Ein Ligabe-
trieb ist aktuell nicht vorhanden. Das
Ziel von Pesch: ,Der Aufbau einer
Ligastruktur wire schon schon.“

WO WIRD DER SPORT NOCH

AKTIV BETRIEBEN?

In den USA gibt es die Sportart na-
tirlich auch, sie hat dort aber einen
anderen Namen: Roller Basketball.
Der kommt von den Roller Blades, wie
dort die Inline-Skates nach der ersten
Herstellerfirma genannt werden. Der
Spaf$ ist aber der gleiche. Basketball
auf Rollen - ein Sport mit Zukunfts-
perspektive. (blue)



24 11V5T0E NRW

VIACTIV | AUSGABE HERBST 2018

Fit und sicher

dank Aqua-Sport

Der Fitness-Kurs von Tatjana Bloch in
Wanne-Eickel setzt auf Ausdauer, _Kr'a_ifta e
und Koordination im Wasser. Teilneh-
merin Eveline Becker hat dieser Sport
ein Stiick LEBENSQUALITAT geschenkt.

TRAINERIN
Tatjana Bloch liebt ihre Job als
Kursleiterin im Herner Sport-
bad Wananas - auch wenn sie
dabei nur den Part an Land
tibernimmt. Die 37-Jihrige hat
vor 15 Jahren ihren Trainer-
schein beim DSC Wanne-Eickel
gemacht und ist tiberzeugt da-
von, dass priventiver Wasser-
sport viel dazu beitragt, fit und
gesund zu bleiben. Aufderdem
konne sie beim Aqua-Sport auf
einen zuverlissigen und sehr
effizienten Partner setzen: das
Wasserselbst.

,Durch den Widerstand des
Wassers konnen Bewegungen
langsam und trotzdem sehr ef-
fektiv ausgefiihrt werden®, er-
klart Bloch. Bewege man seine
Arme im Wasser zum Beispiel
vor und dann wieder zurick,
spiire man den Widerstand von
vorne und hinten. Das spreche
viele Muskelbereiche an, die bei
einer Bewegung aufderhalb des
Wassers tiberhaupt nicht belas-
tet wiirden.

In den Kursen liegt der
Schwerpunkt vor allem auf
Ausdauer, Kraft und Koordina-
tion. Ein echtes Herz-Kreislauf-
Training, bei dem die Teil-
nehmer ordentlich gefordert
werden. Schwitzen muss hier
trotzdem niemand, weil das
Wasser konstant seine Tempe-
ratur hilt und gegebenenfalls
abkiihlt. Doch das Wasser als
Bewegungsraum hat noch wei-
tere Vorteile. Es ermoglicht
zum Beispiel gelenkschonende
Bewegungen. ,Wir haben hier
Menschen jeden Alters, die ganz
unterschiedliche Probleme und
Voraussetzungen mitbringen®,
betont Tatjana Bloch. Viele hét-
ten mit Ubergewicht, Knie- oder
Schulterschmerzen zu kamp-
fen, oft seien auch Schwangere
dabei, die sich schlicht unwohl
fiihlten. Im Wasser bekidmen
all diese Menschen die Moglich-
keit, langsam, schonend und vor
allem sicher zu trainieren. Sie
hitten weniger Angst zu fallen
oder sich weh zu tun. Denn auch
das Gleichgewicht lasse sich im
Wasser einfacher halten.
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TEILNEHMERIN
Als Eveline Becker zum ers-
ten Mal ins Wasser stieg, um
Aqua-Fitness zu machen, war
sie neugierig. ,Ich wollte wissen,
wie das so ist, Sport im Wasser
zu machen®, sagt die 63-Jihrige
im Riickblick. Schon damals hat-
te sie einen Biirojob, bei dem sie
viel safd und regelmifdig unter
Muskelverspannungen litt.
Anfangs sei es ungewohnt ge-
wesen, so viel Kraft unter Was-
ser aufzuwenden. Aber schon
nach den ersten Stunden Aqua-
Sport sei ihr klar gewesen: ,Das
ist mein Sport. Natiirlich ist das
Training sehr anstrengend.”

Bei vielen Ubungen ist sie
mittlerweile routiniert. Andere
bereiten ihr immer noch Schwie-
rigkeiten. ,Vor allem, wenn es ins
tiefe Wasser geht und wir mit
Auftriebsgiirteln arbeiten.“ Oft
bestehe die Ubung dann darin,
im Wasser riickwérts zu laufen.
,Das kriege ich bis heute nicht
richtig hin“, gibt Becker zu und
lacht. Denn dass sie nicht alles so
ausfiihren kann, wie es vorgege-

ben wird, mache ihr nichts aus.
Im Wasser diirfe jeder selbst
entscheiden, wie schnell und mit
welchem Kraftaufwand er mit-
macht.

Dass Eveline Becker mit dem
Aqua-Fitness-Training  begon-
nen hat, ist 15 Jahre her. Seitdem
hat sich vieles fiir sie verandert.
Korperliche Beschwerden, wie
sie frither gelegentlich auftra-
ten, verspiirt sie nicht mehr.
Die Muskelverspannungen sind
schnell besser geworden und
schliefdlich verschwunden. Sie
fuhlt sich fitter, stirker und aus-
geglichener. ,Im Wasser ist man
plotzlich so leicht, ich merke,
dass das regelmifdige Training
auch meinen Gelenken guttut®,
erklart Becker.

Und weil ihr der Kurs so gut
gefillt, hat sie mittlerweile auch
ihren Mann dazu iiberredet,
Sport im Wasser zu treiben. Ge-
meinsam gehen sie jetzt auch
zum Aqua-Jogging. ,Weil’s im
Wasser einfach mehr Spafd
macht.” (hp)

Hier darf je-
der selbst ent-
scheiden, wie
viel Kraft er fiir
die Ubungen
aufwendet.

KOSTENUBERNAHME
Fiir VIACTIV Versicherte
iibernehmen wir die Kosten
fiir zwei Aqua-Fitness-Kurse
pro Jahr (maximal 200 Euro).
WWWJVIACTIV.DE

(WEBCODE 37)
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Reinhard Sommer (1.) und Christoph Jiilke

kiimmern sich um die VIACTIV Kunden.

erschworungstheoretiker und
s ’- Spafdvogel behaupten ja stand-
haft, dass eine Stadt namens
Bielefeld gar nicht existiert. Versu-
che, den Gegenbeweis anzutreten,
gab es viele, neuester Kandidat im
Reigen ist nun die VIACTIV, seit Juli
mit einer neuen Geschiftsstelle in
Bielefeld. Und sie konnte gute Chan-
cen haben, die Welt tatsichlich von
der Existenz der Westfalenmetropole
zu liberzeugen. Denn dass sich ausge-
rechnet eine seriose Krankenkasse an
einer grofsen Weltverschworung be-
teiligt - eher unwahrscheinlich.

SKATE-PARK NEBENAN

Die Lage der neuen Geschiftsstelle
ist jedenfalls perfekt gewihlt: mitten
im Wilhelmstrafen-Quartier, einem
Viertel, das gerade von sich reden
macht, weil es als der aufstrebende
Teil der Stadt gilt. Zum Beispiel findet
sich nur 200 Meter Luftlinie vom neu-
en Biiro entfernt der Bike- und Skate-
park, einer der grofdten innerstid-
tischen Skateparks in Europa. Wie
gemacht fir die VIACTIV, Deutsch-
lands sportliche Krankenkasse; auch
wenn die beiden Sozialversicherungs-
fachangestellten Reinhard Sommer
und Christoph Jiilke selbst mit Skate-
boards so gar nichts am Hut haben.
Dann schon eher mit Handball, wie
Jilke. Oder mit Fahrradfahren, wie
Sommer. Oder mit Gitarrespielen.
Das tun sie nidmlich beide. ,Um den
Kopf frei zu bekommen®, sagt Rein-
hard Sommer und macht aus dem
Reflex eine Bewegung, als liefde er die

ABTEILUNGEN IM PORTRAT

Die

Geschichten-
sammler

Die VIACTIV Geschiftsstelle in BIELEFELD

ist seit Juli gedffnet. Christoph Jiilke und

Reinhard Sommer freunden sich gerade

mit den Ostwestfalen an.

Finger iiber die Seiten seines Instru-
ments gleiten. ,Blues mag ich oder
Folk, sowas wie Neil Young oder auch
Oasis. Da tauche ich richtig ab.“ Sein
Kollege Jiilke hebt da eher abwehrend
die Hande: ,Ich habe erst vor ein paar
Monaten damit angefangen®, erzihlt
er. ,Einfach so losspielen geht bei mir
noch nicht. Ich muss noch viel iiben.
Wenn ich mich mental richtig aus-
klinken will, gehe ich zum Sport.“

LIZENZEN IN DER TASCHE

Seine Leidenschaft hat er im Hand-
ball gefunden. ,Das ist einfach der
perfekte Mix aus Kraft, Schnelligkeit
und Korpereinsatz. Und man darf
nicht schiichtern sein, der Sport ist
sehr korperbetont. Zweikimpfe eins
gegen eins sind keine Seltenheit®, er-
zahlt er. Dass er es trotzdem téglich
ohne grofdere Blessuren zur Arbeit
schafft, mag daran liegen, dass er in-

zwischen tberwiegend als Trainer
arbeitet — die B- und C-Lizenz hat er
schon in der Tasche, die A-Lizenz fiir
die Bundesliga soll aber auf jeden Fall
noch folgen. Obwohl sowieso im Nor-
malfall schon vier- bis fiinfmal pro
Woche Training auf dem Plan steht.
Aber jetzt will der 27-Jihrige erstmal
richtig bei der VIACTIV landen, die
ihn extra fiir die neue Geschiftsstelle
eingestellt hat. Ebenso wie Reinhard
Sommer iibrigens.

