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Roland Reischmann

Dipl. Sportlehrer
GeschaftsfUhrer

MENSCH BEWEG* DICH

Ja genau, Sie sind gemeint!

Auch |hr Kérper ist nicht flir zu viel Ruhe
gemacht. Wir alle sind bis auf wenige
Ausnahmen sehr weit von einem tag-
lichen Bewegungspensum entfernt,
welches unser Korper dringend zu
einem gesunden Leben braucht.

Lange bevor sogenannte Zivilisations-
krankheiten wie z. B. Adipositas, Diabe-
tes, Bluthochdruck, Schlaganfall,Herzin-
farkt, Depressionen oder Bandschei-
benvorfall auftreten, gibt uns unser Kor-
per immer wieder Warnsignale, die wir
leider allzu oft ignorieren. Zum Glick
ist unser Korper sowohl leidens- als
auch anpassungsfahig. AuBer einem
Unwohlsein oder einem Zwicken und
Zwacken spuren wir lange nichts.

Aus diesem Grund schieben wir den
guten Vorsatz: ,Aktiv flr unsere Ge-
sundheit etwas tun zu wollen® immer
weiter vor uns her — bis eines Tages
ganz plétzlich nichts mehr geht.

Lassen Sie es nicht so weit kommen!

Deshalb: Starten Sie noch heute, damit
Sie sich morgen wohl fuhlen.

Muskeltraining - das “NONPLUS-
ULTRA* filir Gesundheit und Figur

Die Medizin hat in jingster Vergangen-
heit die Heilkraft des Muskeltrainings
entdeckt.

Wissenschaftler konnten nachweisen,
dass durch gezieltes und regelmaBiges
Muskeltraining das Risiko von Krankhei-
ten deutlich gesenkt wird. Unsere Mus-
keln bilden regelrechte Apotheken in
unserem Korper, die bei Muskelanspan-
nungen heilende Botenstoffe in die Blut-
bahn aussenden. Diese hormonahnli-
chen Substanzen erreichen die Organe
und férdern dort die Heilung. Sie wirken
wie Medizin auf Herz, Kreislauf und Ge-
hirn. Oftmals entfalten diese kdrpereige-
nen Wirkstoffe sogar gréBere Effekte als
Medikamente.

- Anzeige -

Aber Muskeltraining macht nicht nur
gesund, es sorgt auch fur einen festen
und straffen Kérper und somit fur eine
attraktive Figur. Wer abnehmen und ef-
fektiv Korperfett abbauen méchte, be-
noétigt dazu Muskulatur. Muskeltraining
macht den Koérper zu einem wahren
~Fettverbrennungsofen”. Je mehr Mus-
kulatur, desto mehr Energie verbraucht
unser Kérper — und das 24 Stunden
am Tag.

FAZIT:

Flr unseren Korper gibt es keine bes-
sere Medizin als Muskeltraining. Des-
halb gilt: Trainier‘ sie oder verlier* sie!

Muskeln
sind der Motor
lhrer Gesundheit

4 milon-Zirkel fiUhren Sie v
EINFACH. SICHER. EFFEKTIV
zu einem neuen
Koérpergefuhl und

lhrem personlichen Erfolg
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Editorial

Wohlfihiregion mit...
Angeboten fUr die persdnliche Fitness

Auch wenn viele auf dem Weg zur
Arbeit zwangsweise den Rheingau
verlassen missen, um ihr taglich
Brot zu verdienen, wird gerade an
jedem heller werdenden Morgen
doch deutlich, dass man sich beim
Anblick von sattem Griin und gro-
RBem Fluss gliicklich schatzen
kann, entlang rebengesaumter
StrafRen auch wieder in den geseg-
neten Landstrich, den andere als
Urlaubsregion auserkoren haben,
zurtickkommen zu kénnen. Und
dann bietet die Region in der Frei-
zeit doch allerhand Abwechslung,
die man geniellen, mit der man
sich aber auch zugleich fit halten
kann. Milde Winter, warme Som-
mer, mediterrane Gewaichse in den

Garten vermitteln ohne Zweifel
den Eindruck, dass man sich in ei-
ner Wohlftihlregion befindet —
auch wenn man sich dessen im
Alltag nicht immer bewusst ist.
Sorgen, Stress, Arger und Hektik
verstellen manchmal den Blick auf
die guten Seiten des Lebens —
selbst im Rheingau. Da hilft es, ein
wenig herunter zu kommen und
zu sich selbst zu finden, etwa beim
Wandern oder beim Sport in Ver-
einen oder auch fir sich allein zu
Fuls oder mit dem Bike in freier
Natur. Und auch dafiir bietet die
Region direkt vor der Haustur die
schonsten und reizvollsten Stre-
cken. Noch dazu ist die Bewegung
gesund — gleichermalien fiir Kor-

per und Seele, ganz gleich in wel-
chem Tempo. Wege, auf denen
sich Menschen ruhig und ausgegli-
chen fiihlen, fordern die Selbst-
reflexion, regen die Vorstellungs-
kraft an und bringen Erholung.
Was Psychologen lange wissen,
bestitigen auch deutsche und briti-
sche Gehirnforscher, die heraus-
gefunden haben, wie sich ver-
schiedene Umgebungen auf die
Gehirnfunktionen auswirken. In-
nere Ruhe entsteht durch das Zu-
sammenwirken verschiedener Sin-
neseindriicke. Vielleicht haben
auch genau diese Eindriicke vor
200 Jahren die ersten , Rhein-
romantiker” ins Schwarmen ge-
bracht, weil sie sich hier wohl ge-
fihlt haben. Doch neben der
Landschaft findet man in der Regi-
on heute immer mehr Angebote,
Vereinsprogramme und Initiativen,
die Gesundheit und Daseinsvor-
sorge fr alle Altersgruppen im Au-
ge haben. In diesem Sonderdruck

stellen wir einige dieser Angebote
vor, die dazu beitragen konnen,
dass man sich wohlfihlt, zu Har-
monie und Zufriedenheit findet
und sich auf sich selbst und sein
eigenes Leben besinnt, fernab von
allen Ablenkungen des Alltags.+

Michael Gamisch
Chefredakteur

Ihre Ansprechpartner fur gewerbliche
und private Anzeigen

Peter von Ameln
Tel.: 06722/6871 - Mobil: 0171/8029977
E-Mail: peter-von-ameln @t-online.de

Peter Knebelsberger
Tel.: 06722/980820 - Mobil: 0171/5051222
E-Mail: knebelsberger@rheingau-echo.de

Dominick Thomas
Tel.: 06722/9966-54 - Mobil: 0151/58209872
E-Mail: dthomas @rheingau-echo.de

Achim Laqua
Tel.: 06721/6812617 - Mobil: 0160/5003498
E-Mail: achimlaqua @t-online.de
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IndustriestraBe 22
65366 Geisenheim
Tel.: 06722/9966-0
info @ rheingau-echo.de
www.rheingau-echo.de
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Gesundheitsprogramm fir den ganzen Kérper
TGS €rbach: Kurs ,Ganzkorperkraftigung” wird von der Krankenkasse bezuschusst

Erbach. (chk) — Sanftes und effekti-
ves Ganzkorpertraining, intensives
Kraft- und Ausdauer-Training und
Zumba sind drei Beispiele von
Sportangeboten der Turngesell-
schaft (TGS) Erbach, die seit Janu-
ar in den Raumen des neuen Ver-
einsgebdudes gegentiber der Erba-
cher Halle stattfinden konnen. Der
Verein hat damit mehr Platz, um
nicht nur die seit Jahren bewihr-
ten Angebote durchzufiihren, son-
dern auch um das Sportangebot
zu erweitern.

Einer der neueren Kurse ist das
Gber das Qualitétssiegel , Sport
pro Gesundheit” lizensierte Ganz-
korpertraining, das Gerda Kauz-
mann seit einem Jahr anbietet. Die
Vorsitzende der TGS Erbach ist
Ubungsleiterin fiir Fitness und Ge-
sundheit, Haltung und Bewegung
und Sport in der Pravention. Der
gebtihrenpflichtige Kurs wird auf
Antrag von den Krankenkassen
bezuschusst oder auch ganz finan-
ziert, wenn die Bescheinigung
nach Abschluss des Kurses vor-
gelegt wird. , Wir machen drei
Kurse im Jahr, die jeweils zehn
Wochen dauern”, erklirt Gerda
Kauzmann. , Der aktuelle Kurs hat
im April angefangen und mein
néchster Kurs beginnt am 16. Ok-
tober nach den Herbstferien.” Da-
zwischen laufen die Sommer-Ak-
tivwochen, so dass ein Training
durchgehend stattfinden kann.

, Ein Probetraining ist jederzeit
moglich. Man braucht daftir Hal-
lenschuhe, ein Handtuch und aus-

Gerda Kauzmann leitet den Kurs ,, Ganzkérperkriftigung”, der iiber das Siegel , Sport pro Gesundheit” zer-

tifiziert ist.

reichend Wasser.” Der zertifizierte
Kurs beinhaltet festgelegte Ubun-
gen. Er beginnt mit ausgewdhlten
Kraftigungstibungen, auf die
Dehn- und Koordinationsiibungen
folgen. Die 90-miniitige Ubungs-
zeit endet im letzten Drittel mit
Korperwahrnehmungs- und Ent-
spannungsiibungen. , Dieses Pro-
gramm fiir den ganzen Korper
kraftigt die Muskulatur, korrigiert
Haltungsfehler und beugt damit
Rickenschmerzen und Problemen
des Bewegungsapparates vor”, er-
klart Gerda Kauzmann. Sie gibt
unter der Telefonnummer

Die Ubungen kriftigen die Muskulatur und beugen Riicken- und Ge-
lenkschmerzen vor.

06123/91206 gerne Auskunft tiber
diesen Kurs, der mittwochs von 20
bis 21.30 Uhr im neuen TGS-Ge-
biude im Bachholler Weg stattfin-
det.

Angebote fUr jedes Alter

Zur selben Zeit, mittwochs von 20
bis 21 Uhr, findet im Saal nebenan
Zumba mit Kursleiterin Alexandra
Schmidt statt. Das Fitnesstraining

fur den ganzen Korper kombiniert
verschiedene Tanzstile, Aerobic-,

Intervall- und Krafttraining fiir den

ganzen Korper. Die leicht zu erler-
nenden Tanzschritte zu lateiname-
rikanischer und internationaler
Musik mit unterschiedlichen
Rhythmen trainieren Po, Beine,
Arme, Oberkorper, Bauchmuskeln
und das Herz. Die Kursteilnehme-
rinnen haben sichtlich groRen
Spal’s beim Zumba — ein Fitness-
tanz, der tibrigens auch fiir Man-
ner geeignet ist, die im Kurs eben-
so willkommen sind. Fiir den Kurs
wird eine zusitzliche Gebtihr er-
hoben. Aufgrund der Lizenz-
gebuihren kann Zumba nur als
zehnwochiger Kurs angeboten

Im Zumba-Kurs bei Alexandra Schmidt werden alle Muskelgruppen in
leicht zu erlernenden Tanzschritten bei flotter Musik trainiert.



werden. Mehr Informationen dazu
gibt Alexandra Schmidt, die per
Mail Gber zumba@tgs-erbach.de
zu erreichen ist.

Ein neues Kraft- und Ausdauertrai-
ning fur Jugendliche und Erwach-
sene bietet der junge Ubungsleiter
Lars Kauzmann unter dem Titel

, Kraftwerk” an. Daflr steht bereits
neues Sportgerat zur Verfiigung,
das zukiinftig noch erweitert wird,
und es wird auch mit dem eigenen
Korpergewicht trainiert. Das Trai-
ning findet donnerstags von 19 bis
21.30 Uhr statt. Mehr dazu auf
Anfrage unter tgs.kraftwerk@
gmail.com.

,» Wir haben fiir jedes Alter etwas

zu bieten”, betont Gerda Kauz-
mann und erwdhnt Angebote wie
Eltern-Kind-Turnen mit Viola Kra-
mer mittwochs von 9.45 bis 10.45
Uhr und einen neuen Breakdance-
Kurs mit Maxim Seth, montags
von 16 bis 18 Uhr — nach vorheri-
ger Anmeldung und mit zusatzli-
cher Gebiihr. , Unter der Leitung
unseres Wanderfiihrers Volker
Keim bieten wir auch schone
Wanderungen an bestimmten
Sonntagen an”, erklart Gerda
Kauzmann. Da die Wanderungen
wetterabhingig sind werden die
Termine kurzfristig bekanntgege-
ben. Interessenten, die ihre Mail-
Adresse mitteilen an keim-vol-

ker@web.de werden per Mail
iber die Wandertermine infor-
miert.

Die TGS Erbach hat 750 Mitglie-
der und einen Einzugsbereich von
Walluf bis Oestrich-Winkel. Das
neue TGS-Gebiude soll ein Sport-
zentrum werden, wo man auch
nach den Kursen gemitlich zu-
sammensitzen kann. Auch das Au-
Rengeldnde soll noch deutlicher
familienfreundlich und naturnah
gestaltet werden. , Wir laden El-
tern und Grolieltern ein, mit Kin-
dern und Enkeln in der Natur- und
Gartengruppe mitzuwirken”, sagt
Gerda Kauzmann. ,, Wir wollen
unter anderem ein Hochbeet bau-

Lars Kauzmann hat fiir seinen Kurs ,, Kraftwerk” ein eigenes Logo entwickelt.
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weil man Qualitaeaes..

schmeckt.«

Der Malteser Mentiservice —
garantiert leckere Gerichte, von
Profis gekocht und freundlichen
Maltesern gebracht. Aus frischen
Zutaten, abwechslungsreich und
gesund — auf Wunsch 7 Tage die
Woche. Mal probieren?