LEIDENSCHAFT FAHRRAD

Der 54-Jiahrige hat auf eher unge-
wohnlichem Weg in die Gesundheits-
branche gefunden: , Eigentlich war ich
mal in der Zweiradbranche titig, als
Einzelhandelskaufmann®, sagt er und
erkliart damit auch seine Leidenschaft
furs Radfahren. ,Ich liebe es, nach der
Arbeit die Umgebung zu erkunden.”
Da er fiir den neuen Job extra vom
Niederrhein nach Ostwestfalen gezo-
gen ist, treibt es ihn darum bei gutem
Wetter nach Feierabend in die Gegend
rund um seine Wahlheimat Werther
bei Bielefeld. ,Am Wochenende darf
es dann auch noch ein bisschen mehr
sein, da powere ich mich auch gerne
mal so richtig aus. Das tut einfach gut,
wenn man im Beruf nur sitzt.”

FREUDE UND TRAUER

Etwas mehr als 6.000 Versicherte
betreut das Team Sommer und Jil-
ke vom neuen Sitz der VIACTIV aus.
yunser Job ist extrem abwechslungs-
reich, sagt Reinhard Sommer. ,Man
weif$ morgens nie, was den Tag tiber
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Um den Kopf
richtig frei zu
bekommen,
spiele ich Hand-
ball - das pow-
ert mich aus.”

Christoph
Jiilke spielt

Handball.

passiert, und wir lernen die unter-
schiedlichsten Menschen kennen.“
,2Manchmal auch welche, die noch
gar nicht bei uns versichert sind, son-
dern einfach nur mal hier reinkom-
men und sich fir die VIACTIV inte-
ressieren”, erginzt Christoph Jiilke
und schmunczelt. ,Wir freuen uns
natiirlich besonders auf Menschen,
die uns noch nicht kennen und dann
als Mitglieder wieder rausgehen.”
Aber auch Bestandskunden kommen
in die neue Geschiftsstelle, um sich
personlich beraten zu lassen. Meist
geht es dann in erster Linie um ver-
sicherungstechnische Fragen, wenn
zum Beispiel jemand wissen mochte,
ob sein Zahnersatz bezuschusst wird.
,Aber man lernt dabei ja doch auch
immer den Menschen hinter diesen
Fragen kennen und bekommt so auch
viele Schicksale mit“, sagt Christoph
Jillke. Reinhard Sommer erginzt:
,Ich mache diesen Job inzwischen
seit 20 Jahren. Vorher bei anderen
Kassen. Da bekommt man wirklich
viel mit.“ Sei es der Patient, der vol-
lig durcheinander nach einer schlim-
men Diagnose Hilfe bei der Planung
seiner Therapie braucht, oder die
Mutter, die mit ihrem Neugebore-
nen zum ersten Mal vorbeikommt
und es stolz prisentiert. ,Wir haben
hier alles: schone und traurige Ge-
schichten und zwischendurch auch
einfach mal nur jede Menge Papier-
kram®, sagt Christoph Jiilke. ,Ab und
zu passiert es schon mal, dass man
ein besonders schlimmes Schicksal
abends kopfmifig mit nach Hause

nimmt. Zum Beispiel dann, wenn es
jemandem, den man intensiv betreut
hat, plétzlich schlechter geht. Aber
das ist dann so. Wir sind ja alle nur
Menschen. Da muss man dann eben
versuchen abzuschalten®, sagt Rein-
hard Sommer. Besonders schon sei
daftir immer, wenn es einem Kunden
nach schwerer Krankheit wieder gut
geht. ,0der wenn jemand nochmal
vorbeikommt, um sich zu bedanken.
Dann ist man wirklich immer froh
- und manchmal auch ein bisschen
stolz, wenn eine Sache so richtig gut
geklappt hat“, erginzt Christoph Jiilke.

FUSIONEN IN BIELEFELD

So sind die beiden also immer auch
ein bisschen Geschichtensammler
aus der Stadt, die es laut Geriichten
gar nicht geben soll - obwohl die
VIACTIV dort eigentlich schon viel
linger als erst seit diesem Sommer
vertreten ist. ,Bisher war sie aber in
Sennestadt angesiedelt”, sagt Rein-
hard Sommer. ,,Allerdings nur als Ein-
Mann-Biiro. Und das hat zum Schluss
nicht mehr gereicht.“ Entstanden ist
die Krankenkasse in Bielefeld-Sen-
nestadt aus der Fusion der damaligen
BKK Deutsche Tecalemit und Parker
Ermeto, 1998 noch mit der BKK 2000.
Dann folgten weitere Fusionen, zuerst
2003 mit der BKK VOR ORT, in der
auch die BKK Droop & Rein aufgegan-
gen war — dann 2009 mit der BKK Ak-
tiv und BKK Ruhrgebiet auch wieder
zur BKK vor Ort. Zum 1. Oktober 2015
gab es dann die Namensinderung
in VIACTIV. (tig)

Die neue Geschéftsstelle

befindet sich im aufstrebenden

Wilhelmstraf3en-Quartier.

—

Wenn ich nicht
Rad fahre, spie-
le ich Gitarre.
Dabei kann ich
am besten ab-
schalten.”

Reinhard

BN A . O
Sommer ist
BN S — -z

Radfahrer.
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RICHTIG KRANKMELDEN

Fristen
einhalten

Ob Erkiltung oder Riicken - wer
nicht zur Arbeit gehen kann, muss
sich unverziiglich beim Arbeitge-
ber abmelden. Das bedeutet nicht,
dass auch sofort eine Arbeitsunfi-
higkeitsbescheinigung des Arztes
vorgelegt werden muss. Man kann
seine Erkrankung auch innerhalb
von drei Tagen ohne irztliche
Behandlung und den sogenannten
gelben Schein auskurieren. Dieser
muss dann am vierten Werktag
nach der Feststellung durch den
Arzt dem Arbeitgeber vorliegen.
Dabei zihlt der Tag, an dem die
Bescheinigung erstellt wurde, mit.
Wird es so schnell nichts mit der
Genesung, ist eine Folgebescheini-
gung notwendig. Diese sollte man
innerhalb der gleichen Fristen an
den Arbeitgeber weiterreichen wie
die Erstbescheinigung.

TOP RUN

Hohenlauf

Der Startschuss fiir den Top-
Run-Ruhr VIACTIV Firmenlauf
fiel am 4. September auf dem
Hochplateau der Halde Hohe-
ward in Herten. Von dort ging

es fiir die rund 1.700 Liufer, die
in 158 Teams angetreten waren,
6,7 Kilometer durch das Ruhrge-
biet. Eine wunderschon gelegene
Panoramastrecke, die so manchen
Teilnehmer die leichten Strapa-
zen vergessen lief}, die der Lauf
mit sich brachte. Am Ende setzte
sich der 37-jahrige Tolger Arnold
durch: Der Polizeibeamte aus
Herten kam nach 23:14 Minuten
im Ziel an der Zeche Ewald an.
Bei den Frauen siegte Annika
Vossing aus Oberhausen mit einer
Zeit von 24:25 Minuten. Infos zum
Top-Run-Ruhr gibt es unter
WWW.TOPRUN.RUHR

WECHSELJAHRE

Hormonersatztherapie
kann auch schaden

itzewallungen, Schweif3-
H ausbriiche, Unruhe, Schlaf-

storungen - unter diesen
Beschwerden leiden Frauen hiaufig
wegen der Umstellung des Hormon-
haushalts in den Wechseljahren. Eine
Hormonersatztherapie kann diese
Beschwerden verringern. Sie wird
hiufig auch nach der Menopause als
dauerhafte Therapie eingesetzt.

Uber Jahrzehnte wurden diese

Hormone jedoch unkritisch verord-
net, weil sie angeblich vor Herzin-
farkt, Osteoporose oder Demenz
schiitzen sollten. Die Priparate
sind entzaubert: In Studien hat sich
nun gezeigt, dass bei kombinierten
Ostrogen-Gestagen-Priparaten
sogar ein erhohtes Risiko fiir Herz-
infarkt, Schlaganfall, Thrombose

(Blutgerinnsel) und auch fiir Brust-
krebs besteht. Aufderdem steigt

bei Frauen iiber 65 das Risiko von
Demenz. Bei reinen Ostrogenpripa-
raten sinkt das Brustkrebs-Risiko
zwar etwas, aber das Risiko fiir
Schlaganfall und Thrombose steigt.
Aufgrund dieser Nebenwirkungen
sollte der Nutzen einer Hormoner-
satztherapie in den Wechseljahren
(,weniger Beschwerden“) mit den
individuellen Risiken abgewogen
werden. Wenn eine Therapie ge-
wiinscht wird, dann so kurzzeitig
und niedrig dosiert wie moglich.
Frauen mit einem erhohten Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Thrombose oder Brustkrebs sollten
eine Hormontherapie aus diesen
Griinden moglichst vermeiden.

TURNIER DER SIEGER

Hoch zu Ross
vor barocker
Kulisse

Mehr als 10.000 Pferdesport-
freunde stromten vom 23. bis
zum 26. August auf den Miins-
teraner Schlossplatz, um dort
einen der Hohepunkte im inter-
nationalen Reitsportkalender
mitzuerleben: das 63. Turnier der
Sieger. Die Elite aus Dressur- und
Springreitern war angetreten,
um sich vor fiirstlicher Barock-
Kulisse zu messen. Teil des
grofden Ganzen war auch die
VIACTIYV, die bereits zum dritten
Mal bei diesem Event vertreten
war. An ihrem Stand konnten
Besucher gleich in mehrfacher
Hinsicht aktiv werden. Sie liefsen
sich in der Fotobox fotografie-
ren, um Erinnerungen mit nach
Hause nehmen zu kénnen. Und
wer wissen wollte, welcher Sport
zu ihm passt, durfte den
ACTIV-0O-MAT testen - ein von
Sportwissenschaftlern entwi-
ckeltes Programm, das durch
gezielte Fragen herausfindet, was
fiir ein Sporttyp man ist. ,Unsere
Aktionen wurden allesamt sehr
gut angenommen®, restimierte
Carsten Bender, Kundenberater
bei der VIACTIV, am Sonntag be-
geistert. Zum Ende des Turniers
iiberreichte VIACTIV Mitarbeite-
rin Carolin Gelhaus den VIACTIV
Preis in Form von Reisegutschei-
nen an die Bestplatzierten der
Kategorie Youngsters: Laura Kla-
phake, Max Nieberg und Kendra
Brinkop (Foto). Dreimal zwei
Tageskarten fiir die Sonntags-
tribiinen gingen an die Gewinner
der Verlosung.

et 5 o
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Auch auf unserem neuen Jugend-

portal

dreht sich natiirlich alles um die

Gesundheit. Hier gibt es ab sofort

junge Themen, ungewohnliche

Blickwinkel und Reportagen in

moderner frischer Aufmachung.

Allgemeine Gesundheits-

themen gibt es im Netz ge-
nug. Darum gehen die Reporter
des Orangebloghauses dahin, wo
das Leben stattfindet. Sie testen
Sportarten, treffen spannende
Leute und reden mit Experten.

Auf dem Blog finden sich

alle Artikel iibersichtlich in
Rubriken eingeteilt. Von Gesund-
heit iiber Essen und Sport bis hin
zu Wettbewerben. Auch dabei:
die Rubrik nosports. Hier dreht
sich alles rund um den Lifestyle.

Wheshhy  Wsports  Bsports

.
Neuer Trendsport: Ultimate Frishee Zero Waste: So vermeidest du einfach Mall a
D Spooet macht jedden il s 5t gans anders ol s s afach, unneigen ATl i Alltag 2 vermeiden. Hier i
Spartacton sind sicben = *’

Tipps fiir die Bucket List: Wiinsch = Sieben Tage ohne Gesunde Erndhrung R Fi%
Smartphone: dir was! Facebook trotz Festival ORANGEBLOGHAUS
Hygiene folgen
Dies Handy st Gherall dabe Bucket Lists sind To- D Listes Amimer wheder stel Pacebook M diesen Tipps schalfa du es,
Aul dem Klo, b= Bus oder beim | Hirw Lobem, Sie 238k wegen sel ngang dich a

rt. Inkiusive Ketme. Wimache ind bietes Daten in der Kritik. Knnen. 70 erndhren. £

HORANGEBLOG

Whappyfood  Bchalienge

29

videodesmonats

Hallg, ich bin..

20| THEOFILOPOULOS

shostme

Das Team ist offen fiir

Themenideen, fiir Feed-
back und Kritik. Darum hat jeder
Reporter eine personliche Seite,
auf der er sich und seine Artikel
vorstellt und tiber die er direkt
per Mail erreichbar ist.

Erginzend zum Kklassi-

schen Blog gibt es alle
Orangebloghaus News natiirlich
auch auf Facebook und Insta-
gram. Hier erfahrt man am
schnellsten, was im Orangeblog-
haus los ist.
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HILFE Fﬁﬂ(n?zn
Tranen trocknen

Wenn Kinder sich verletzen, ist schnelle Hilfe gefragt:™
Die VIACTIV bereitet ERSTHELFER darauf vor.

sich verbrannt oder etwas
verschluckt? Die meisten
Eltern haben Angst vor Notfil-
len und hoffen, gar nicht erst
in eine solche Situation zu ge-
raten. Darauf haben wir leider
keinen Einfluss — aber wir kon-
nen Sie dabei unterstiitzen, im
Fall der Fille Ruhe zu bewah-
ren und das Richtige zu tun.
Hierzu bietet die VIACTIV
Krankenkasse ein Erste-Hilfe-
Seminar speziell fir Eltern
und Grof3eltern an: In der circa
vierstiindigen Schulung wer-
den Sie unter fachkundiger
Anleitung auf mogliche Not-

Ihr Kind ist gestiirzt, hat

-

i

-
3

O gy e
”‘, \ Y LV g
%

fallsituationen vorbereitet und
erfahren, wie Sie im Ernstfall
richtig reagieren. Aber auch
Kinder und Jugendliche kon-
nen sich gegenseitig helfen.
Auch sie werden von uns ge-
schult.

Die Seminare sind ein kosten-
loses Angebot fiir Kunden der
VIACTIV Krankenkasse. Infos:
WWW.VIACTIV.DE/
KINDERNOTFALLSEMINARE
(WEBCODE 1703)

ERSTE-HILFE-SEMINARE FUR JUGENDLICHE

STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER

HAMBURG
Sa., 20.10.2018
9:00-17:00 Uhr

SOLINGEN
Sa., 24.11.2018
9:00-17:00 Uhr

ROTHENBURG*
Sa., 15.12.2018
9:00-17:00 Uhr

BBCC Berliner Bogen
Conference Center
Anckelmannsplatz 1
20537 Hamburg

Steinhaus im alten Bahnhof
GmbH

Bahnhofstr. 15

42651 Solingen

Steht noch nicht fest

Christian Heins
Fon: 040 637093-20
christian.heins@viactiv.de

Karin Erfen
Fon: 02128 8996-2250
karin.erfen@viactiv.de

Andrea Weif3
Fon: 09861 9591-10
andreaweiss@viactiv.de

KINDERNOTFALLSEMINARE FUR ELTERN

STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER

HAMBURG
Fr.,19.10.2018

17:00-21:30 Uhr

BBCC Berliner Bogen
Conference Center
Anckelmannsplatz 1
20537 Hamburg

Christian Heins
Fon: 040 637093-20
christian.heins@viactiv.de

HILDEN
Mo., 26.11.2018
17:00-21:30 Uhr

Steht noch nicht fest

Stefan Hiinefeld
Fon: 0211 28061-3163
stefan.huenefeld@viactiv.de

BIELEFELD
Di., 27.11.2018

Servicecenter Bielefeld
Wilhelmstr. 5-7

Markus Funk
Fon: 02331 37747-22

17:00-21:30 Uhr 33602 Bielefeld markus.funk@viactiv.de
GREIFSWALD Hotel Greifswald Katja Fronk

Mo., 03.12.2018 Wilhelm-Holtz-Str. 5-8 Fon: 0381 77816-438
17:00-21:30 Uhr 17489 Greifswald katja.fronk@viactiv.de
ROSTOCK Servicecenter Rostock Katja Fronk

Di., 04.12.2018 Doberanerstr. 114 Fon: 0381 77816-438
17:00-21:30 Uhr 18057 Rostock katja.fronk@viactiv.de
WISMAR Servicecenter Wismar Andrea Ruhnau

Mi., 05.12.2018 Liibsche Str. 146 Fon: 03841 3262163
17:00-21:30 Uhr 23966 Wismar andrea.ruhnau@viactiv.de
ROTHENBURG* Andrea Weifd
Fr.,14.12.2018 Steht noch nicht fest Fon: 09861 9591-10

17:00-21:30 Uhr

andreaweiss@viactiv.de

Alle Termine ohne Gewihr. * Rothenburg ob der Tauber
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So entsteht
ein Gewitter

Dunkle Wolken tiirmen sich am
Himmel auf. Pl6tzlich blitzt und
donnert es: Gewitter sind ein Natur-
phinomen. Wie sie entstehen, ist
eigentlich ganz einfach erkliart. Wenn
der Boden warm ist, weil die Sonne
ihn aufgewidrmt hat, dann wird auch
die Luft dariiber warm. Warme Luft
ist leichter als kalte. Darum steigt
warme Luft nach oben. Am Himmel
entsteht daraus eine Wolke - und
darin wirbeln Wassertropfen durch-
einander, die mal fest und mal fliissig
sind. Sie verursachen beim Herum-
wirbeln eine elektrische Spannung.
Wenn die Wolke im wahrsten Sinne
des Wortes so unter Strom steht,
dass sie die Spannung ausgleichen
will, entladt sie sich. Das sehen wir
als Blitz. Der Donner entsteht, weil
die Luft um den Blitz heif$ ist und
sich ausdehnt, das verursacht den
Knall. Ohne Blitz wiirde es also auch
keinen Donner geben.