Einfach anrufen.

www.malteser-menueservice.de
Tel.: 06723-681412

Malteser Meniiservice

Malteser

...weil Ndhe zihlt.

en und einen BarfuBpfad anle-
gen.”

Informationen tber die TGS und
das komplette Angebot gibt es auf
der Homepage www.tgs-erbach.
de. Fragen zum Verein und allen
Sportangeboten kénnen per
E-Mail gestellt werden an
info@tgs-erbach.de. <

Kontaktstelle Fir
Selbsthilfegruppen

RHEINGAU. (mg) — Selbsthil-
fegruppen sind Zusammen-
schliisse von Menschen, die
sich in einer schwierigen Le-
benslage gegenseitig unter-
stiitzen mochten. Bei der Be-
waltigung einer Krankheit
oder Behinderung stellen sie
oft eine wirkungsvolle Ergan-
zung der arztlichen Behand-
lung dar.

Selbsthilfegruppen sind nicht
an einen rechtlichen Rahmen
gebunden. Sie arbeiten eigen-
verantwortlich und ohne pro-
fessionelle Leitung; manchmal
werden jedoch zu bestimmten
Themen Experten hinzugezo-
gen. Einige Gruppen beschéf-
tigen sich nicht nur mit ihren
inhaltlichen Schwerpunkten,
sondern kiimmern sich auch
um die Geselligkeit. Es finden
regelmaRige Treffen statt.

Das Gesundheitsamt des
Rheingau-Taunus-Kreises be-
griilSt das Engagement der vie-
len Selbsthilfegruppen im
Landkreis und mochte durch
die Angebote der Selbsthilfe-
Kontaktstelle die Arbeit der
Gruppen bekannt machen
und unterstitzen.

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle
informiert tiber Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen, hilft Inte-
ressenten bei der Suche nach
einer geeigneten Gruppe und
gibt jahrlich ein Verzeichnis
der Selbsthilfegruppen im
Landkreis heraus.

Sie unterstiitzt und berat
Selbsthilfegruppen bei der
Gruppengriindung, bei orga-
nisatorischen oder konzeptio-
nellen Fragen, in schwierigen
Gruppensituationen, bei der
Offentlichkeitsarbeit und in-
formiert tiber Férdermoglich-
keiten. (Kontakt tiber die
Kreisverwaltung unter
06124-5100).%



Wandern ist gut fir Herz und Scele
Der Rheingau bietet dafir eine Fille an Ausblicken und Wanderwegen

Rheingau. (chk) — Wandern starkt
den Kreislauf, fordert die Sauer-
stoffaufnahme, aktiviert Lunge
und Herz, baut Stress ab, macht
die Muskeln geschmeidig, fordert
die allgemeine Konstitution und
den Schlaf. So fasst die AOK die
Vorteile des Wanderns auf ihrer
Internet-Seite www.aok-erleben.
de zusammen, wo es unter dem
Stichwort ,, Sport & Fitness” noch
weitere Informationen iiber die
positiven gesundheitlichen Aus-

7 |

Wandern auf dem Rheinsteig: Nicht nur die Bewegung, auch die Land-

wirkungen des Wanderns gibt.
Wandern erfreut auch Herz und
Seele, und man kann es alleine,
zu zweit, in kleinen oder groRen
Gruppen, privat organisiert oder
bei gefihrten Wanderungen ange-
hen. Kaum eine Sportart erfordert
geringere Vorbereitungen fir eine
grolere oder kleinere Tour: Gute
Schuhe, gentigend zu trinken, bei
ldngeren Strecken ohne gastrono-
mische Angebote auch ausrei-
chend Proviant, ist schon alles,

schaft tun Korper und Seele gut, wie hier bei Assmannshausen.

was erforderlich ist. Der Rheingau
bietet daftir eine wunderbare , Ku-
lisse” mit einer Fiille an Wegen
durch Wald, Wiesen, Weinberge,
am Rhein entlang — unbenannte
Pfade und bestens ausgeschilderte
Wanderwege wie den Rheinsteig
oder den Klostersteig. Wer Beglei-
tung und Geselligkeit sucht und
sich durch eine Gruppe eher he-
rausgefordert fiihlt, eine vorgege-
bene Strecke durchzuhalten, ist
bei einer gefiihrten Wanderung

Pilgerfiihrer Wolfgang Blum.

Wandern auf dem Klostersteig kann man alleine, in Gruppen und mit

gut aufgehoben. Dafr ist Wolf-
gang Blum die bekannteste

, Adresse”, denn als Rheingauer
Wanderexperte und Pilgerfiihrer
ist er scheinbar unermudlich un-
terwegs und motiviert stets Scha-
ren von Mitwanderern. Hier eine
Auswahl seiner bevorstehenden
Wanderungen: 6. Juli, Rheinsteig
in Flammen, 14. Juli, Klostersteig-
pilger begriiflen den Sommer,
21. Juli, Geisenheims griine Gar-
ten.
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Weitere Informationen gibt Wolf-
gang Blum auf seiner gut sortier-
ten Homepage www.blum-wolf
gang.de.

Themenwanderungen

Wanderungen zu bestimmten
Themen bieten auch die Rhein-
gauer Kultur- und Weinbotschaf-
ter. Zwei Wanderungen stehen im
Juni auf dem Programm:

Am 8. Juni fuihrt Dr. Klaus Wolter
auf einer sechs Kilometer langen

Weinberge von Oestrich-Winkel,
bei der die Teilnehmer unter-
schiedliche Weinbergsboden ken-
nenlernen. Die Wanderung fiihrt
vorbei an Schloss Vollrads durch
die Lagen Schlossberg, Gutenberg
und Edelmann.

Am Pfingstmontag, 10. Juni, ladt
ebenfalls Dr. Klaus Wolter anlass-
lich des 25. Deutschen Miihlen-
tags zu einer Miihlenwanderung
durch das Elsterbachtal ein. Die
14 Kilometer lange Wanderung
fiihrt von Oestrich-Winkel tiber
Johannisberg.

und zukiinftigen Wanderungen
finden sich auf der Homepage
www.rheingauer-kultur-weinbot
schafter.de.

Unterwegs mit
der TGS €rbach

Auch viele 6rtliche Turn- und

Sportvereine haben regelmalig
oder zu bestimmten Gelegenhei-
ten Wanderungen im Programm,
wie beispielsweise die Turngesell-
schaft (TGS) Erbach. Interessenten,
die ihre Mail-Adresse mitteilen an
keim-volker@web.de werden per
Mail tiber die Wandertermine in-
formiert.%

Zum Programm der Rheingauer Kultur- und Weinbotschafter gehéren

Themenwanderungen wie hier am Steinberg bei Kloster Eberbach.

Terroir-Wanderung durch die Weitere Informationen zu diesen

Der ambulante Pflegedienst ,,Pflege Daheim J. Prokosch GmbH* ist ein familiengefiihrter Betrieb
mit Sitz in Geisenheim-Johannisberg der dieses Jahr sein 25 jahriges Jubilaum reiert.
2016 wurde der Betrieb von Jiirgen Prokosch an seinen Sohn Marco (ibergeben. Marco Prokosch,
seine Frau Kathrin und alle Mitarbeiter sind bestrebt, es den Kunden zu erméglichen, so lange wie
moglich im hduslichen Umfeld zu leben. Durch stdndige Fort- und Weiterbildung halten wir uns auf
dem neuesten Stand, um Ilhnen eine bestmdgliche Versorgung bieten zu kénnen.
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~1anzen soll entspannen und Spafd machen”
Tanzsport beim TSV Walluf: Thomas und Tanja Thiel leiten die Tanzkreise am Sonntag

Walluf. (chk) -, Ich lobe den
Tanz, der alles fordert und fordert
— Gesundheit und klaren Geist
und eine beschwingte Seele.” Die-
se Worte werden Augustinus, dem
Kirchenlehrer und Philosophen
der Spatantike, zugeschrieben,
und seine Verse enden mit den
Worten: ,, O Mensch lerne tan-
zen, sonst wissen die Engel im
Himmel mit dir nichts anzufan-
gen!” Auch wenn wissenschaftlich
nicht nachgewiesen werden konn-
te, dass sie von Augustinus stam-
men, sind es doch weise und poe-
tische Worte, die nicht nur viele
Tanzbegeisterte, sondern auch
manche Wissenschaftler dhnlich
formulieren wiirden. Der positive
gesundheitliche und psychisch
aufhellende Effekt ist unbestritten.
» Wir tanzen, weil es Spals macht
und weil wir dabei auch gemein-
sam etwas unternehmen”, sagt
Ralph Ronz, der seit 13 Jahren mit
seiner Frau Petra am Sonntag-
abend in die , Tanzstunde” des
TSV Walluf geht. , Das ist gut fur
die Gesundheit und die Koordina-
tion, und auch die Gemeinschaft
hier in der Gruppe ist eine positive
Erfahrung.” Das Ehepaar aus Wal-
luf nutzt dartiber hinaus auch jede
Gelegenheit, an anderer Stelle das
Gelernte anzuwenden. ,, Das Tan-
zen mit Thomas am Sonntagabend
ist ein fester Bestandteil unseres
Terminkalenders. Das ist zwar ei-
ne korperliche Herausforderung,
aber wir missen keine Spitzenleis-
tungen erbringen, denn es gibt
keinen Leistungsdruck. Jeder ver-
sucht, das Bestmogliche aus sich
herauszukitzeln.” Ralph und Petra
Ronz gefallt es auch, dass die gan-
ze Gruppe einmal im Jahr als For-
mation auf der Wallufer Kerb auf-
tritt — immer als angektindigter
Programmpunkt.

Die Atmosphire in diesem Tanz-
kreis fur fortgeschrittene Tanzerin-
nen und Tanzer im Saal des Ver-
einshauses in Oberwalluf wirkt
angenehm und entspannt, auch
wenn Tanzlehrer Thomas Thiel
oftmals genau hinschaut und kor-
rigierend und anleitend eingreift,
wie es eben seiner Aufgabe ent-
spricht. Gemeinsam mit seiner
Frau Tanja zeigt er, worauf es an-
kommt, welche Schritte noch ver-
besserungswiirdig sind und wie
beispielsweise langsamer Walzer,

Rumba und Cha-Cha-Cha in voll-
endeter Eleganz und Perfektion
aussehen.

Ulla und Herbert Kropp aus Kie-
drich sind seit sechs Jahren dabei.
» Wir haben hier viel Spals und es
gibt viel zu lachen, weil wir einen
motivierenden und lustigen Tanz-
lehrer haben. Bei ihm wird es
nicht langweilig”, sagt Ulla Kropp.
, Und wir lernen hier auch viel.”
Dass durch das Tanzen Geist und
Koordination gefordert und gefor-
dert werden sieht das Paar als po-
sitiven Nebeneffekt. , Das ist mit
zunehmendem Alter wichtig, und
auch der Zusammenhalt in der
Gruppe ist sehr gut”, betont Ulla

Das Tanzlehrer-Paar Thomas und
Tanja Thiel leitet den Tanzkreis.

Kropp, die mit ihrem Mann sehr
gerne auch Tanzveranstaltungen
in der Umgebung besucht.
Thomas und Tanja Thiel leiten am
Sonntagabend zwei Tanzkreise im
Vereinshaus in Oberwalluf. Der
erste geht von 18.30 bis 20 Uhr
und der zweite von 20 bis 21.30
Uhr. Der spatere Kurs ist fir sehr
fortgeschrittene Tanzerinnen und
Tanzer, aber auch in dem Kurs da-
vor sind keine Anfanger. , Das ist
nicht die klassische Tanzschule;
bei uns ist alles viel lockerer”, sagt
Thomas Thiel, der mit seinen
Gruppen nach 45 Minuten eine
Pause macht, in der die Tanzer ih-
re Flissigkeitsreserven an der Bar
auffiillen konnen, und auch im
Anschluss — nach einer weiteren
halben Stunde Tanztraining — tref-
fen sich alle noch einmal gemit-
lich an der Bar. Der Tanzlehrer
lobt die Gemeinde, die dem TSV

2

Walluf das Vereinshaus zur Ver-
fugung stellt. , Und der Verein ist
wirklich gut aufgestellt und toll or-
ganisiert”, lobt er. , Wir fiihlen uns
hier gut aufgehoben. Regina Strat-
mann-Albert hat den Verein und
das groRe Angebot toll im Griff.”
Aulier den beiden Tanzkreisen am
Sonntag bietet der Verein zwei
weitere Tanzsportkurse am Frei-
tagabend fir Standardtinze und
Lateinamerikanische Tidnze von
19 bis 20 Uhr und von 20 bis
21.30 Uhr.

, Viele haben tiber den Tanz auch
zum Verein gefunden und weitere
Sportangebote wahrgenommen”,
berichtet Thomas Thiel. Er hat mit
seiner Frau eine Tanzschule in
Wiesbaden-Schierstein und ist be-
reits seit 30 Jahren Tanzlehrer.

, Das Tolle am Tanzlehrer-Beruf
ist, dass man es nicht mit miese-
petrigen Menschen zu tun hat”,
betont er. Dass es ein wachsendes
Interesse am Tanzen gibt, freut
ihn. , Die Tanzshow , Let’s dance’
hat das Tanzen wieder mehr ins
Gesprach gebracht”, ist ihm auf-
gefallen. , Zu den Kursen und
Tanzkreisen bringen die Frauen
ihre Manner mit und die stellen
fest, dass Tanzen nicht mehr so ist
wie frither und wollen dann selbst
am Tanzen dranbleiben.” Im Ge-
gensatz zu anderen Sportarten, wo
auch Paare gegeneinander antre-
ten, hatten sie hier eine Sportart,
die sie zusammen machen. Wer
seinen eigenen Partner nicht

, Uberreden” kann, kann auch mit
einem Partner tanzen, der nicht
der Lebens- oder Ehepartner ist,
was derzeit allerdings nur bei ei-

Die Tanzstunde beim TSV Walluf am Sonntagabend.
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nem Paar der Fall ist. , Wichtig ist
mir, dass die Leute einen ent-
spannten Abend hier verbringen,
denn Tanzen soll Spalt machen”,
betont Thiel. Spafs und Entspan-
nung finden auch Monika und
Dieter Albert aus Martinsthal seit
vielen Jahren in diesem Tanzkreis.
, Tanzen bietet das beste Gleich-
gewichtstraining, das es gibt”, fin-
det Dieter Albert. , Und es ist ein
gutes Gefuihl, wenn man am
Sonntagabend nicht zu Hause auf
der Couch hocken bleibt, sondern
in den Tanzkreis geht.”
Informationen tiber den Tanzsport
am Freitag und am Sonntag wie
auch tber das gesamte umfangrei-
che Sportangebot des Vereins fin-
den sich auf der Homepage www.
tsv-walluf.de. Zu den Tanzkreisen
am Sonntag gibt auch Thomas
Thiel Auskunft unter der Telefon-
nummer 0611-9466852. .4

Ralph und Petra Ronz genielsen
die gemeinsame Zeit beim Tan-
zen.



Hand dravuf!

€ntspannung pur im Nagler's

Man sagt, sie habe goldene Hande
... Conny Darmstadt, Leiterin der
Wellness Abteilung im Nagler’s,
gehort von Anfang an mit zum
Team. Stammgaste schworen auf
ihre Handarbeit. Sanft gleiten
Connys Hande tiber den Korper,
streichen aus, was weg muss, um
sich dann der Pflege der duBeren
Hulle intensiv zu widmen. Aroma-
6l-Massage, Traubenkern-Peeling
und Butterpackung auf der Soft-
Pack-Liege, Klosterbiirsten-Massa-
ge und die konigliche Lomi Lomi
Nui — all” das wird im Nagler’s Spa
zu einem nachbhaltig sinnlichen Er-
lebnis. Und genau so ist es ge-
wollt. Fassadenkosmetik war ges-
tern. Im Nagler’s darf der Gast
mehr erwarten: Die volle Auf-
merksamkeit und liebevolle Zu-
wendung, professionelles Kénnen
und Angebote, zugeschnitten auf
den personlichen Bedarf. So geht
Wellness heute!

Und auch das geht im Nagler’s
Spa: Ungestort traumen und den
Tag in aller Ruhe ausklingen las-

sen. Nach einer professionellen

Anwendung wirkt ein Sauna-Gang
wahre Wunder. Neben Finnischer

und Bio-Sauna steht auch ein

Dampfbad zur Verfligung. Ein be-

sonderes Extra in der Relax Area
sind die Feeling Fine Schaukeln,

J |

die solo oder im Duett mit dem
Partner genutzt werden konnen.
Sehr bequem: die Entspannungs-
liegen in den Kuschelkojen und
die grol3e Sitzlandschaft, , Co-
coon” genannt. Absolute Stille
herrscht im abgegrenzten Ruhe-
bereich, einem perfekten Riick-
zugsort flir gestresste Zeitgenos-
sen. Und wer es aktiver liebt,
nutzt den kleinen, feinen Gerate-
park im Trainingsraum.<s
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Weitere Infos unter:

Niégler's — Fine Lounge Hotel,
Hauptstralie 1,

65375 Oestrich-Winkel

im Rheingau,

Tel.: 06723 99 02 0;

E-Mail: cd@naeglers-hotel.de;
http://www.naeglers-hotel.de

300 gm Relax & Fit Area - grofdes Angebot an Liegeplatzen und Kuschelecken

klein aber fein - unser Sauna Bereich - genau richtig fiir einen entspannten Aufenthalt

Massage & Harmonie - genieRRen Sie lhr ganz personliches Dream-Treatment in vollen Ziigen

Day Spa Packages - gesundes Verwohn-Programm fiir den ganzen Korper

Ihre Ansprechpartnerin:

Conny Darmstadt

HauptstraRe 1 - 65375 Oestrich-Winkel
Telefon (0) 67 23 /9902 -0
E-Mail cd@naeglers-hotel.de

Gesundheitsberaterin, Entspannungs-

trainerin und Wellness-Massagen

www.naeglers-hotel.de

'Bei Vorlage
8ewahren wir lhnen
5% auf lhre gebuchte
Anwendung.
—

NAGLER'S

FINE LOUNGE HOTEL




Bogensport beim TSV Walluf

Kinder und €rwachsene jeden Alters kdnnen hier Bogenschiefben lernen und ausitben

Mit 91 Jahren beweist Dieter Biining noch Kraft und Geschick beim

Bogenschielsen.

Walluf. (chk) — , 2011 haben wir
mit sieben Leuten angefangen,
heute sind wir tiber 40 Bogen-
schiitzen”, sagt Andreas Bloem,
der auch Initiator fir diese Sportart
beim TSV Walluf war. Jeden Sams-
tag wird in zwei Gruppen trainiert:
Von 14 bis 15 Uhr sind die Kinder
dran, von 15 Uhr bis 16.30 trainie-
ren die Erwachsenen auf einer
Wiese, die ein Vereinsmitglied zur
Verfigung gestellt hat. Die Abtei-
lung Bogenschielen ist Mitglied
im Traditionellen Bogensportver-
band Deutschland (TBVD). Im Ge-
gensatz zum leistungsorientierten
SchieBen mit olympischen Sport-
bogen wird das Traditionelle Bo-
genschielben als , intuitives Bogen-
schielen” mit Langbogen oder Re-

curvebogen ausgelibt. Auf Visiere
als SchieRhilfe zum Zielen wird
verzichtet.

, Was wir machen, ist eine reine
Hand-Augen-Koordination”, er-
klart Andreas Bloem. ,, Man kann
diese Art von BogenschieRen eher
ergebnisorientiert ausfiihren oder
meditativ-gesundheitsorientiert.
Das Bogenschiellen schult die
Konzentration und Wahrneh-
mungsfahigkeit, und der Bewe-
gungsablauf beim SchieRen ist ein
gesunder, weil man tber Fiile,
Huifte und Schultern tibt.” Er setzt
Bogenschiellen auch in seinem
Beruf als Erzieher und als freibe-
ruflicher Coach, Trainer und Bera-
ter fiir Teams ein. , Beim Bogen-
schieBen lernt man auch, kritik-

Auf seine Initiative wurde die Bogensport-Abteilung beim TSV Walluf

gegriindet: Andreas Bloem.

fahig zu werden, denn nie wird
die Person kritisiert, sondern im-
mer die ausgefihrte Technik.” Alle
Generationen und Bildungsschich-
ten seien vertreten, doch am Bo-
gen seien alle gleich.

So hat der TSV Walluf auch den il-
testen Bogenschiitzen im Rhein-
gau — vielleicht sogar in ganz Hes-
sen — in seinen Reihen. Dieter Bii-
ning wird im September 92 Jahre
alt, trainiert noch regelmaRig und
nimmt an vereinsinternen Wett-
kampfen teil. Der frihere Segler
und Surfer, der seit 40 Jahren in
Walluf wohnt, hat vor vier Jahren
das Bogenschielen fiir sich ent-
deckt. , Das mache ich aus Spaf%
an der Freude”, hatte er an seinem

90. Geburtstag versichert — und so

ist es immer noch.

Viele Kinder sind tber Schulpro-
jekte, die Andreas Bloem auch
durchfiihrt, zum BogenschieRen
gekommen und dabei geblieben.
Dadurch haben auch einige Eltern,
die ihre Kinder eigentlich nur zum
Training bringen wollten, die Lust
am BogenschieRen entdeckt. Cath-
leen Sufeida beispielsweise, deren
beide S6hne Bogensport machen,
ist seit zwei Jahren als Aktive da-
bei. , Ich dachte, ich sei talentfrei,
aber dann habe ich es einfach mal
probiert”, erzahlt sie. , Und es
klappte — und zwar immer besser.”
Wer in Walluf das BogenschieRen
probieren will, kann daftir Leihma-
terial verwenden, das der Verein
zur Verfligung stellt. , Wer sich ei-




ne Ausriistung anschafft, kann ab
200 Euro einsteigen — fiir Bogen,
Pfeile, Kocher, Armschutz und
Handschuh”, erldutert Andreas
Bloem. , Nach oben sind aber fast
keine Grenzen gesetzt.” Wenn er
von Eltern und Schulen gefragt
wird, ab wann Kinder mit dem Bo-
genschiefen beginnen kénnen,
empfiehlt er es ab der vierten
Grundschulklasse. ,, Dann haben
Kinder die notwendige korperliche
und geistige Reife.”

Gezielt wird sowohl auf Zielschei-
ben als auch auf Tierattrappen, die
auf der Bogenwiese stehen. ,, Aber
wir machen von Anfang an den
Kindern klar, dass das kein , Killen
oder Abmurksen’ ist. Eine gewalt-
freie Sprache ist mir da ganz wich-
tig”, betont Bloem. Anfdnglich war
er fir die Abteilung Bogensport

verantwortlich, doch aus berufli-
chen Griinden hat er die Verant-
wortung daftir an Heike Hasse
weitergegeben. Als Trainer stehen
Martin Falk und Andreas Berg-
mann zur Verfiigung, die die
grundlegenden Techniken des in-
tuitiven BogenschieRens vermit-
teln und auch die fortgeschrittenen
Bogenschiitzen begleiten und trai-
nieren. Die Kinder haben auller-
dem mit Rainer Berthold einen Ju-
gendbetreuer.

Die Bogensportgruppe des TSV
Walluf nennt sich ,, Rieslingjager”
und hat sogar eine eigene Home-
page: www.rieslingjaeger.com.
Weitere Informationen zum Bo-
gensport gibt es unter www.tsv-
walluf.de oder bei Heike Hasse
unter der Mobilnummer
01520-1736834.%

Die beiden Trainer, Martin Falk und Andreas Bergmann (rechts), ver-
mitteln die grundlegenden Techniken und begleiten auch die fort-

geschrittenen Bogenschiitzen.

Vererben und €rben
von Rechtsanwaltin Sabine Frank

RHEINGAU. — Eine gut durch-
dachte Nachfolgeplanung ver-
schafft das beruhigende Gefiihl,
fur die Familie oder sonstige Be-
dachte vorgesorgt zu haben. Wer
dagegen nichts unternimmt, ge-
fahrdet unter Umstanden die Ver-
sorgung seiner Ndchsten und den
Familienfrieden.

Wenn man nicht regelt, was mit
seinem Vermogen nach dem Tod
geschehen soll, tritt die gesetzli-
che Erbfolge ein. Hierbei werden
in erster Linie Kinder und Ehegat-
ten bzw. eingetragene Lebenspart-
ner berticksichtigt. Verwandte er-
ben Vermogen nach ihrem Ver-
wandtschaftsgrad. Zundchst erben
die Kinder des Erblassers (Erben
erster Ordnung). Sind Kinder nicht
vorhanden, erben die Eltern des
Erblassers, Geschwister, Nichten
und Neffen (Erben zweiter Ord-
nung). Kommt auch hier niemand
als Erbe in Betracht, erben die
GroReltern, Onkel und Tanten des
Erblassers (Erben dritter Ordnung).
Ehegatten sind nach dem Gesetz
mit dem Erblasser zwar nicht ver-
wandt, verfligen aber tber ein so-
genanntes Ehegattenerbrecht.
Hierdurch wird das Erbrecht der
Verwandten eingeschrankt. Wenn
man nicht mochte, dass diese star-
ren gesetzlichen Regeln auf seinen
Nachlass Anwendung finden,
muss man seinen Nachlass selbst
regeln.

Die bekannteste Form der eigenen

Nachlassregelung ist das Testa-
ment. Das privatschriftliche Testa-
ment ist dadurch gekennzeichnet,
dass der Erblasser darin hand-
schriftlich festlegt, wem er sein
Vermogen vererben mochte. Das
Testament ist nur dann wirksam,
wenn es vollstindig von Hand ge-
schrieben und unterschrieben ist.
Man kann es zu Hause aufbewah-
ren oder beim Nachlassgericht
hinterlegen. Diese quasi amtliche
Verwahrung stellt sicher, dass das
Testament im Erbfall auch auf-
gefunden wird. Man kann sein
Testament auch von einem Notar
erstellen lassen (notarielles Testa-
ment). Der Notar veranlasst die
Registrierung des Testaments im
Zentralen Testamentsregister der
Bundesnotarkammer, so dass auch
bei dieser Form der testamentari-
schen Verfligung sichergestellt ist,
dass die letztwillige Verfiigung im
Erbfall ercffnet wird.