\\\\\
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WISSEN

Darum brennt
die Brennnessel

Bestimmt hast du schon mal in eine
Brennnessel gefasst — das tut im
ersten Moment ganz schon weh!
Aber warum eigentlich? Die Pflanze
sieht eigentlich harmlos aus, sie hat
schlieRlich keine Dornen. Doch die
Brennnessel hat an ihrem Stingel
und unter den Blittern winzige Har-
chen, die Brennhaare heifden. Unter
der Lupe kann man sie sogar erken-
nen, sie sehen aus wie kleine Nadeln,
die ein Kopfchen an der Spitze haben.
Damit versucht sich die Brennnessel
zu verteidigen, etwa gegen Tiere, die
sie fressen wollen. Die Brennhaare
sind mit einer Fliissigkeit gefiillt, die
das Brennen und kleine Pusteln oder
Blaschen auf der Haut auslost. Doch
zum Gliick hort der leichte Schmerz
nach einiger Zeit von selbst auf —
man sollte nur nicht an den Stellen
herumkratzen. Um den Schmerz zu
lindern, hilft es, die Stelle zu kiithlen.

SKELETT

Wie wachsen Knochen

Knochen sind hart, konnen aber trotzdem kleinere Stof3e abfedern. Doch
manchmal brechen sie. Damit alles wieder gut zusammenwichst, sollte
der Knochen vom Arzt geschient werden. Das wird zum Beispiel mit ei-
nem Gipsverband gemacht. Es gibt komplizierte Briiche, die besonders
behandelt werden miissen, aber bei einfachen Briichen liauft der Hei-
lungsprozess etwa so ab: Botenstoffe signalisieren dem Knochen, dass die
Heilung losgehen kann. Dann bildet sich an der Bruchstelle Knorpelgewe-
be, das wie ein Gerust funktioniert. Dieses Geriist wird von bestimmten
Zellen, den Osteoblasten, gefiillt. Sie lagern zum Beispiel Kalzium dort
ein. Dadurch festigt sich alles. Nach einiger Zeit ist die Bruchstelle von
einer neuen Knochenschicht umgeben. Nun kommen die Osteoklasten:
Das sind Zellen, die Verdickungen rund um die neue Knochenschicht ab-
tragen, bis die Bruchstelle am Ende wieder ihre urspriingliche Form
hat. Eigentlich doch ganz einfach, oder?

pie Lehrerin fragt
in der Pause: Wem
gehort denn diese bunte

Laufen sacke Die

zZwei Zahn-

N A\}
\ \ \ Schlaubirs Schattenspiel

Schlaubér und sein Freund, der Hund, haben sich zum Turnen verabredet.
Plotzlich sind Wolken am Himmel - und der Hund wirft Schatten. Kannst du
Schlaubir helfen, den richtigen Schatten zur jeweiligen Bewegung zu finden?

2% Tina antwortet:
sieht .ja aus wie n}eine‘. 1‘\ber
das kann gar nicht seimn,

jch habe meine doch
verloren!“

Stocher den Berg hoch
. und werden plétzlich von
el'nem Igeliiberholt, Sagt der
eéine Zahnstocher Zum ande-
ren: ,Ach - hitte ich gewusst
dafs ein Bus fihrt, dann :
ware ich auch mijt dem
gefahren!«
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. Vom Fluchtinstinkt bis hin

zur Kriegsfithrung mit Ausdauer.

12.000 JAHRE LAUF-EVOLUTION

VYom Rennen
ums Uberleben
bis zum Laufen
als Freizeitsport

Schon unsere Vorfahren in der Steinzeit jagten
mit Spikes unter ihren Bastsandalen - um in
der Wiiste besser voranzukommen. Seitdem
haben wir Menschen unsere Lauftechnik,

aber auch unser Equipment weiterentwickelt.
Der Antrieb war dabei stets derselbe:

IMMER SCHNELLER zu laufen.

schen. Den frithen Steinzeitmenschen ging es

jedoch nicht um den Spafd an der Bewegung,
sondern ums nackte Uberleben. Wann der Mensch
begann, aufrecht zu gehen, ist wissenschaftlich nicht
endgiiltig geklirt. Sicher ist jedoch, dass er sich da-
durch einen entscheidenden evolutioniren Vorteil
gegeniiber seinen vierbeinigen Konkurrenten ver-
schaffte: Sein Gehirn entwickelte sich schneller, er
ging bei der Wahl seiner Fluchtwege fortan strate-
gisch vor und erhohte so seine Uberlebenschancen.
,Durch den aufrechten Gang hatte der Mensch die
Arme frei, um sie als Werkzeuge zu benutzen. Und
er konnte auf einmal weiter blicken als die Vier-
beiner”, sagt Sporthistoriker Michael Kriiger vom
Institut far Sportwissenschaft, Sportpidagogik und
Sportgeschichte der Universitit Miinster.

Seit jeher gehort Laufen zum Alltag des Men-

LAUFEN, UM ZU UBERLEBEN
Um 10.000 v. Chr. wechselte der Mensch seine Uber-
lebensstrategie. Anstatt zu fliichten, begann er zu
jagen. Die Buschminner in der Kalahari-Wiiste im
suidlichen Afrika fanden heraus, dass sie bei der
Antilopenjagd erfolgreicher waren, wenn sie den
Tieren bis zu deren Erschopfung folgten. Bevor sie
ihre Treibjagd begannen, liefen sie die Antilopen
isen - sich also den Bauch vollschlagen. Mit gut ge-
falltem Magen laufen jedoch auch Tiere nicht gern.
Die fehlenden Pausen und Ruhezeiten brachten den
Stoffwechsel der Wiederkiuer durcheinander - sie
wurden langsam und miide, so dass sie auf dem
Hohepunkt der Erschopfung relativ einfach erlegt
werden konnten. Steinzeitmenschen mit lingerer
Ausdauer hatten letztendlich also mehr Nahrung.
Interessant ist, dass schon damals das bessere
Laufequipment zum Jagderfolg beitrug. Um sich im
sandigen Wiistenboden gut fortbewegen zu konnen,
entwarfen die Buschminner eine Ledersandale, de-
ren schnabelférmige Spitze nach unten zeigte. Die-
se Konstruktion bot besseren Vortrieb, da der Fuf$
beim Laufen im Sand nicht mehr zuriickgleiten
konnte.

LAUFEN ALS MACHTDEMONSTRATION

In der Antike (zwischen 2000 v. Chr. und 600 n.
Chr.) bekam das Laufen eine immer grofdere ge-
sellschaftliche Bedeutung. Die Pharaonen des alten
Agypten beispielsweise mussten ihren Untertanen
durch Liufe beweisen, dass sie fit und ausdauernd
genug zum Regieren waren. ,,Diese Liufe waren eine
Machtdemonstration der Herrschenden an das Volk.
Aber man weif$ natiirlich nicht, wie schnell und in
welchem Stil die Pharaonen gelaufen sind. Und dass
man diese Betitigung nach heutigen Maf3stiben als
Sport bezeichnen wiirde, ist aufgrund der Quellen-
lage eher unwahrscheinlich®, gibt Sporthistoriker
Kriiger zu bedenken.

Es ist tiberliefert, dass Ramses II. bis zu seinem
90. Geburtstag an Distanzlidufen teilnahm - und so
seine Macht bis ins hohe Alter sichern konnte. Doch
auch seine Untertanen mussten immer grofiere
Distanzen zuriicklegen. Um zu ermitteln, wie grof3
ihr Reich ist, schickten die Pharaonen regelméfiig
y,Landvermesser® aus, die das gesamte dgyptische
Reich abliefen. ,Die ersten athletischen Wettkamp-
fe fanden im Rahmen der Olympischen Spiele im
7. Jahrhundert v. Chr. in Griechenland statt“, so
Kriiger. ,Allerdings stand damals die kultische und
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Die Boten der Inka
kauten gern Koka-
blatter, um fixer tiber
die Anden zu kommen.
Tempo machen kann
man aber auch anders.*

religiose Feier im Vordergrund. Die Feierlichkeiten
wurden zu Ehren der Gotter abgehalten und auch
die Liufe hatten eine eher zeremonielle Funktion.”
Disziplinen waren etwa der Stadionlauf iiber rund
190 Meter, der Doppellauf und der Langlauf Giber
circa 1.500 Meter.

LAUFEN ALS BERUF

Viele Menschen im antiken Griechenland liefen
nicht aus Spaf3, sondern aus beruflichen Griinden.
So wurden etwa sogenannte Hemerodromen (,Tag-
laufer”) unter anderem eingesetzt, um die Truppen-
bewegungen von Feinden oder den Ausgang einer
Schlacht zu melden. Auch Pheidippides, der am 12.
September 490 v. Chr. von Marathon nach Athen lief
und nach der Verkiindung des Sieges tiber die Perser
zusammenbrach, war ein Hemerodrom.

LAUFEN MIT ERHOHTEM TEMPO

Nach einer kurzen Hochphase in der Antike war das
Laufen in Europa wihrend des Mittelalters (6. bis
15. Jahrhundert) verpont. Wer es sich leisten konn-
te, wihlte lieber das Pferd. Auf der anderen Seite des
Atlantiks hingegen, auf dem amerikanischen Konti-
nent, bekam das Laufen eine grofRere Bedeutung. Die
Maya, die auf dem heutigen Gebiet von Mexiko, Gua-
temala und Belize siedelten, lebten in untereinander

N

- Laufkultur: Heutzutage
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| ist Laufen zumeist Freizeitsport.

verfeindeten Stadtstaaten, die einander permanent
bekriegten. Da sich keiner der Stadtstaaten ein ste-
hendes Heer mit bezahlten Soldaten leisten konnte,
entschieden Fitness und Ausdauer der méinnlichen
Bewohner, die im Kriegsfall bewaffnet wurden, tiber
Sieg oder Niederlage.

Die Maya achteten auch auf ihre Erndhrung: Sie
waren die ersten Nutzer der Chia-Samen. Diese
heute als ,Superfood” gepriesenen Samen stecken
voller Antioxidantien, Kalzium, Kalium, Eisen,
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren - und lieferten
den Maya-Kriegern die notigen Nihrstoffe fiir ihre
Auseinandersetzungen. Ubersetzt bedeutet die aus
der Nahuatl-Sprache der Maya stammende Bezeich-
nung Chia tbrigens ,Stirke“.

Auch bei den Inka spielten Laufen und Ernihrung
eine wichtige Rolle - deren Reich erstreckte sich
iiber mehrere tausend Kilometer an der Westkiis-
te Siidamerikas. Die Inka-Herrscher beschiftigten
sogenannte Chasquis (Boten), die mehrmals téiglich
Nachrichten und exklusive Giiter hin- und hertrans-
portierten. IThre Botenhiuser waren in Entfernun-
gen von bis zu finf Kilometern tiber das gesamte
Inka-Strafdennetz verteilt. Es ist Uberliefert, dass
die Chasquis anregende Kokablitter kauten, um
die bis zu 4.000 Meter hohen Andenpisse rascher
iiberqueren zu konnen. Dieses Doping trug dazu
bei, dass eine Botschaft von Cusco mitten durch das
Anden-Gebirge bis nach Quito (knapp 2.000 Kilome-
ter) so schnell wie irgend moglich tibermittelt wer-
den konnte.

Den Briten und ihrer Wettleidenschaft ist es zu
verdanken, dass im 18. Jahrhundert die Zahl der
Laufveranstaltungen in Europa zunahm. ,Rivali-
sierende englische Adlige wetteten darum, ob ihre
Dienstboten es schaffen wiirden, gewisse Distanzen
in einer bestimmten Zeit zurtickzulegen®, so Kriiger.
Spiter wurde ein Preisgeld auf Liufe ausgesetzt.
Manche Historiker werten das als den Ubergang von
der Wette zum Wettkampf.

LAUFEN ALS FREIZEIT- UND LEISTUNGSSPORT

Durch die ersten Olympischen Spiele der Neuzeit
1896 in Athen bekamen Laufveranstaltungen zu-
nehmend internationale Bedeutung. Gelaufen wur-
den damals 100 Meter, 110 Meter Hiirden, 400 und
800 Meter. Die lingste Mittelstreckendistanz betrug
1.500 Meter. Auch gab es damals einen Marathon-
lauf tber 38 Kilometer. Der erste Marathon iiber
die heute tibliche Distanz von 42,195 Kilometern
fand 1908 im Rahmen der Olympischen Spiele in
London statt. Vom Startpunkt am Schloss Windsor
aus war zunichst eine Strecke von 25 Meilen (40,234
Kilometer) vermessen worden, die aber nur bis zur
Barnespool-Briicke in Eton reichte. Die Ziellinie
befand sich jedoch im Stadion vor der koniglichen
Loge. Also musste die Strecke bis dorthin verldngert
werden. Als immer mehr Marathonveranstaltungen
die Londoner Streckenlinge tibernahmen, schrieb
die International Association of Athletics Federa-
tion (TAAF) diese 1921 in ihrem Regelwerk verbind-
lich fest. Laufen als Massenbewegung bildete sich
aber erst in den letzten Jahrzehnten heraus. ,Das
hat damit zu tun®, so Kriiger, ,,dass Menschen einen
Ausgleich zum beruflichen Alltag suchen und die
Industrie mit neuen Produktentwicklungen immer
intensiver auf die Bediirfnisse von Freizeit- und Pro-
fisportlern eingeht.” (runner’s world)

Meilensteine der
Laufmoderne

1970

Der Briitting Roadrunner
kommt als erster Laufschuh
mit dimpfender Mittelsohle
aus Zellgummi auf den
Markt.

1982

Das erste kabellose Herz-
frequenzmessgerit, der
Sport Tester PE 2000
von Polar Electro, wird
vorgestellt. Es besteht aus

einem Sender und einem

Empfianger.

1987

Mit dem Asics GT 2 ist der
erste Laufschuh mit
Gel-Dampfung (8
erhiltlich. %, 2

1996

Falke Run, die erste Laufsocke
mit Polsterzonen zur Druck-
verteilung und zum Schutz vor

Blasen, kommt in den Handel.

2003

Nach vielen Versuchen
mehrerer Hersteller
gibt es mit der Garmin
Forerunner 201 endlich
eine funktionstiichtige
Laufuhr mit integrier-
tem GPS-Empfinger.

2007

CEP offeriert die erste Kom-
pressionssocke mit Polster-
zonen speziell fur Liufer.

p
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err Wirth, Sie sind Fleisch-
H sommelier. Was ist das?

Ich bin sogar Meister-
fleischsommelier - das konnen nur
Metzgermeister werden. Ich habe die-
se Ausbildung vor etwa fiunf Jahren
absolviert. Damals noch in Osterreich,
inzwischen gibt es die Moglichkeit
aber auch in Augsburg. In diesem Be-
ruf geht es darum, Fleisch zu somme-
lieren, also wie Wein zu bewerten und
geschmacklich zu beschreiben. Wie
auch beim Wein lernt man dafiir ver-
schiedene Begriffe und welche Weine
oder Biere zum jeweiligen Fleisch pas-
sen. Aufserdem geht es um das Thema
Nachhaltigkeit und darum, verschie-
dene Qualititen zu bewerten.

Warum interessiert Sie das zusiitz-
lich zu Threm Beruf?

Ich sehe mich als Botschafter, um bei
den Menschen wieder ein Bewusst-
sein fiir gutes Fleisch und gute Tier-
haltung zu schaffen.

Sie kennen sich also bestens mit
Fleisch aus. Heute soll es ums
Schweinefleisch gehen, das ja vor
ein paar Jahren schwer in Verruf ge-
raten ist und als sehr ungesund galt.
Woran lag das?

In den 1980er und 1990er Jahren hat-
ten wir eine grofde Cholesterindebat-
te. Damals hief? es, dass zu reichhal-
tige Nahrung mit zu viel Cholesterin
auch den Wert beim Menschen in die
Hohe treibt. Der Hintergrund: Wiir-
de man zum Beispiel einfach mal ein
ganzes Schwein im Thermomix zu-
bereiten und dann analysieren, wire
der Fettgehalt viel hoher als beim
Rind oder beim Huhn. Kauft man
aber ein Schnitzel oder ein Filet, ist es
schon komplett fettfrei. Wiirde dieses
Fleisch im Thermomix verarbeitet
und analysiert, wiirde man sehen,
dass der Fettgehalt zu den anderen
Tieren in etwa gleich ist.

Also alles Quatsch mit dem Fett?
Nein, Quatsch nicht. Es hat natiirlich
Fett. Aber dazu gibt es noch etwas zu
sagen: Friither hief§ es immer, dass die
essenziellen Fettsiduren zum Beispiel
im Olivenol besser sind als im Fleisch.
Heute weifd man aber, dass Fett ein
Vitaminloser ist. Und das Schwein
ist dem Menschen aufgrund seiner
Genetik sehr dhnlich. Darum kann
der Mensch dieses Fett besonders gut
verarbeiten. Fleisch ist das einzige Le-
bensmittel, das uns mit allen Vitami-
nen und mit Eiweify gleichzeitig ver-
sorgt. Darum kann es nicht sein, dass
wir von einem Schwein so viel weg-
werfen, wie es heutzutage passiert. Es
sollte immer ganz gegessen werden.