Beide Testamentsformen kénnen
auch als Ehegattentestament ver-
fasst werden. Nach dem Tod eines
Ehepartners kann das Ehegatten-
testament in der Regel nicht mehr
gedandert werden, da eine Bin-
dungswirkung eintritt. Ehepartner
konnen sich auch im Rahmen ei-
nes sogenannten Berliner Testa-
ments gegenseitig als Alleinerben
einsetzen. Dariber hinaus wird
gemeinsam festgelegt, an wen
nach dem Tod des tiberlebenden-
den Ehepartners der Nachlass fal-

len soll (z. B. die Kinder). Aller-
dings tritt bei dieser Testaments-
gestaltung faktisch eine Enterbung
von ggf. vorhandenen Kindern im
ersten Erbfall ein. Die Kinder wa-
ren berechtigt, ihren Pflichtteil
geltend zu machen. Man behilft
sich dabei durch eine sogenannte
Pflichtteilsstrafklausel. Nach dem
Tod eines Ehegatten ist ein Wider-
ruf des Testaments grundsatzlich
nicht mehr moglich. Der tiber-
lebende Ehegatte ist daran gebun-
den und kann das Testament nicht
mehr zugunsten anderer Personen
abindern. Durch eine Eheschei-
dung wird das Ehegattentestament
allerdings unwirksam.

Man kann auch mit allen kinfti-
gen Erben vor einem Notar regeln,
was mit dem Nachlass geschehen
soll (sog. Erbvertrag). Alle Beteilig-
ten sind dann an den Erbvertrag
gebunden. Schenkungen, die das
durch den Erbvertrag festgelegte
Erbe schmalern, dirfen nicht mehr
vorgenommen werden. Auch
kann durch ein nachtraglich er-
richtetes Testament nicht mehr
von den Regelungen des Erbver-

trags abgewichen werden.

Da es sich bei dem gesamten The-
menkreis ,, Nachfolge und Testa-
mentsgestaltung” um eine dulerst
komplexe rechtliche Materie han-
delt, ist es in jedem Fall empfeh-
lenswert, sich anwaltlich beraten
zu lassen.%

Die Autorin Sabine Frank ist
Rechtsanwiiltin und Fachanwiiltin
fiir Familienrecht mit Kanzleisitz
in Riidesheim.

RECHTSANWALTIN SABINE FRANK

www.rechtsanwalt-rheingau.de

FACHANWALTIN FUR FAMILIENRECHT

Kompetenz aus langjahriger Erfahrung

Sabine Frank, Rechtsanwaltin, Fachanwaltin fir Familienrecht ,@
FriedrichstraBe 23, 65385 Rudesheim, Tel. 06722/90480

Mitgled der
Arvetsgamenschaft Familenrectt
im Deutschen Arwaltvonsin




TAO Akupressur mit dem Integrativen Akupunkt Modell

Punktenergie mit Petra Hagen, im €ltviller KIEZ, so besonders wie Du

PUNKT<ENERGIE
| so besonders wie du |

Eltville. — Punktenergie fir ein
Mehr an Wohlbefinden, Vitalitit &
Lebensfreude:

Stellen Sie sich das Gefiihl war-
mender Sonnenstrahlen vor, die
auf lhre Haut treffen. Sie spiiren
die Warme, und ein Nachinnen-
dringen. Sie fiihlen sich entspannt
und im Einklang mit sich selbst.
So wirkt Punktenergie, eine ganz-
heitliche Anwendung nach der
TAO Touch ® Methode, die Kor-
per, Seele und Geist durchdringt
und ihre Energie ins Fliellen
bringt. Punktenergie als Akupres-

surmassage und verbunden mit
dem Integrativen Akupunkt Mo-
dell auf der Grundlage der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin
(TCM) fullt Ihre Energiequellen
wieder auf. Im Fluss von Yin und
Yang spricht das philosophische
Heilsystem nicht nur die funktio-
nellen Aspekte des Menschen an,
sondern auch seine geistigen und

(Fotos: P. Hagen)

spirituellen Seiten. Spiiren Sie,
wie sich vitale Energie anreichert
und lernen Sie gemeinsam mit
mir, die eigenen Ressourcen wie-
der voll auszuschopfen.

» Wenn es uns gelingt, unseren
Korper und unsere Seele in Ein-
klang zu bringen, sodass sie im
gleichen Takt schwingen, konnen
wir unsere Unruhe besiegen und

- Anzeige -

unseren Frieden wiederfinden.” —
Laotse

Schritt fiir Schritt zu lhrem inneren
Gleichgewicht — kontaktieren Sie
mich!

Eltviller KIEZ GbR
Taunusstralle 3a

65343 Eltville

Tel.: 0163 - 988 134 9
E-Mail: info@punktenergie.de

Petra Hagen

Familien im Rheingau-Taunus, Wiesba-

den und Umgebung kénnen fachkun-
dige und kompetente Hilfe fur die
Rund-um-Betreuung und Pflege zu-
hause fir Ihre Angehérigen erhalten.
Bereits seit 2016 steht Senioren und
deren Angehdrigen ein personlicher An-
sprechpartner von PROMEDICA PLUS,
dem Vermittler von osteuropdaischen,
qualifizierten Betreuungs- und Pflege-
kraften fir Senioren in Privathaushal-
ten, zur Verfligung.

Legal statt "schwarz"

Bis zu 300.000 osteuropéische Betreu-
ungskréafte arbeiten Schatzungen zufolge
derzeit illegal in einem Pflegeberuf in
Deutschland. Sie haben keine Versiche-
rungen und keinen rechtlichen Anspruch
auf Beschaftigung und somit auch keinen
entsprechenden  Arbeitnehmerschutz.
Das Risiko fir die zu pflegende Person:

Ohne giiltige Arbeitserlaubnis ist die ille-
gale Beschéftigung eine Straftat, es dro-

hen hohe Geldstrafen und die
Nachzahlung von Sozialbeitragen und
Steuern fiir den Auftraggeber. Einer der
legalen Vermittler von Betreuungskraften
ist beispielsweise ,PROMEDICA PLUS"
Infos: www.promedicaplus.de/rhein-lahn-
untertaunus

Fursorgliche Betreuung und Pflege von Senioren daheim

PROMEDICA PLUS mit persénlichem Ansprechpartner
in der heimischen Region vertreten

Der PROMEDICA PLUS-Berater
Matthias Borger kann gemeinsam mit
den Senioren und deren Angehdrigen
in persoénlichen Gesprachen den not-
wendigen Betreuungs- und Pflegebe-
darf erértern — immer individuell
zusammengestellt und auf die personli-
chen Bedirfnisse und die héusliche
Situation des Pflegebedirftigen abge-
stimmt. Zudem unterstutzt der Diplom-
Betriebswirt die  Senioren  und
Angehorigen beim Ausfillen von Antra-
gen und Unterlagen, um alle finanziel-
len Zuschussmdglichkeiten optimal
auszunutzen und steht den Kunden
aufgrund der réumlichen Néahe
personlich wéhrend der gesamten
Zusammenarbeit begleitend und bera-
tend zur Seite.

Die Promedica24 Gruppe, zu der
PROMEDICA PLUS gehort, verfligt
Uber mehr als 8000 angestellte Betreu-
ungs- und Pflegekrafte, von denen z.Zt.
mehr als 4500 in Deutschland einge-
setzt sind. Damit ist Promedica24 mit
Uber 15 Jahren Erfahrung Marktfihrer
in Deutschland fir Betreuungsdienst-
leistungen flr Senioren in Privathaus-
halten. Daraus erwuchs ein Dienst-
leistungspaket fur die Kunden, bei dem
an alle ,Eventualitaten gedacht ist.
Vor dem Einsatz in Deutschland durch-

laufen die Betreuungskrafte in der haus-
eigenen Akademie von Promedica24 in
Warschau diverse Kurse (allgemeine
Hauswirtschaft, alle Tatigkeiten der sog.
»Grundpflege“, Umgang mit Demenz-,
Parkinson- oder Schlaganfallpatienten,
Transferunterstitzung, Sprache etc.),
die sie auf die Tatigkeit in Deutschland
vorbereiten. Personal Care Manager
(PCM) kiimmern sich um die optimale
Personalauswahl aufgrund eines um-
fangreichen Fragebogens zum Gesund-
heitszustand der zu betreuenden
Person, damit die Betreuungskraft
genau weif3, was im jeweiligen Haushalt
zu tun ist und sie menschlich und
sprachlich gut zu dieser Person passt.

sFursorgliche Rund-um-Betreuung in
hoher Qualitat, rechtssicher und zu fai-
ren Preisen. Dafiir steht PROMEDICA
PLUS. Denn jeder Mensch hat das
Recht seinen Lebensabend in seinen
eigenen vier Wanden, in seiner liebge-
wonnen Umgebung, zu verbringen.
PROMEDICA PLUS gibt den Senioren
und ihren Angehdrigen diese Mdglich-
keit und unterstutzt sie mit zuverléssi-
gen, osteuropdischen Betreuungs- und
Pflegekraften in ihrem Alltag. Ich freue
mich darauf, interessierten Senioren
und deren Angehdrigen in unserer

PROMEDICAL (7%

24 h Betreung und Pflege daheim

Region unser umfassendes Betreu-
ungs- und Pflegeangebot vorzustellen®,
S0 PROMEDICA PLUS-Berater
Matthias Borger.

Matthias Borger steht lhnen gerne von
Hiinstetten aus fur kostenlose Informa-
tionen und persénliche Beratung von
montags bis freitags in der Zeit
von 09.00 Uhr bis 18.00 Uhr telefonisch
unter 06438 - 923351 oder
0172 - 6128128 oder per E-Mail
unter m.borger @ promedicaplus.de zur
Verfligung.
www.promedicaplus.de/rhein-lahn-
untertaunus




OgoﬁRENKEN

PRAXIS FUR LOGOPADIE & COACHING

Cordula Frenken-Mathia

Praxis Geisenheim
Winkeler Strafe 57
65366 Geisenheim

Praxis Wiesbaden
Friedrichstr. 55

65185 Wiesbaden
Telefon 0611 360 939 03

Fax 0611 360 939 04 Fax

info@frenken-logopaedie.de
www frenken-logopaedie.de

Offnungszeiten

Montag-Freitag 10.00 - 18.00 Uhr
Termine nach Vereinbarung

Alle Stérungsbilder und alle Kassen

Telefon 06722 750 89 99
06722 750 89 98

Logopddie Frenken - Seit einem Jahr in Geisenheim
Kaum zu glauben, wie schnell die Zeit vergeht!

Am 01. Mai 2018 eroffnete ich meine zweite
Praxis fur Logopadie & Coaching in der Win-
keler Str. 57 in Geisenheim und nun feierten
wir bereits unseren 1. Geburtstag. Seit der
Eroffnung ist viel geschehen.

Dies ist eine wunderbare Gelegenheit,
um uns bei unseren Patienten fur das entge-
gengebrachte Vertrauen zu bedanken.
Wir freuen uns auch in Zukunft mit lhnen
arbeiten zu durfen.

Mein Team und ich, bestehend aus erfahrenen
Sprech-, Sprach-, Stimm- und Schluckthera-
peuten, behandeln bereits seit mehreren Jahren Patienten jeden Alters in der
Innenstadtpraxis in Wiesbaden. Therapiert werden alle Sprech-, Sprach-,
Stimm- und Schluckstérungen sowie auditive Wahrnehmungs- und Verarbei-
tungsstoérungen. Darlber hinaus sind mein Team und ich in vielen verschiede-
nen Alten- und Pflegeeinrichtungen sowie Krankenhdusern tatig. Ebenso
werden in vielen Einrichtungen Menschen mit geistiger Behinderung oder
Lernbehinderung logopadisch durch das Therapeutenteam betreut. Aber nicht
nur in den freundlich hellen Praxisraumen in Wiesbaden und Geisenheim kann
man eine logopadische Therapie in Anspruch nehmen, auch Hausbesuche
gehoren selbstverstandlich zum Portfolio der Praxis.

Unser 11-kopfiges Team hat sich auf unterschiedliche Schwerpunkte
spezialisiert, sodass wir aktuell mindestens einen Experten pro Stérungsbild
vorweisen kénnen. Durch regelmaBige Fortbildungen und enge Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Hochschulen sind wir stets auf dem aktuellsten Stand
der Forschung und koénnen Sie bei Ihrer Genesung bestmdglich unterstiitzen.
Wir bedanken uns fir die herzliche Aufnahme im Rheingau und winschen
Ihnen stets das richtige Wort zur richtigen Zeit.

ReS|denz ,,Am Kurpark” in Schlangenbad 5 * fiir lhren Ruhestand

* Eigenstandig und sicher wohnen.

* Serviceleistungen individuell wéhlen.
* Abwechslung erleben.

* Sich Ruhe gdnnen.

* Selbstbestimmt das Leben genieBen.

Infos unter 06129.5040-0 oder auf unserer
Website www.senioren-wohnkonzepte.de
Wir freuen uns auf Siel!