SCHWEINEFLEISCH

Alles essen!

LWir schmeifden zu viel Fleisch weg*,
bemingelt FLEISCHSOMMELIER Christian
Wirth aus Arnsberg im Sauerland.

Dann ist Schweinefleisch also nicht
so schlimm, wie ihm noch immer
manchmal nachgesagt wird...

Das Schwein hat uns iiber Jahrtau-
sende ernidhrt — und nicht krank ge-
macht. Wenn Schweinefleisch krank
macht, dann durch tiberziichtete Tie-
re, die genetisch veridndert wurden.
Sie haben kein Fett mehr, dafiir aber
nur noch weifdes, wissriges Fleisch
mit hohem Siureanteil. Wir Men-
schen sind durch unseren Lebens-
wandel und die vielen Kohlenhydra-
te, die wir zu uns nehmen, sowieso
iibersauert. Da kommt dann eins zum
anderen.

Was kann man dagegen tun?
Man muss den Tieren Zeit zum Wach-

sen lassen. Schuld an der ganzen
Schweinediskussion ist der Mensch,
der immer mehr, immer billiger pro-
duzieren will. In grofen Betrieben
werden nur noch Normschweine ge-
ziichtet und geschlachtet. Das konnen
bis zu 25.000 Stiick pro Tag sein, die
alle gleich schwer sind. Das ist doch
total widernatiirlich. Sind wir Men-
schen etwa alle gleich? Es gibt inzwi-
schen aber viele Bauern, die wieder
anders arbeiten. Die uns und die Tiere
als einen Teil der Natur akzeptieren.
Die Natur gibt und nimmt.

Was konnen wir als Verbraucher
tun, um gegen den Ziichtungstrend
zu rebellieren?

Der Verbraucher hat immer die Chan-
ce, gesundes Fleisch zu kaufen. Er
muss es nur wollen.

Trotz des ganzen schlechten Gere-
des iiber Schweine ist ihr Fleisch
noch immer das, was am meisten
gegessen wird.

Das ist doch logisch: Vom Schwein
kann man alles verwerten, vom Ohr-
chen bis zum Schwinzchen. Und alles
schmeckt. Das liegt auch wiederum
am Fett als Geschmackstriger. Aus
einem Schwein kann die gesamte
Produktpalette fiir eine Wursttheke
hergestellt werden. Das funktioniert
mit Rindern zum Beispiel nicht in der
Form. Mit Gefliigel auch nicht.

Aber es gibt doch Gefliigelwurst...
Ja, aber dann gucken Sie da mal auf
die Zutatenliste, was da alles rein
muss, bevor es schmeckt. Und Rin-
dersalami gibt es natiirlich auch. Aber
ich meine den wirklichen Verbrauch
des gesamten Schweins.

Woran erkennt man denn gutes
Schweinefleisch?

Schweinefleisch sollte im Anschnitt
immer trocken aussehen. Dann ist
es in der Pfanne schon saftig. Saf-
tet es schon beim Schneiden aus, ist
es in der Pfanne trocken. Das ist ein
schlechtes Zeichen. Dann hatte das
Schwein Stress oder war {ibersiuert
oder dhnliches.

Und wie bereitet man es am besten
zu?

Wichtig ist, Fleisch zu kaufen, das
nicht zu mager ist. Ein bisschen
sollte es schon mit Fett durchzogen
sein. Dann ist es zart und verliert
nicht viel. Und dann fiir einen Bra-
ten zum Beispiel einfach salzen und
pfeffern, in einem Topf rundherum
dunkel anbraten, Wasser drauf, bei
mittlerer Temperatur ziehen lassen,
fertig. (tig)
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Wenn schon Schwein,
dann auch richtig

Schweine waren tiber Jahrtausende des Menschen Haus- und
Hoftiere, wurden gehalten und nur im Bedarfs-
fall geschlachtet. Und wenn schon, dann wurden sie ganz geges-
sen. Wir erkliren, was das Schwein fiir uns bereithélt.

RUSSEL

Der Riissel findet heutzutage
fast keine Verwendung mehr. Er
ist fast fettfrei und wurde frii-
her hiufig in Stilze verarbeitet.

LANGES KARREE

Man bezeichnet es auch als
Stiel- oder Rippenkotelett. Das
Fleisch wird pur, mariniert oder
paniert gegrillt oder gebraten.

DICKE RIPPE

Thr festes Fleisch mit hohem
Fettanteil eignet sich besonders
gut als Braten, Schmorfleisch
oder zum Kochen oder Grillen.

FETTE BACKE

Das Kinn des Schweins ist
ein saftiges Teilstiick. Es wird
oft in Stilze verarbeitet, kann
aber auch gebraten werden.

SCHULTER

Die Schulter wird wie
gewachsen mit Knochen oder
ausgelost angeboten und eignet
sich besonders als Braten.

BAUCH
Er wird gekocht, ge-

grillt, gerauchert oder gebraten.

Die obere fleischarme Schilrip-
pe gibt mariniert Spareribs.

KOPF

Wenn Zunge, Hirn, Riissel
und Augen entfernt sind, wird
er meist gekocht oder gepokelt
zu Siilze oder Wurst.

RUCKENSPECK

Er ist ein Alleskonner.
Schmeckt gebraten oder
gegrillt, ist aber auch gut zum
Spicken von Bratenstiicken.

KEULE

Kochen, braten,
schmoren, grillen, aromatisches
Rauchfleisch, Krustenbraten —
alles ist maglich.

NACKEN

Den Nacken gibt es an der
Fleischtheke ausgeldst oder
mit Knochen als Kotelett. Er ist
saftig und schmeckt intensiv.

KURZES KARREE

Oben sitzt das Filetstiick,
darunter die hinteren Rippchen.
Lummer- oder Lendenkoteletts
sind perfekte Schnitzel.

HAXE

Diesen Teil kennen wir
auch als Eisbein. In Siiddeutsch-
land wird die Haxe eher gebra-
ten, im Norden eher gekocht.
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BOCKWURST

Urspriinglich stammt die Bock-
wurst aus Berlin, inzwischen ist
sie aber eine typisch deutsche
Brithwurst. IThren Namen hat sie
librigens, weil sie urspriinglich
zum Bockbier gereicht wurde.
Bockwurst besteht aus Schweine-
fleisch, Schweinespeck und Rind,
gewlirzt mit Pfeffer, Paprika,
Ingwer, Macis und Koriander.
Auf Fleisch anderer Tierarten
muss extra hingewiesen werden.

LEBERWURST

Sie ist keine knackige Wurst, son-
dern eine Kochstreichwurst. Thr
Name leitet sich von der Leber
als Zutat ab. Es gibt Leberwurst
in verschiedensten Variationen,
wobei die Leber entweder vom
Schwein, Kalb, von Ginsen,
Puten oder vom Wild stammt.

In der Regel werden Schlacht-
erzeugnisse vom Hausschwein
hinzugefiigt oder, je nach Rezep-
tur, vom Rind, Kalb, Wild oder
Gefliigel. Der Anteil an Leber
betrigt je nach Rezept bis zu 40
Prozent, sie gibt der Wurst ihren
Geschmack.

ol

BRATWURST

Sie ist eine der beliebtesten
deutschen Wiirste, besonders im
Sommer hat die Bratwurst als
Grillwurst Hochkonjunktur. Es
gibt mehr als 50 verschiedene Ar-
ten, in Deutschland werden bei der
Herstellung meist Standardrezepte
verwendet. Die Wiirste konnen
dann je nach Region in Grofse,
Textur und Gewiirzen variieren.
Der Name hat mit unserem Wort
,braten” allerdings nichts zu tun,
er geht vielmehr auf das alte Wort
,Brit“ zurick - fir das feingehack-
te Fleisch in der Wurst.

Die pure Fleischeslust:
Waurst fiir jede Gelegenheit

In einem sind wir uns alle einig, vom hohen Norden bis in den
tiefsten Siiden: Wir Deutschen lieben Wurst. Egal ob gegrillt,
roh, gepokelt oder luftgetrocknet — gute 29 KILO Fleisch- und
Wurstwaren essen wir aktuell im Schnitt pro Kopf pro Jahr. Je
viereinhalb Kilo davon sind tibrigens Schinken und Bratwurst.

METTWURST

Mettwiirste sind Rohwiirste aus
grob, mittel oder fein zerkleiner-
tem Schweinefleisch - je nach
Rezept manchmal auch noch mit
zerkleinertem Rindfleisch ver-
mischt. Die Masse wird gut mit
Nitritpokelsalz, Pfeffer und an-
deren Gewiirzen abgeschmeckt
und anschliefSend in Natur- oder
Kunstdiarme gefiillt. Haltbar
gemacht werden die Wiirste
durch Trocknen oder Riuchern.
Der Begriff Mett stammt vom
lateinischen Wort mattea fiir
,Delikatesse, Leckerbissen®.

BLUTWURST

Blutwurst wird, wie der Name
schon sagt, aus Schweineblut
hergestellt. Dazu kommen
Speck, Schwarte und Gewiirze -
ublicherweise Salz, Pfeffer,
Majoran, Thymian, Piment und
Ingwer. Blutwurst kann man kalt
und heif$ essen. Bei einigen Blut-
wurstsorten werden teilweise
vorgegarte Fleischteile wie Inne-
reien oder Schlachtfett hinzuge-
fiigt. Gegessen wird Blutwurst
iiberwiegend mit Apfelmus und
Stampfkartoffeln als ,Himmel
und Erde“. In Berlin zum Beispiel
mit Sauerkraut und Kartoffeln
als , Tote Oma“.

TEEWURST

Teewurst ist dhnlich wie die
Leberwurst eine streichfihige
Kochwurst - allerdings ist sie
von der Farbe her eher rotlich
und vom Geschmack her viel
sauerlicher als Leberwurst.

Fiir die Herstellung wird
mageres Schweinefleisch mit
Schweinebauch und magerem
Rindfleisch fein zerkleinert und
vermengt. Dann wird das Ganze
mit Pokelsalz, Pfeffer, siifdem
Paprika, Macis und einem Schuss
Wacholderrum gewiirzt und in
einen Kunstdarm abgefillt.

Die bekannteste Teewurst ist
iibrigens die Riigenwalder
Teewurst: Angeblich stammt das
Originalrezept aus Riigenwalde.
Aber es gibt unter anderem auch
die Teewurst Berliner oder
Gottinger Art.

DAUERWURST

Dauerwiirste sind alle Rohwiirste,
die mit Milchsiurebakterien, Luft-
trocknen oder Riuchern haltbar
gemacht werden und keine Kiih-
lung brauchen. Sie bestehen meist
iiberwiegend aus Schweinefleisch,
dem andere Fleischarten beige-
mengt wurden. Um eine intensive
Rotfiarbung und damit frisches
Aussehen zu bekommen, wird oft
auch Pokelsalz zugesetzt. Gewiirzt
werden sie unter anderem mit
Zucker, Senfkornern, schwarzem
Pfeffer, Knoblauch oder Paprika-
pulver.

CABANOSSI

Die diinnen Rohwiirste sind
besonders bei Sportlern, Wande-
rern oder Jiagern beliebt, weil sie
auch ohne Kithlung lange haltbar
sind. Zur Herstellung werden
Rind- und Schweinefleisch sehr
fein zerkleinert und mit grob
zerkleinerten Speckwiirfeln ver-
mischt. Dann kommen noch Ge-
wiirze wie Paprika, Pfeffer, Salz
und Knoblauch hinzu, wodurch
die Wiirste ihren fein-pikanten
Geschmack bekommen. Danach
kommt alles in Naturdiarme und
wird heif§ gerduchert.
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Unbegrenzt Urlaub

So viel

, wie man will - das klingt wie der Traum

jedes Angestellten. Tatsichlich ist das ein neuer Trend in

der Arbeitswelt. Aber kann das wirklich funktionieren?

anz egal, ob zwei, drei oder vier
GWochen, Urlaub ist eigentlich
immer viel zu schnell vorbei.
20 Urlaubstage stehen Arbeitnehmern
in Deutschland bei einer Finf-Tage-
Woche zu. Je nach Alter, Betriebsver-
einbarung oder Tarifvertrag kann
der Anspruch auf Erholungsurlaub
auch hoher liegen. Von unbegrenz-
ten Urlaubstagen konnen die meisten
Beschiftigten aber nur traumen. Bei
Casper Sleep ist genau das Realitit.
Das Matratzen-Startup hat bei der
Firmengriindung den sogenannten
Vertrauensurlaub eingefiihrt. Das be-
deutet: Die Mitarbeiter miissen keine
lastigen Urlaubsantrige mehr ausfiil-
len und ihren Vorgesetzten vorlegen.
Thr Urlaubsanspruch ist unbegrenzt.
,Grundsitzlich gibt es keine Restrikti-
onen und wir kontrollieren nicht, wie
viel Urlaub unsere Mitarbeiter einrei-
chen®, sagt Casper-Mitgriinder Cons-
tantin Eis. Nattrlich geschehe die
Urlaubsplanung immer in Absprache
mit dem Team, sagt er. Aber in der Re-
gel seien das verlidngerte Wochenende
und der Jahresurlaub auch spontan
kein Problem.
Der Grund, warum Casper dieses
Modell eingefithrt hat, sei ganz ein-
fach, erkliart der Firmengriinder. ,Wir

R A

wollten unseren Mitarbeitern ein Ar-
beitsumfeld bieten, das attraktiver
und moderner ist, als man es zum Bei-
spiel in Konzernen vorfindet.“ Eine
freie Urlaubsgestaltung gehort fir
ihn genauso zu einer modernen Un-
ternehmenskultur wie flache Hierar-
chien und viel Gestaltungsfreiraum.
,Menschen mochten heutzutage vor
allem ein selbstbestimmtes Leben
fithren, und dazu gehort auch eine fle-
xible Urlaubsplanung®, sagt Eis.

Nach einer Untersuchung der Job-
plattform Joblift gibt es immer mehr
Firmen, die in ihren Stellenanzeigen
mit unbegrenzten Urlaubstagen wer-
ben. 132 Firmen sollen es deutsch-
landweit inzwischen sein. ,Wir haben
einen Anstieg von 25 Prozent in den
letzten zwei Jahren bemerkt“, sagt
Joblift-Geschiftsfithrer Lukas Erle-
bach. Urlaub ohne Limit konne eine
Option sein, den eigenen Mitarbeitern
noch mehr Vertrauen entgegenzu-
bringen, sagt er. ,Niemand registriert,
wenn jemand wegen einer wichtigen
Deadline den Laptop am Wochenende
mit nach Hause nimmt - wieso dann
die Urlaubstage pedantisch zihlen?“,
findet Erlebach.

Er sagt aber auch: ,Gleichzeitig
konnte unbegrenzter Urlaub dazu
fuhren, dass Mitarbeiter unter Leis-
tungsdruck unbemerkt sogar weni-
ger Urlaub nehmen als vorher.“ Dann
sollte man als Arbeitgeber Mittel und
Wege finden, damit sich trotzdem alle
Teammitglieder von Zeit zu Zeit eine
Auszeit gonnen, so Erlebach.

Wie bewertet Casper-Griinder Eis
die Gefahr, dass Mitarbeiter - aus
Pflichtbewusstsein oder auch aus so-
zialen Griinden - eher weniger Urlaub
nehmen statt zu viel und am Ende er-
schopfter sind als bei festen Urlaubs-
tagen? ,Diese Erfahrung haben wir
bisher noch nicht gemacht und wir
ermuntern unsere Mitarbeiter dazu,
sich ihren wohlverdienten Urlaub
auch zu nehmen®, sagt er.

Der Vertrauensurlaub geniefde gro-
Ren Riickhalt im Unternehmen. ,,Un-
sere Mitarbeiter schitzen nicht nur
das Vertrauen, das wir ihnen damit
entgegenbringen, sondern auch diese
Form von Wertschitzung.“

Birgit Wintermann leitet bei der Ber-
telsmann-Stiftung das Projekt ,,Unter-
nehmen in der Gesellschaft“. Das Mo-
dell des Vertrauensurlaubs bewertet

sie positiv. ,Aber unter der Vorausset-
zung, dass die Unternehmensfithrung
das auch begleitet und die Mitarbeiter
dabei nicht nur sich selbst iiberlésst.”
Sie beobachte, dass sich die Arbeits-
organisation in Unternehmen gerade
grundlegend verindert, sagt sie. Fir-
men lassen ihren Mitarbeitern mehr
Raum und tibertragen ihnen eine ho-
here Selbstverantwortung. Beschéf-
tigte missen sich stirker selbst orga-
nisieren. Man werde nicht mehr dafiir
bezahlt, acht Stunden prisent und
verfiigbar zu sein. ,Entscheidend ist,
dass die Ergebnisse stimmen.“

Wenn Mitarbeiter auch bei der
Regelung des Urlaubs keine klaren
Grenzen mehr haben, brauche es Fiih-
rungskrifte, die vorleben, wie man
mit diesem Modell umgeht, sagt Win-
termann. Man miisse stindig tber
diese Dinge reden. ,Ergebnisse kann
man nur bringen, wenn man fiir sich
selbst die Grenzen findet®, sagt die Ex-
pertin der Bertelsmann-Stiftung.

Die Ergebnisse der Joblift-Studie zei-
gen, dass Unternehmen zunehmend
Wert auf grofdziigige Urlaubsrege-
lungen zu legen scheinen. Wihrend
deutschen Arbeitnehmern im Schnitt
28 Tage Urlaub zugestanden werden,
warben in den vergangenen 24 Mona-
ten 374.915 Stellenanzeigen mit einem
Urlaubsanspruch tiber diesem Durch-
schnitt, so die Analyse.