RESIDENZ & HOTEL Byraren Kurpark
»AM KURPARK =3 ERUEHERITSNRIINE
SCHLANGENBAD

65388 Schlangenbad

Eigenstandig wohnen, selbstbestimmt leben und unbeschwert den Ruhestand
genieBen ist die Maxime der Residenz & Hotel ,Am Kurpark” in Schlangenbad
bei Wiesbaden. Hier lasst es sich gut leben.

Die groBzigigen 2- und 3-Zimmer-Wohnungen sind hochwertig und
seniorengerecht ausgestattet und haben entweder einen Balkon oder eine
Terrasse, je nach Lage mit Blick auf den Kurpark. Mit eigenen Mdbeln
individuell eingerichtet, kann man sich leicht einleben. Soziale Kontakte
ergeben sich in der Residenz wie von selbst. Das abwechslungsreiche
Veranstaltungsprogramm mit monatlichen Héhepunkten hélt fur jeden
Geschmack Unterhaltung parat.

Apropos Geschmack: Seit Tiziana Verardi fir die Kliche verantwortlich ist,
schmeckt den Bewohner*innen das Mittagessen besonders gut.
Taglich bereitet die Kéchin aus Leidenschaft ein 3-Génge-Menii aus regionalen
Produkten zu. Im Restaurant & Café ,Parkblick” treffen sich viele, um dies in
Gemeinschaft zu genieBen.

Das Leben in der Residenz bringt viele Annehmlichkeiten mit sich, z. B. all
jene Alltagspflichten abgeben zu kénnen, die als lastig empfunden werden.
Bei dem einen ist es das Kochen, bei dem anderen die Wohnungsreinigung.
»Mit unserem breiten Angebot an Service- und Dienstleistungen kénnen
wir viele individuelle Wiinsche erfillen”, wei3 Geschéftsflihrer Jérg Thuss um
die Vorzlige seines Residenz-Konzepts.

Weitere Details zum Wohnkonzept und Informationen tber die Gestaltung Ihres
Ruhestandes erfahren Sie bei einem gefiihrten Rundgang durch das Haus.
Ihren individuellen Besichtigungstermin vereinbaren Sie unter 06129.5040-0
oder Sie kontaktieren uns Uber Email info@seniorenresidenz-schlangenbad.de
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Besuchen Sie auch unsere Webseite
www.loewen-apotheke-eltville.de

Susanne Mainka - Schwalbacher Str. 11
65343 Eltville - Telefon 06123 - 2516

Aus koérpereigener Produktion

RHEINGAU. — Vitamin D starkt
die Knochen, gibt den Muskeln
Kraft und mobilisiert das Im-
munsystem und den Stoffwech-
sel.

Der Korper kann Vitamin D
selbst herstellen: 80 bis 90 Pro-
zent des Bedarfs bildet er mithil-
fe der UV-Strahlen in der Haut.
Vitamin D ist eigentlich gar kein
Vitamin, sondern eine Hormon-
Vorstufe, die den Aufbau vieler
anderer Hormone steuert.
Bekommt die Haut ausreichend
UVB-Strahlung ab, kann es der
Korper aus Cholesterol in der
Haut selbst synthetisieren — und
zwar in groBen Mengen: Etwa
eine Viertelstunde Sommerson-
ne auf Gesicht, Handen und
Unterarmen reicht, um mehrere
Tausend Internationale Einhei-
ten (IE) Vitamin D zu produzie-
ren.

Angesichts der eher triiben Win-
ter in Deutschland, so Experten,
hat der Organismus so gut wie
keine Chance, Vitamin D zu bil-
den. Darum sind die meisten
Menschen im Winter mit Vita-

min D unterversorgt.

Auch jenseits der Wintermonate
konnte die Versorgung mit Vita-
min D fir jeden Zweiten hier-
zulande besser sein. Nach An-
gaben des Robert Koch-Instituts
erreicht gut die Halfte der Er-
wachsenen die optimale Kon-
zentration von 20 Nanogramm
pro Milliliter (ng/ml) im Blutse-
rum nicht. Dann besteht das Ri-
siko einer Unterversorgung.

Ein echter Vitamin D-Mangel
liegt vor, wenn der Wert auf 10
ng/ml sinkt. Lassen sich nur
noch 5 ng/ml nachweisen, lei-
den Betroffene an einem schwe-
ren Vitamin D-Mangel.

Ein Vitamin D-Mangel muss un-
bedingt medizinisch behandelt
werden.

Wer wissen will, ob Symptome
wie Mudigkeit oder Muskel-
schmerzen auf zu wenig Vita-
min D zuriickgehen, sollte mit
seinem Arzt Giber einen Bluttest
sprechen. Bei entsprechendem
Krankheitsverdacht tiberneh-
men die Krankenkassen die Kos-
ten flr den Labortest.<
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Erikaweg 2
65396 Walluf
Tel.: 06123-990393

poseidon.apotheke@t-online.de
www.poseidon-apotheke-walluf.de

Wir sind da, wo Sie uns brauchen,
ganz in lhrer Ndhe!

Fax:06123-9903 95

Kirchstrafie 6b
65385 Riidesheim

HILDEGARDIS
APOTHEKE

www. hildegardis-apotheke-ruedesheim.de

MARTIN RUSCHIG
Apotheker

Telefon: (06722) 47591
Telefax: (06722) 48236




Vitamine moégen keine Feuchtigkeit
Nohrungsergdnzungsmittel richtig aufbewahren

Ob wihrend der Frithjahrsdiat
oder zur Starkung des Immunsys-
tems: Viele Menschen nehmen Vi-
taminpraparate oder Nahrungs-
erganzungsmittel zu sich. Deren
Wirksamkeit hangt auch von ihrer
Lagerung ab, wie der Hessische
Apothekerverband mitteilt. Ebenso
wie Arzneimittel reagieren auch
diese Praparate empfindlich auf
Feuchtigkeit. Darum sollten Pa-
ckungen nicht im Bad oder in der
Kiiche aufbewahrt werden, so
Apotheker Uwe Arlt. Das Mitglied
im Vorstand des HAV erklart wei-
ter: , Allein die Luftfeuchtigkeit
beim Kochen oder beim Baden
und Duschen kann bei Vitaminen
dazu fiihren, dass chemische Pro-
zesse in Gang kommen, die die

Struktur der Vitamine verandert
oder gar zerstoren.” Die beabsich-
tigte Wirkung ist dann in Frage ge-
stellt. , Wer seine Vitamin C-Kap-
seln eine Woche im feuchten Ba-
dezimmer aufbewahrt, muss wis-
sen, dass die Wirkung deutlich
nachldsst. Auch einige Praparate
mit B-Vitaminen reagieren dhnlich
empfindlich”, stellt Arlt klar. Nah-
rungserganzungsmittel sollten
ebenso wie die Hausapotheke im
Schlafzimmer in einem Schrank
aufbewahrt werden. Dort ist es
trocken, dunkel und eher kiihl.
Denn neben Feuchtigkeit konnen
auch zu hohe oder zu niedrige
Temperaturen Wirkstoffe beein-
trachtigen.<
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Mo.-Fr. 8.00 - 13.00 Uhr - 15.00 - 1
Sa. 8.30- 1

Mittwoch Nachmittag im Wechse
Oestrich-Winkeler Apotheken

A Senchen Apothete
E5E

Apothekerin K. Kim-Lee

RheingaustraBe 43 - 65375 Oestrich-Winkel
Tel.: 06723 / 7720 - Fax.: 06723 / 5457
E-Mail: lenchenapo@gmail.com E

Amts A potheke

Apotheker Wolfgang Rassau ek.
Schwalbacher StraBe 13 - 65343 Eltville
Tel. 06123/2526 - Fax 06123/5309
mail @ AmtsApotheke.net

(")ffnungszeiten: Mo.-Fr. 8.00 - 18.30 Uhr, Sa. 8.30 - 13.00 Uhr

Bestellservice 06123/2526

‘Central
\apotheke

Claudia Unverzagt

Grabenstrae 11

65385 Riidesheim am Rhein
™ +49(0)6722/9999 010
=  +49(0)6722/9999 020

¢ 25% Neukundenrabatt” auf Ihre ers-
te Bestellung in unserer Online Apo-
theke (Gutschein CentralApo25).

+ Mit PayPal’ bezahlen.

+ Rezepte Online einlégsen, in der Apo-
theke abholen oder per Botendienst
zustellen lassen.

www.apotheke-ruedesheim.de

info@apotheke-ruedesheim.de
+ Kostenlose Lieferung im Postleitzah-
lenbereich 65385 (Riidesheim, Ass-

mannshausen, Aulhausen). Offnungszeiten

Mo. bis Sa. 8:30 - 12:30 Uhr
Mo., Di., Do., Fr. 14:30 - 18:30 Uhr

“Nicht auf rezeptpflichtipe Produite, Zuzahbungen, Bicher und andere
nicht rabattierfihige Produkte. PayPal Zahlung nicht bel rezeptpflichti-
jgen Produkten und Zuzahlungen moglich.
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Fon: 061 23/6 24 00
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~Mehr Bewegung in den Kopfen”
Gesundheitssymposium fur Lehrer aus ganz Hessen an der Rheingauschule

GEISENHEIM. (sf) — Mit Bewegung
und gesunder Erndhrung lernt es
sich leichter, wie Forscher heraus-
gefunden haben. Und Kindern auf
spielerische Weise das Thema Ge-
sundheit naherbringen, genau das
ist das erklarte Ziel der Hessischen
Gesundheitsspiele, die in diesem
Jahr an der Geisenheimer Rhein-
gauschule stattfanden. Am 15. Mai
kamen 1.000 Kinder und 260 Leh-
rer, Eltern und Betreuer nach Gei-
senheim. Mit dieser Mammut-Ver-
anstaltung an der Rheingauschule
erfllte sich eine Vision der aus
Hattenheim stammenden Schul-
sportkoordinatorin des Rheingau-
Taunus-Kreises, Marita Roth, die
eine der Initiatorinnen ftir dieses
Event ist und just an diesem Tag
auch ihren 60. Geburtstag feierte.
, Die ldee, die Hessischen Ge-
sundheitsspiele in den Rheingau
zu holen, hat mich in den letzten
beiden Jahren immer wieder be-
schaftigt und nicht mehr losgelas-
sen. Und nachdem die Rheingau-
schule Geisenheim mit dem Ge-
samtzertifikat , Gesundheitsfor-
dernde Schule” ausgezeichnet
wurde, stand fir mich fest: wenn
eine Schule als Ausrichter fir die-
ses grolbe Event geeignet ist, dann
diese”, erzahlt Marita Roth und
spricht von einer , Vorzeige-Schu-
le”. 2012 fanden die Hessischen
Gesundheitsspiele zum ersten Mal
an einer Schule in Wetzlar statt.
Seit der Premiere ist die Veranstal-
tung nun jedes Jahr in einer ande-
ren Region in Hessen zu Gast und
jetzt war erstmals der Rheingau,
genauer die Geisenheimer Rhein-
gauschule, Schauplatz der Spiele.
Mit der Ausrichtung der Gesund-
heitsspiele hat das hessische Kul-
tusministerium die Zentrale Fortbil-
dungseinrichtung fir Sportlehrkréaf-
te des Landes (ZFS) beauftragt. Als
Kooperationspartner mit im Boot
waren unter anderem die AOK
Hessen, die Rheingauschule und
das Staatliche Schulamt Wiesba-
den.

Die 1.000 Schiiler, die an den Ge-
sundheitsspielen teilnahmen, wa-
ren Dritt-, Viert- und Fiinftklassler,
insgesamt etwa 40 Klassen aus
rund 20 Schulen. Hinzu kamen
200 Helfer. Was das im Einzelnen
heil’t, lasse die Vielzahl der Ange-
bote nur erahnen: , Die Kinder, die
durch T-Shirts in sechs Farbgrup-

Wie man mit dem Fahrrad mobil sein kann, brachte Thorsten Lerch
vom Bikepool Hessen den Lehrern bei.

pen eingeteilt wurden, haben sich
im Vorfeld in Workshops mit ver-
schiedenen Bewegungsangeboten
eingewdhlt. Sie erhielten in einer
Erndhrungs- und Bewegungswerk-
statt, die von 60 speziell daftir aus-
gebildeten Gesundheitsbotschaf-
tern der Rheingauschule Geisen-
heim betreut werden, Tipps fiir den
Alltag zur Bewegung und Ernah-
rung. Dartiber hinaus besuchten
sie eine Gesundheitsmesse mit 13
regionalen und tberregionalen
Partnern wie zum Beispiel AOK,
UKH, Arbeitskreis Jugendzahnpfle-
ge oder Verbraucherzentrale Hes-
sen und Spielangebote von City

Skate”.

In den Bewegungsworkshops war
es den Veranstaltern wichtig, dass
die Jungen und Madchen verschie-
dene Sportarten kennenlernen und
sich auch regionale Vereine pra-
sentieren konnen: Judo und Ful-
ball waren ebenso im Angebot wie
Klettern, Breakdance, Rudern, Bo-
genschiefen und Zumba. An einer
weiteren Station gab es unter dem
Motto , WheelUp!“ Roll- und
Spielangebote mit City-Skates.
Auch die Rhine River Rhinos Wies-
baden (Rollstuhlbasketball), mit
dem Hattenheimer Spieler Chris-
toph Spitz, waren mit im Boot. Un-

terstuitzt wurde die Veranstaltung
auch von den Hessischen Gesund-
heitsbotschaftern: das sind 60
Schiler des Geisenheimer Rhein-
gau-Gymnasiums, die an zwei Ta-
gen zu Gesundheitsbotschaftern
ausgebildet wurden. Diese Bot-
schafter sollen das Bewusstsein fir
mehr Bewegung im Alltag und ge-
sunde Erndhrung férdern und als

,» Schiler-Lehrer” auf Augenhohe
mit ihren Mitschilern tber diese
Themen kommunizieren. Auch die
Planung konkreter Projekte zum
Thema Gesundheit an der gast-
gebenden Schule soll eine der
nachhaltigen Aufgaben sein.
AuBerdem hatte es im Vorfeld an
der Rheingauschule bereits ein
Symposium zur Fortbildung der
Lehrkrifte der teilnehmenden
Schulen und des sozialpadagogi-
schen Personals mit zahlreichen
Workshops und einem Info-Tag zu
den Gesundheitsspielen gegeben.
Schliellich sollen auch die Lehrer
Anregungen von den Gesundheits-
spielen mitnehmen, denn man
musse die Themen Gesundheit
und Bewegung mehr in die Kopfe
kriegen.

Das Gesundheitssymposium ge-
horte zur den Fortbildungsver-
anstaltungen des Landespro-
gramms Schule und Gesundheit. Es
war zwar als Teil der 8. Hessischen
Gesundheitsspiele angekiindigt,
doch auch Lehrer von Schulen, die
nicht bei den Gesundheitsspielen
dabei waren, absolvierten das Se-
minar. Insgesamt waren Gber 100
Lehrer aus ganz Hessen zu Besuch
in Geisenheim. ,, Inhaltlich griff das
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Der Hessenlowe besuchte die Kinder an den verschiedenen Gesundheitssationen.



Symposium den Qualititsrahmen
,» Schule & Gesundheit”, der auf
den drei zentralen Dimensionen

, Lehren & Lernen”, , Arbeitsplatz
& Lebensraum” und ,, Gesundheits-
management” basiert. Die Beitrage
des Symposiums fiigen sich in die-
se Struktur ebenso ein, wie in den
Hessischen Referenzrahmen fir
Schulqualitit. Mit diesem Ansatz
wird deutlich, dass , Schule & Ge-
sundheit” in Hessen ein Schulent-
wicklungsprogramm ist, das als
Querschnittsthema alle anderen
schulischen Vorhaben miteinander
verbindet”, erkldrte Marita Roth.
Fachlich und methodisch standen
bei dem Symposium die Hand-
lungsfelder zur Entwicklung von
bewegenden und gesunden Schu-
len im Mittelpunkt. Dabei zielten
die verschiedenen, angebotenen
Workshops zum einen auf die For-
derung der Gesundheit von Schii-
lern, aber auch auf die Gesundheit
der Lehrer.

Zum Einstieg gab es den Vortrag

» Mit geklarten Zielen Schule ge-
sund entwickeln”, in dem Alexan-
der Jordan tiber den schulischen
Bildungsauftrag im Spiegel des Ge-
sundheitsverstandnisses sprach.
Danach gab es die verschiedenen
Workshops, in denen die Teilneh-
mer aktiv mit Ubungen, Tipps und
Weiterbildung verschiedenste Me-
thoden zu den Themen ,, Lehren &
Lernen” und , Arbeitsplatz & Le-
bensraum” erfahren konnten. , Mit
Bewegung Lernen unterstiitzen”
hiel8 zum Beispiel der Kurs von Ro-
semarie Arndt und Solveig Dam-
meyer, der wie der Kurs von Nata-
lie Kubalski , Beweg dich, Schule!
—Eine , Prise Bewegung” im tagli-
chen Unterricht der Klassen 1 bis
13 nach Dorothea Beigel viele
kleine Bewegungsspiel-, Ratsel und
Vertrauensaufgaben aufzeigte, mit
denen die Kinder sich im Unter-
richt bewegen und aktiv sein kon-
nen. Da wurden die Hande zu
kleinen Vogeln, die durch den
Klassenraum flogen und der Tisch-
nachbar zur Kamera, die mit ge-
schlossenen Augen durch den
Raum gefihrt wurde, bis das , rich-
tige Bild” gefunden wird. Gerade
durch diese kooperativen Spiele
sollen die Schiiler teamfahig wer-
den, erklarte Nicole Lenhart in ih-
rem Workshop. Wie man mit dem
Fahrrad mobil sein kann, brachte
Thorsten Lerch vom Bikepool Hes-
sen den Lehrern bei und demons-
trierte von ganz einfachen Auf-
gaben rund um die technische Si-
cherheit am Fahrrad bis hin zu ge-

Riesigen Spal8 hatten die Kinder an den insgesamt 18 Stationen der Ge-

sundheitsspiele.

meinsamen Ausflugsmoglichkeiten
mit den Schiilern, wie gut sich
auch das Fahrrad in den Schulall-
tag integrieren lasst. Mit ihrem Kurs
, Schiiler helfen Schiilern” warb
Susanne Henn zusammen mit eh-
renamtlichen Sanitatshelfern aus
dem Rheingau fiir die Ausbildung
von Schulsanitdrern und Alexej Re-
xius fir die Ausbildung von Ge-
sundheitsbotschaftern unter dem
Motto ,, Schiiler machen Gesund-
heit erlebbar”. Wie man die Kinder
in den Pausen mit Jonglier- und
Fahrgeraten zu mehr Bewegung
animiert, stellte Martin Diirr vor
und unter dem Motto , Mach mal
eine Pause!” bot Sabine Kaiser Pra-
xistibungen zum Durchatmen fir
Schiiler und Lehrer. Auch das Roll-
und Bewegungsprogramm

» WheelUp!”, das Lisa Kirchner
und , City Skate” anboten, zeigte,
wie spielerisch mehr Bewegung ins
Schulkonzept kommt. Weitere
Workshops gab es zum Thema
Lehrkraftegesundheit und Gesund-
heitsmanagement mit Kursen wie

, Stimmlich und korperlich prasent
fur den souveranen Auftritt” oder

, Entspannen und Pausieren im
Schulalltag” mit Sonja Storck. Mit
Hilfe von Marte Meo lernten die
Lehrer unter der Anleitung von
Claudia Dommermuth und Andrea
Schubert die gelungenen Momente
im Unterricht zu erkennen, repro-
duzieren und genieRen. Ein stabi-
les und mobiles Riickgrat zu erhal-
ten und aktiv Luft holen, lehrte Sa-
bine Kaiser. llona Sassenberg ver-
mittelte, wie man mit ,, Brain Food”
ein Mehr an Konzentration und
mentaler Fitness erreicht.

Sehr beeindruckend war auch der
Yoga-Kurs zum Einstieg und Dabei-
bleiben, den die Schulsportkoordi-

natorin Tanja Spieker vorstellte:

, Mit Yoga schafft man es ent-
spannter durch den Berufsalltag,
durch die Methoden und Tech-
niken aus dem Yoga werden Kor-
per und Seele entlastet und ge-
starkt. Dies ist gerade auch ftir Leh-
rer und Schiiler sehr wichtig”, er-
lduterte die Referentin den Teilneh-
mern des Gesundheitssymposiums.
Diese Erfahrung konnte sie durch
praktisches ausprobieren einer Yo-
gastunde hautnah erfahren. AufRer-
dem wurde tiber Moglichkeiten
und Durchftihrungsformen gespro-

chen und bisher gemachten Erfah-
rungen in der Schule ausgetauscht.
Sonja Stork, die koordinierende
Fachberaterin , Schule und Ge-
sundheit” aus Wiesbaden stellte
den Lehrern unter dem Motto

» Mach mal’ne Pause!” Erholungs-
kompetenz als wesentliche Voraus-
setzung fur Leistungsfahigkeit und
Arbeitsfreude vor: , Taglicher Zeit-
druck, unvorhergesehene Ereignis-
se, spontane Kollegiums- und
Schiilergesprache — vormittags im

, Daueronlinemodus”- nachmit-
tags ausgepowert auf die Couch”.
Langfristig konne dieser Dauer-
stress massive gesundheitliche Pro-
bleme mit sich bringen: , Man fiihlt
sich permanent wie ein Hamster
im Rad — angetrieben und er-
schopft”. Ausgehend von aktuellen
Ergebnissen aus der Gesundheits-
forschung zeigte Sonja Stork in ih-
rem Workshop auf, wie man indi-
viduelle und schulorganisatorische
Ideen fir mehr Ruhe und Entspan-
nung im Schulalltag entwickeln
kann.

Auf jeden Fall sorgte das umfang-
reiche Angebot daftir, dass alle teil-
nehmenden Lehrer an diesem Tag
Ideen fiir einen gestinderen und
bewegten Schulalltag mitnahmen,
die ihnen selbst und vor allem
auch ihren Schiilern nachhaltig zu
Gute kommen. <
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Finnische Sauna, Holzfass-Sauna
und Sauna-Auenbereich!

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Genieflen Sie Ihre Auszeit vom Alltag in unserem familienfreundlichen

Hallenbad mit groRzugigem Aufenbereich.

Ridesheimer Str. 1 | 65366 Geisenheim | www.rheingau-bad.de

Bei uns finden Sie auch mit Ihrem
Reisemobil einen Stellplatz!
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Kosmetik, Makeup, Natur und fisthetik

Carmen Jelinek eroffnet das Kosmetikinstitut ,Schonheitlich” am Geisenheimer Romerberg

GEISENHEIM. (sf) , Mit , Schon-
heitlich” mochte ich Kosmetik,
Makeup, Natur und Asthetik ganz-
heitlich verbinden”, sagt Carmen
Jelinek und schon beim Eintritt in
ihr Kosmetikinstitut am Romerberg
5a in Geisenheim wird jedem klar,
was die fundiert ausgebildete und
erfahrene Kosmetikerin damit
meint: kein Geld und keine Miihe
hat sie gescheut, um die schénen
Raumlichkeiten im Erdgeschoss
des Arztehauses mit ansprechen-
dem Ambiente in eine wahre
Wohlfiihl-Oase zu verwandeln.
Und nicht nur die Ausstattung mit
Wiarmebett im Behandlungszim-
mer, Relax-Ecke mit FuBbad und

Schminkabteilung mit beleuch-
teten Tischen sowie ein grofRer Se-
minarraum und ein Verkaufsraum
mit Rezeption im Foyer sind vom
Feinsten. Auch die Inhaberin selbst
kann einen beeindruckenden Wer-
degang in der Kosmetikbranche
nachweisen. Viele Jahre leitete sie
die Trainingsabteilung bei der Par-
fiimerie Douglas und bei der Firma
CHANEL in Hamburg. 2017 kam
Carmen Jelinek beruflich nach
Wiesbaden und wurde in Marien-
thal ansassig. Lange hegte sie
schon den Wunsch, sich wieder
selbststiandig zu machen und fand
die schonen Raumlichkeiten in
Geisenheim, die sie zum Kosme-

tikinstitut ,, Schonheitlich” inspi-
rierten. Mit ausgesuchter, zertifi-
zierter Naturkosmetik bietet Car-
men Jelinek wohltuende, hoch-
wirksame Treatments fiir Damen
wie fir Herren an. Und das in ei-
ner entspannten, lockeren Atmo-
sphare, in der man sich fast wie zu
Hause fiihlt. , Professionalitat,
Kompetenz und dabei immer au-
thentisch sein, das hat fiir mich
oberste Prioritit”, sagt sie. Bewusst
hat sie sich fiir ein kleines, aber
feines Angebot zu fairen Preisen
entschieden. Dieses reicht vom
ganzheitlichen ANTIAGING-Ver-
wohnprogramm tiber hautspezi-
fische Tiefenreinigung bis hin zur

Beruhigung und Balance fiir die
gestresste Haut. Dartiber hinaus
gibt es ein Angebot fir personli-
ches Makeup Coaching (90min).
In dem grossztigigen Seminarraum
werden auch Workshops und Vor-
trage rund um Kosmetik und
Makeup organisiert. Weitere Infor-
mationen dazu gibt es unter www.
schoenheitlich.de. Geoffnet ist das
Kosmetikinstitut , Schonheitlich”
Montag bis Freitag von 10 bis 18
Uhr, Samstag von 10 bis 14 Uhr ist
Beratung und Verkauf méglich und
weitere Termine gibt es auch indi-
viduell nach Vereinbarung unter
06722/ 7100777 oder info@scho-
enheitlich.de.<

NEU IN GEISENHEIM

Fachinstitut
Gesichts- und Kérperbehandlungen, Beratung & Verkauf,
Makeup Coaching, Kosmetikworkshops & Vortréage

Rémerberg 5a, 65366 Geisenheim, Telefon 06722/7100777

ESWE

Versorgung

Wissen,
dass es Mutti

gut geht

Damit Senioren auch im hohen Alter
sicher und selbstbestimmtin den
eigenen vier Wanden leben kénnen.

Weitere Informationen unter
www.eswe-familien-assist.com
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Richtige Brille zum Autofahren
Die besten Tipps gegen schlechte Sicht

RHEINGAU. — Plotzlich wech-
selnde Lichtverhiltnisse, strahlen-
der Sonnenschein von vorne, un-
erwarteter Wildwechsel und
plotzlich Niasse auf der Fahrbahn:
Autofahren erfordert schnelle Re-
aktionen. Fur die Sicherheit im
StraRenverkehr ist ein klarer Blick
von entscheidender Bedeutung,
denn tber 90 Prozent aller ver-
kehrsrelevanten Informationen
werden tber die Augen wahr-
genommen. Ist die Sicht einge-
schrankt, kann das fatale Folgen
haben. Apollo Optik, Ridesheim
verrat, worauf Autofahrer beim
Brillenkauf achten missen.