Das Konzept der unbegrenzten Ur-
laubstage kommt vor allem aus den
USA, wo Unternehmen wie Netflix da-
fiir bekannt sind, ihren Mitarbeitern
auf Vertrauensbasis beliebig viele
bezahlte Urlaubstage zu gewdihren.
Jetzt ist der Trend auch hierzulan-
de angekommen. Dass die Idee des
Vertrauensurlaubs irgendwann auch
in grofRen Unternehmen und Konzer-
nen Normalitit wird, hilt Birgit Win-
termann fiir durchaus denkbar. Noch
sind es aber vor allem Startups, die
das Modell auch nutzen, um als mo-
derner und attraktiver Arbeitgeber an
gutes Personal zu kommen. (boes)

Sie mochten
noch mehr
Informationen?

Wir informieren Sie regelméif3ig
mit unserem Newsletter
zum Thema Biirogesundheit.
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s ist kurz nach Sonnenaufgang,
Eals unsere Expedition beginnt.

Das Ziel der Tageswanderung
ist das Gipfelkreuz der Wildspitze, mit
3.774 Metern der hochste Berg Tirols.
Am Vorabend hatten uns die Bergfiih-
rer noch einmal Mut zugesprochen.
Denn die meisten Teilnehmer der Ex-
pedition sind eher Flachlandtiroler.
Auch ich habe grofden Respekt vor den
hochalpinen Naturgewalten. Die Wild-
spitze gilt zwar in Bergsteigerkreisen
als technisch anspruchslos. Doch un-
sere Tour iiberraschte uns mit einem
Abenteuer. Der Start der Tour ist noch
unspektakuldr. Vom Pitztal aus geht
es mit einer unterirdischen Bergbahn
in wenigen Minuten von 1.740 Metern
auf 2.840 Meter hinauf. Dort, wo im
Winter Hunderte Skildufer ihren Tag
auf den Brettern starten, sind jetzt
im Sommer nur wenige Wanderer so
frith unterwegs. Die Luft ist hier schon
etwas dunner, aber auch sehr klar, es
fiihlt sich einfach gut an.

DIE RESTE DER EISZEIT

Zunichst geht es auf breiten Wegen
bergauf in Richtung Taschachferner.
Der Tiroler Gletscher ist tber fiinf
Kilometer lang und bis zu 400 Me-
ter breit. Entstanden ist er vor etwa
115.000 Jahren, als die letzte grofde
Eiszeit begann. Nach gut einer Stunde
Wanderung erreichen wir das ewige
Eis. Jetzt wird es ernst, was man schon
daran merkt, dass die mitgefiihrte Aus-
riistung zum Einsatz kommt. Um die
Wanderschuhe werden die Steigeisen
angebracht und die Bergfiihrer geben
eine letzte Anweisung, wie eine Seil-
schaft zu funktionieren hat.

Das Wichtigste: den Abstand zum
Vorginger einhalten, das Seil halbwegs
straff halten und moglichst breitbeinig
auf dem Eis gehen, damit die Steigeisen
nicht die Hosenbeine zerschneiden. So
vorbereitet beginnt das Abenteuer. Der
Himmel ist Klar, die Wildspitze thront
vor uns und das Eis des Gletschers ist
unter einer leichten Schneedecke ver-
steckt. In der nichsten Stunde kom-
men wir gut voran, gewohnen uns an
das Gehen in der Seilschaft und lernen
die unterschiedlichen Untergriinde
auf einem Gletscher kennen. Mal sinke
ich in dicke Schneefelder ein, dann tre-
te ich auf knallharte Eisflichen mit viel
Gero6ll und zwischendurch gilt es, das
eine oder andere Bichlein zu iiberwin-
den. Doch so richtig faszinierend sind
die Gletscherspalten! Einer von uns
sollte sie sogar niher kennenlernen
als geplant.

20, 30 oder 40 Meter hinab geht der
Blick ins ewige Eis. Die Winde erschei-
nen in einem Blaugriin, das magisch
anzieht. Uber die meisten Spalten
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Mit Eispickel ging es

fiir Patrick Schlitter steil hinab.

WIE FUHLTESSICHAN. ...

...auf und im
Gletscher?

An dieser Stelle wagen wir Experimente
und erzihlen, wie es war. Teil 5: PATRICK
SCHLUTTER hat sich sogar in eine
Gletscherspalte abseilen lassen.

Auf einmal
stiirzt ein
Kollege zehn
Meter hinab.*

kann man einfach hintiberspringen,
die grofderen umgehen wir. Und auf
einmal hore ich Schreie. Ich blicke
nach vorne und sehe die mittlere Seil-
schaft am Boden sitzen - alle haben
ihre Steigeisen fest ins Eis gestemmt.
Doch ein Kollege fehlt. Sein Bergfiih-
rer hilt mit aller Kraft das Seil, setzt
einen Stahlpflock ins Eis, sichert so
die Seilschaft und ruft nach unten.
Zehn Meter ist der Kollege in eine
unter einer Schneedecke verborgene
Gletscherspalte gestiirzt, hingt kopf-
iiber im Seil, scheint aber unverletzt
zu sein. Wir konnen nichts anderes
tun als warten und hoffen, dass alles
gut wird. Wiahrend die erste Seilschaft
von dem Ungliick nichts mitbekommt,
weil sie schon aufder Hor- und Sicht-
weite ist, retten unsere Bergfiihrer den
Pechvogel aus seiner eisigen Notlage.
Eine Stunde dauert die ganze Aktion
und spétestens jetzt ist allen Teilneh-
mern klar: Die Wildspitze erreichen
wir nicht mehr. Fiir mich geht es daher
wieder abwirts.

ABSEILEN MIT DEN PROFIS

Zum einen reicht die Zeit nicht, zum
anderen sind die meisten jetzt doch et-
was verunsichert. Also treten wir den
Riickweg tiber den Gletscher in Rich-
tung Alpenhiitte Taschachhaus an.
Gut vier Kilometer geht es zwischen
unzihligen Eisspalten den Gletscher
hinab. Doch der Tag ist zu schon und
etwas Zeit ist dank der abgebrochenen
Gipfeleroberung ja auch noch. Also
machen wir an einer besonders beein-
druckenden Gletscherspalte Rast und
iiben mit den Bergfiihrern das profes-
sionelle Abseilen ins ewige Eis.

Mit Stahlpflocken gesichert und im
Vertrauen auf die Kraft des Bergfiih-
rers Alfi geht es auch fiir mich hinab.
Ich gehe riickwirts, halte mich am Seil
fest und lasse mein Gewicht in die Gur-
te am Korper sacken. Der Blick geht
erst noch zu Alfi, dann gen Himmel,
denn ab der Eiskante habe ich keinen
Blickkontakt mehr zu meinen Wan-
derfreunden. Langsam stemme ich
die Steigeisen Schritt fiir Schritt in die
Eiswand und bewege mich weiter hin-
ab. Nach 15 Metern reicht es mir, ich
halte den Atem an und bin angekom-
men in einer Welt aus blaugriinem
Eis. Kein Geriusch, keine Stimme von
oben erreicht mich mehr. Ich atme
tief durch und geniefde eine vollig an-
dersartige Welt, bin tiberwiltigt von
der Schoénheit des Eises. Dann geht es
wieder nach oben, Alfi zieht und bringt
mich sicher wieder an die Oberfliche.
Mit etwas wackeligen Knien stehe ich
schlief8lich wieder auf dem Eis und
habe noch mehr Respekt vor dem Na-
turwunder Gletscher. (pas)



VIACTIV | AUSGABE HERBST 2018

DAS LEONARD-SCHUSSLER-SUDOKU

Mitmachen
und
gewlinnen!

Das Gehirn trainieren und gewinnen: Fiillen Sie die lee-
ren Felder so aus, dass in jeder Zeile, in jeder Spalte und
in jedem 3 x 3-Késtchen sowie zweimal diagonal alle Zahlen
von 1 bis 9 jeweils nur einmal vorkommen. Manchmal sind
auch mehrere Losungen moglich.

IHR GEWINN: EINS VON DREI SUDOKU-BUCHERN

Den Losungscode mit dem Stichwort ,Sudoku“ bis zum
15.11.2018 an sudoku@viactiv.de oder an VIACTIV, Redakti-
on, Moislinger Allee 1-3, 23558 Liibeck, senden. Es gelten die
Teilnahmebedingungen im Impressum.

SUDOKU 39

Das Sudoku-Riitsel stammt von unserem
Mitglied Horst Schiissler. Streng genommen
handelt es sich dabei nicht um ein Sudoku,
sondern um eine Form von Zahlenritsel -
das ,,X-Sudoku“.

Es wurde urspriinglich von Horst Schiiss-
lers Uronkel Leonard Schiissler zu Anfang
des letzten Jahrhunderts entwickelt. Bei
diesem Ritsel miissen auch die Diagonalen
die Zahlen von 1 bis 9 vollstindig enthalten.

3

IHRE LOSUNG:

DIE GEWINNER DER AUSGABE
SOMMER 2018 (LOSUNG A:5, B:6, C:4)
Mareike Hiibner aus Bassum

Henry Freyth aus Oberhausen

Dietmar Wolf aus Eisenach
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