Beim Autofahren ist es wichtig,
auch geringe Sehschwichen mit
der richtigen Brille auszugleichen.
,» Ein maligeschneidertes Modell
berticksichtigt dabei nicht nur die
individuellen Anforderungen, son-
dern auch die speziellen Gege-
benheiten, die der StralRenverkehr
mit sich bringt. Breites Sichtfeld
statt , Tunnelblick”. Bei Autofah-
rer-Brillen kommt es darauf an,
dass sie das Sichtfeld erweitern
und nicht kiinstlich einschranken.
Die Fassung sollte also ohne brei-
te Rander und Biigel auskommen.
Die Glaser durfen nicht zu schmal
ausfallen. , Jede Brille muss vor al-
lem optimal auf die personlichen
Anforderungen und Bedirfnisse
ihres Tragers ausgerichtet sein.
Deshalb berechnen wir bei Apollo
alle Glaser individuell und lassen

sie anschliefend als Einzelstiicke
malanfertigen.”

So wird jedes Glas auf die person-
lichen Faktoren wie Sehstarke und
Pupillenabstand des Autofahrers
ausgerichtet. , Zusatzlich spielen
die Anforderungen an Brillen zum
Autofahren eine grofRe Rolle. Hier
achten wir besonders auf die Dis-
tanz zwischen Auge und Brille so-
wie auf Fassungsvorneigung und
-durchbiegung.”

Der Fahrer profitiert durch einen
deutlich groReren Sehbereich und
eine bessere Wahrnehmung der
gesamten Umgebung, die er in
Riick- und Seitenspiegeln mit ge-
ringen Kopfbewegungen tiberbli-
cken kann.

Lichtreflexionen von Metallober-

Schuchhardt, Se-Ra Hong.

Apollo Optik Riidesheim: (v.l.n.r.) Julius Otto, Tanja Krel, Celina

flachen oder Wasser auf der Fahr-
bahn konnen ein zusatzliches Ri-
siko darstellen. Aullerdem macht
die tiefstehende Sonne Autofah-
rern gerade im Herbst und im
Frithjahr das Leben schwer. Abso-
lutes Muss ist deshalb eine sehr
gute Entspiegelung der Glaser. Sie
sorgt fur ein storungs- und ermi-
dungsfreies Sehen. Insbesondere
bei grellem Sonnenschein oder
diffusem Licht wird zudem eine
deutlich bessere Detailerkennung
und Kontrastwahrnehmung er-
moglicht.

Auch bestimmte Tonungsfarben
konnen hilfreich sein. Braun oder
Grau etwa unterstiitzen die Augen
dabei, Ampel- und Bremslichter
schneller zu erkennen. Rote und
griine Tonungen dagegen sind
nicht empfehlenswert denn sie
kénnen im schlimmsten Fall sogar
Reaktionszeiten verlangern und

(Foto: Lars Mader)

damit gefahrliche Auswirkungen
haben. , Um die optimale Brillen-
variante fir jeden einzelnen Kun-
den zu finden, nehmen wir uns fiir
das Beratungsgesprach sehr viel
Zeit und fragen gezielt die Ver-
wendungszwecke ab.”

Die sogenannte , Nachtblindheit”
hat nicht nur Auswirkungen auf
die Sehschirfe, sondern auch auf
die Fahigkeit, in der Dammerung
zu sehen.

Wer nachts Probleme mit der
Sicht hat, muss sein Fahrzeug aber
nicht fir immer stehen lassen.

Oft sind gar keine medizinischen
Ursachen der Grund des Pro-
blems. Wenn bei Gegenlicht nicht
mehr erkennbar ist, ob Menschen
oder Gegenstinde am StralRen-
rand stehen oder ob die Stral3e frei
ist, kann meist mit einer neuen
Brille schnell und einfach Abhilfe
geschaffen werden.

Mit tiber 800 Filialen ist Apollo
Deutschlands filialstarkster Opti-
ker. Apollo steht fur herausragen-
den Service, professionelle Bera-
tung in Optik- und Stilfragen so-
wie Produkten von bester Quali-
tat. Das Sortiment reicht von
hochwertigen Exklusivmodellen
bis hin zu namhaften Designerfas-
sungen und Sonnenbrillen. Zu-
dem bietet Apollo ein grolbes Sor-
timent an Kontaktlinsen und Pfle-
gemitteln aller fihrenden Herstel-
ler sowie der hauseigenen Marke
iWear®an.

Ihr Ansprechpartner vor Ort:
Geisenheimer Str. 13

65385 Riidesheim am Rhein
Telefon 06722 -49151

meisfﬂrin‘regmﬁve Lentherapie und Coaching

Silke Kummer - Lerntherapeutin

65315 Oestrich-Winkel

infO@U,tc—rl”reingau.de
ww.Luc—rheingau.de

arbeiten.

Neue Heimat 8
0135 7643683

Was ist Lerntherapie?

Lerntherapie ist eine spezielle Forderung fiir Kinder und Jugendliche mit Lern- und Leistungsschwéche.
Sie wird zumeist von Kindern mit Lese-Rechtschreib-Schwiéche (LRS), Rechenschwéche (Dyskalkulie),
Motivationsproblemen, sowie bei ADS/ADHS in Anspruch genommen. Die Lerntherapie beruht auf
einer individuellen Diagnostik, die die besonderen Schwierigkeiten des Kindes aufgreift, um daran zu

Wie arbeiten wir?
Unsere Arbeit basiert auf einem ganzheitlichen, systemischen und ressourcenorientierten Konzept:

® Individuell auf Ihr Kind abgestimmte Férderung
Eine Umgebung, die SpalR am Lernen und Selbstvertrauen fordert
Losungsorientierte Beratung mit Eltern und Lehrkraften

@ Arbeit auf Basis wissenschaftlich anerkannter und fundierter Therapieprogramme
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Mit Karate gesund Sport treiben bis ins hohe Alter
Peter Frickhofen vermittelt die Vielfaltigkeit der japanischen Kampfkunst im eigenen Studio

RUDESHEIM. (sf) — , Bei dieser
Ubung ist Bernd Adams gelenki-
ger als ich”, muss Peter Frick-
hofen zugeben und sieht neidlos
zu, wie der 65jahrige bei den
Dehnungstibungen auf der Matte
(siehe Bild S. 21) am Boden die
Beine gratscht. Ein sichtbarer Be-
weis dafir, wie vielseitig der Ka-
ratesport ist: Ob Ausgleichssport,
allgemeine Fitness oder Selbstver-
teidigung, Karate eroffnet allen
Altersgruppen und Interessenla-
gen ein breites sportliches Betiti-
gungsfeld. , Durch seine Vielsei-
tigkeit fordert Karate Gesundheit
und Wohlbefinden. Nicht nur
deshalb haben sich auch viele il-
tere Menschen fiir diesen Sport
entschieden”, weild Peter Frick-
hofen. Schlieflich betreibt und
lehrt er selbst seit 40 Jahren die
japanische Kampfkunst im Verein
und unterrichtet junge und altere
Menschen in Gruppen- und Ein-
zelstunden. Seit neuestem auch
in seiner privaten Karate-Schule
, KURO-OBI-Riidesheim”, die
Frickhofen vor kurzem gegriindet
hat und die sich in seinem eige-
nen Studio , K4 in Riidesheim
befindet. , In dem fernostlichen
Ambiente macht mir das trainie-
ren viel mehr Spals als in der
Turnhalle”, erklart Bernd Adams
(oben im Bild), der bis zu dreimal
die Woche hier bei Peter Frick-
hofen Einzelunterricht nimmt und
auch die anderen Annehmlich-
keiten des Studios wie z.B. die
Lounge in der man nach dem
Training gemitlich zusammen
sitzen kann, zu schiatzen weil.

, Hier ist es immer sauber und die
Duschen und Umkleiden sind
modern gestaltet. Hier fiihle ich
mich total wohl”, sagt Adams, der
seit 1987 auf die japanische
Kampfkunst als Gesundheitsvor-
sorge schwort.

, Durch das Karate Training kann
man aber auch hervorragend ei-
nen Ausgleich zum anspruchsvol-
len Schul- und Berufsalltag fin-
den”, erklart Peter Frickhofen.
AuBerdem wiirden , Karateka”,
wie die Karate-Sporttreibenden
genannt werden, ein erhebliches
Mehr an personlicher Selbst-
sicherheit und Fitness wie Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Schnel-
ligkeit oder Starkung des Herz-
Kreislaufsystems gewinnen.

,» Durch seine Vielseitigkeit fordert Karate Gesundheit und Wohlbefin-

S

den. Nicht nur deshalb haben sich auch viele iltere Menschen fiir die-
sen Sport entschieden”, weil$ der erfahrene Karate-Trainer Peter Frick-

hofen.

Schliellich schirfe der Sport
durch Entspannungstechniken,
Atemiibungen und Meditation die
eigene Korperwahrnehmung und
Konzentrationsfahigkeit: , Stufe
um Stufe wachsen dabei Ge-
schicklichkeit und Leistungsver-
mogen. Die farbigen Gurtel sol-
len hierbei Hilfe und Ansporn
sein”, erklart der Karate-Trainer
Peter Frickhofen. Er achtet genau
darauf, dass Erwachsene gesund-
heits- und altersgerecht trainieren
und ihre Grenzen auf sanfte, aber
nachhaltige Art und Weise erfah-
ren. Wie wichtig das ist, bestati-
gen ihm auch die Teilnehmer sei-

STILVOLL

KARATE
LERNEN
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ner Kurse: , Nach dem Training ist
mein Korper erschopft, aber der
Geist ist frei. Ich fihle mich rund-
um toll. So gut konnte ich meinen
Alltag noch nie abschitteln und
abschalten”, so eine Teilnehmerin
des letzten Anfangerkurses.
Karate ist auch eine wirksame
Form der Selbstverteidigung, was
fur viele Karatesportler ein sehr
wichtiger Aspekt ist. , Nur wer

bei einem Angriff seinen Korper
im Griff hat und nicht in Panik ge-
rat, kann sich sinnvoll verteidi-
gen”, sagt Peter Frickhofen. Hau-
fig wird die japanische Kampf-
kunst nur mit , Bretterzerschla-

KURO-OBI

Schule fur traditionelles
Shotokan-Karate

Kaiserstrasse 4, 65385 Rliidesheim
info@studio-k4.de

0177 - 555 3 222

gen” gleichgesetzt. Ein Vorurteil,
das auf offentliche und publi-
kumswirksame Schauvorfiihrun-
gen zurtick geht, die Karate zur
zirkusreifen Artistik erklaren. ,, In
Wirklichkeit ist Karate jedoch al-
les andere als ein Sport fiir Selbst-
darsteller. Denn im Training und
Wettkampf werden alle FuBR- und
Fausttechniken abgestoppt”, so
Frickhofen, der den 4.DAN inne
hat und seit seiner Griindung vor
40 Jahren dem Verein , Karate-
Dojo-Ridesheim” angehort.
Nicht nur hier ist er Trainer und
Ansprechpartner. Wer ein indivi-
duelles und damit an seine Mog-
lichkeiten und Bediirfnisse ange-
passtes Privat- oder Personal-Trai-
ning bevorzugt, kann dies im

, KURO-OBI-Riidesheim”, der
neuen privaten Karate-Schule von
Peter Frickhofen verwirklichen,
die ihren Sitz — wie bereits er-
wdhnt — im Studio K4 hat. Schon
beim betreten des 2018 eroff-
neten Studios spiirt man, dass
dies der ideale Ort fiir gesunden
Sport ist, um Stress abzubauen,
Ruhe zu finden und sich mit Spaly
zu bewegen. Da man das Studio
mieten kann, werden die Raum-
lichkeiten auch von ortsansassi-
gen Vereinen, Gruppen, aber
auch Physiotherapeuten, Anbie-
tern von Gesundheits-Kursen
oder Individualsportlern genutzt.
Die Resonanz auf das neue Stu-
dio sei durchweg positiv, so Frick-
hofen. Nicht nur der Riideshei-
mer Karate Verein, der montags
trainiert, ist begeistert. , Der helle
Trainingsraum sorgt schon beim
Hereinkommen fiir eine positive
Grundstimmung und hat mit sei-
nen 90 Quadratmetern die ideale
Grolle fur uns”, erklart der 2. Vor-
sitzende des Vereins, Hans-Georg
Bartsch. , Wir haben noch nie ge-
stinder trainiert, denn der Trai-
ningsraum ist mit einem hoch-
wertigen Schwingboden aus-
gestattet, der unsere Knochen und
Gelenke nachhaltig vor Schaden
bewahrt. Das Parkett sorgt eben
nicht nur fir ein tolles Ambiente,
sondern durch die darunter lie-
gende FuBbodenheizung haben
wir auch bei kalten AuBRentem-
peraturen immer warme Fiise”,
so Bartsch. , Super finden unsere
Mitglieder auch die Klimaanlage,
die bei hochsommerlichen Tem-



peraturen fir ein verniinftiges
Raumklima sorgt”, ergdnzt Man-
fred Bohm, der Vorsitzende des
Vereins. Fir den Trainer des Ver-
eins, Peter Frickhofen, sind vor
allem die grofRen Spiegel eine gu-
te Trainings- und Korrekturhilfe,
da die Sportler ihre Bewegungs-
abldufe unmittelbar beobachten
und korrigieren kénnen.

Das wissen auch andere Sport-
treibende zu schitzen. So hat ei-
ne Tanzgruppe des Riidesheimer
Carneval Vereins vor einem wich-
tigen Auftritt das Studio gerade
wegen der Spiegel genutzt. , Das
ist wichtig, damit sich die Madels
endlich einmal selbst sehen”, so
die Trainerin der Gruppe.

Die optimale Grolle und Ausstat-
tung des Trainingsraumes bietet
sich grundsatzlich fur alle Gym-
nastik- und Praventionskurse an.
Yoga-Kurse und Selbstverteidi-
gungsseminare der VHS, wie
auch Kurse von Physiotherapeu-
ten zum Beispiel nach Liebscher

und Bracht, werden hier erfolg- Das Gesundheits-Studio mit seiner fernostlichen Atmosphire ist der ideale Ort fiir gesunden Sport, um
reich durchgefthrt.< Stress abzubauen, Ruhe zu finden und sich mit Spall zu bewegen.
Victoria-Brunnen bietet feinstes heimisches Gesundheitswasser CTO
A q& ‘

Wasser ist ein Lebenselixier: Wer genug davon trinkt, kann nicht nur Ubergewicht vorbeugen und
den Stoffwechsel aktivieren, es ist auch eine bewusste und ganz einfache Gesundheitsvorsorge.
Denn reichlich und gesund Trinken ist ein ganz besonderer Schwerpunkt im Leben eines
Menschens: anderthalb Liter am Tag gelten fiir gesunde Erwachsene als Richtgrofie.

Das Wasser ist Bestandteil aller Korperzellen und notig fir den Stoffwechsel, es regelt die :
Kérpertemperatur, nicht nur wenn wir im Sommer schwitzen. Trinkt man zu wenig, schadet das ”g

den Organen — und zwar allen. AuBerdem braucht der Mensch ausreichend Flissigkeit fiir - A \

Gehirn, Schleimhdute, Verdauung und Nieren. - BN -

Und ganz wichtig ist auch das, was wir trinken, Kaffee, Bier, Wein, Softtrinks und -
Limonaden sind zwar auch Flissigkeiten, aber eben mit vielen Kalorien, Alkohol und
Koffein belastet, die dem Organismus gerade in groBen Mengen gesundheitlich scha-
den konnen. Und auch Wasser ist nicht gleich Wasser: wie etwa das Leitungswas-
ser, dessen Qualitat eben auch von den Leitungen abhangt, durch die es flief3t.

Ein besonders gesundes Wasser und das auch noch aus der Region bietet die
Firma Getrankespezialist in der Geisenheimer IndustriestraBe 20, den die
Familie Wohner betreibt. Sie besitzt in Lahnstein den beriihmten Victoria-
Brunnen. ,Aus beeindruckenden 450 Metern Tiefe schieRen hier rund 1000 Liter
pro Minute des 32 Grad Celsius warmen Wassers aus dem Sauerbrunnen nahe des Rheins
hervor. Der hohe Gehalt an Kohlensaure, doppelt kohlensaurem Natron und Chlornatrium macht
das nattrliche Mineralwasser aus, das auf seinem langen Weg durch tiefe Gesteinsschichten die
. pnthaltene Mineralien und Spurenelemente auf naturliche Weise aufnimmt®, berichtet Anita Wohner.
'pi_e muss es wissen, schlieBlich hat sie den Beruf der Krankenschwester erlernt, bevor sie gemeinsam mit all

o

=hemann Dirk 2010 die Leitung des traditionsreichen Familienunternehmens mit insgesamt vier Quellen,*
runter zwei staatlich anerkannten Heilquellen, ibernahm.

Geschichte des Lahnsteiner Mineralwassers reicht bis ins Jahr 1366 zurlick. Schon damals war das kleine
Stadtchen fiir seine Sauerbrunnen bekannt.1879 erbohrten der Kaufmann Luis Best und der
Techniker Jean Eigel den Brunnen und nannten ihn nach der Frau des deutschen Thronfolgers und
spateren Kaisers Friedrich Ill.,Victoria“ Ein weiterer Brunnen in der Ndhe bekam den Namen ,,Minerva“.
| Frei von heutigen Umwelteinfliissen bietet die Quelle Wasser in seiner urspriinglichen Reinheit und wird
" in verschiedensten Formen von leicht salzigen Wasser mit viel Kohlensdure (iber stilles Wasser aus den
| weniger mineralhaltigen Brunnen der Quelle bis hin zum Gourmetwasser im Geisenheimer Markt des
- Getrankespezialisten angeboten. Natlrlich gibt es auch vielfdltige Limonaden aus dem eigenen
. Heil- und Mineralbrunnen, darunter die legendare ,Loreley-Cola“: eine regionale Spezialitat,
| die auch der Gastronom auf der Loreley ausschenkt.

Geoéffnet ist der Markt des Getrdnkespezialisten in der Geisenheimer IndustriestraBe taglich von 9 bis 18 Uhr, Samstag von 9 bis 16 Uhr.
Anfragen fiir Festplanungen sind unter 06722/8985 oder Getraenkepezialist@victoria-brunnen.de natiirlich mit dem nétigen zeitlichen Vorlauf und bei Selbstabholung méglich.




Pflege-Ausbildung hat 2ukunft

FUr das Leben lernen —im Rheingau

RHEINGAU. — Im-
mer ein positives
Wort fiir die Men-
schen zu haben oder
Konflikte im Leben
der Patienten oder
Kolleginnen zu
schlichten — so sieht
das mediale Bild der
Pflege aus, aber wie
sieht der wahre Ta-
gesablauf in der Pfle-
ge aus? Und wie
wird man Gesund-
heits- und Kranken-
pfleger*in?

Die Ausbildung zum
Gesundheits- und
Krankenpfleger dau-
ert drei Jahre und
wird an Krankenpfle-
geschulen angebo-
ten. Das St. Josefs-
Hospital Rheingau
bildet bereits seit
Jahrzehnten erfolg-
reich Gesundheits- und Kranken-
pflegertinnen aus und kooperiert
mit der Krankenpflegeschule am
St. Josefs-Hospital Wiesbaden.
Insgesamt hat das JoHo Rheingau
15 Ausbildungsplatze auf drei
Kurse verteilt. Die Voraussetzun-
gen, die man mitbringen sollte,
sind Interesse am Umgang und an
der Kommunikation mit Men-
schen auch aus anderen Kultur-
kreisen, anderen Altersgruppen
sowie am Korper und dessen
Krankheiten:

Sabine Kratz, Ansprechpartner
fiir den Bereich Ausbildung.
(Foto: R. Berg)

Praxisanleiter Ulrich Zimmer-
mann unterstiitzt Lyubov Ryabo-
va. (Foto: E. Werner)

— Abitur oder ein guter mittlerer
Bildungsabschluss.

— Ebenso ist ein guter Hauptschul-
abschluss in Verbindung mit einer
abgeschlossenen Berufsausbil-
dung méglich.

— Ein mindestens zweiwdéchiges
Pflegepraktikum.

— Ein Mindestalter von 16 Jahren.
— Bei auslandischen Bewerbern ist
ein guter Sprachnachweis
(B2-Sprachniveau) vorzuweisen.
— Bei Bewerbern aus Nicht EU-
Staaten wird eine Aufenthalts-
erlaubnis mit Arbeitserlaubnis be-
notigt.

Die Ausbildung startet immer zum
1.10. eines jeden Jahres. Die tiber
2.000 theoretischen Stunden in
der Schule wechseln sich block-
weise mit praktischen Einsitzen
im Krankenhaus ab. Die prakti-
schen Einsatze finden auf den Sta-
tionen, wie auch im OP, der Inten-
sivstation, den Funktionsabteilun-
gen, wie der Endoskopie oder
dem Herzkatheterlabor oder in
der Notaufnahme statt. Zudem
gibt es noch Einsitze bei weiteren
beteiligten Institutionen im Ge-
sundheitswesen, wie der ambu-
lanten Krankenpflege, der Psy-
chiatrie, dem Hospiz oder Betreu-

ungseinrichtungen fiir behinderte
Menschen.

Widhrend der praktischen Einsitze
vertiefen die Schiler mit Hilfe von
Praxisanleitern die wichtigen und
typischen Tatigkeiten an den je-
weils unterschiedlichen Einsatz-
orten, wie z. B. der Chirurgie, der
Inneren Medizin, der Geriatrie
oder dem OP und kénnen jeder-
zeit mit Unterstiitzung rechnen.
Schon lange geht es nicht mehr
nur um die Korperpflege, Blut-
druck messen und Fiirsorge. Auch
in der Pflege ziehen die tech-
nischen Errungenschaften ein, so-
dass auSer Fachwissen, Fingerspit-
zengefiihl und Empathie auch
technisches Verstandnis gefragt
ist. Zudem arbeitet eine Pfle-
gekraft immer im Team und mit
unterschiedlichen Berufsgruppen
zusammen. Gemeinsam wird in-
terdisziplindr nach den besten
Therapiemoglichkeiten fiir den
einzelnen Patienten geschaut und
jede Sparte bringt ihr Wissen mit.
Dabei kann man bei der taglichen
Korperpflege therapeutische
Aspekte zum Wohle des Patienten
einbeziehen oder die eigenverant-
wortliche Planung, Organisation
sowie Durchfiihrung der Pflege
und deren Dokumentation gestal-
ten.

Nach der abgeschlossenen Ausbil-

dung zum staatlich examinierten
Gesundheits- und Krankenpfleger
gibt es in der Pflege vielfiltige
Moglichkeiten der Fort- und Wei-
terbildung. So kann sich z. B. eine
Pflegekraft zum Andsthesie- oder
Psychiatriefachpfleger spezialisie-
ren oder z. B. mit einem Studium
der Pflegepddagogik selbst die
nachkommenden Generationen
an Krankenpflegeschulen unter-
richten.

Auch die Ausbildung selbst kann
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Erdffnungsveranstaltung

5t. Josefs-Hospital Rheingau

MVZ-Gynékologie

Lernen fiir das Leben — Info-Ver-
anstaltung
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\@ St. Josefs-Hospital Rheingau

lhr Rheingauer Krankenhaus

Unsere Fachabteilungen
und Zentren

e Alilgemein- und Unfallchirurgie
o Geriatrie ® Sektion Orthopadie
e Sprechstunde Koloproktologie
e Gynakologische Chirurgie
e FuBchirurgie ® Radiologie

Eibinger Str. 9 ¢ 65385 Riidesheim
Tel.: 06722 490-0 ¢ Fax: 06722 490-666
E-Mail: info@joho-rheingau.de

e Innere Medizin o Palliativstation

e Anasthesie und Intensivmedizin

St. Josefs-Hospital Rheingau

Das St. Josefs-Hospital Rheingau in
Rldesheim ist ein modern ausge-
stattetes, katholisches Krankenhaus
der Grundversorgung mit dem Ver-
sorgungsauftrag fir den ganzen
Rheingau.

Das Haus umfasst 150 Betten und 8
Fachabteilungen und Zentren. Trager
des Hauses ist das St. Josefs-Hos-
pital Wiesbaden, mit dem eine enge
Kooperation besteht.

Das JoHo Rheingau ist ein Kranken-
haus, in dem sich moderne Medizin
und personliche Betreuung erganzen.

Weitere Informationen: www.joho-rheingau.de




an der Krankenpflegeschule des
St. Josefs-Hospitals Wiesbaden be-
reits mit einem dualen Studium
kombiniert werden.

Ebenso gibt es ab 2020 eine Ande-
rung in der Ausbildung. Ab nachs-
tem Jahr startet die Ausbildung
von Gesundheits- und Kranken-
pflegern, Kinderkrankenpflegern
und Altenpflegern gemeinsam.
Dadurch wird die Ausbildung EU-
weit anerkannt sein.

Insgesamt ist die Zukunft als Pfle-
gekraft aufgrund des demogra-
fischen Wandels als sehr positiv
zu bewerten. In Zukunft werden
die Menschen immer &lter werden
und somit vermehrt Pflege und
Unterstiitzung bendtigen, sodass
der Beruf des Gesundheits- und
Krankenpflegers nicht weg zu
denken ist und aufgrund der
menschlichen Komponente auch
nicht durch Technik ersetzbar wi-
re. Abgesehen von all den Einbli-
cken, Themen, mit denen man als
Pflegekraft konfrontiert wird, lernt
man firs Leben.

Sollten Sie Interesse, Fragen oder
weitere Informationen zu einem
Praktikum oder einer Ausbildung
zum Gesundheits- und Kranken-
pfleger haben, wenden Sie sich
gerne an Frau Kratz. Sabine Kratz
ist fir die Auszubildenden am St.
Josefs-Hospital Rheingau zustédn-
dig und ist Gber die Telefonnum-
mer 06722-490-299 oder tiber
skratz@joho-rheingau.de immer
dienstags oder donnerstags zu er-
reichen.

Infobox:

Am 8. Juni ab 11 Uhr eroffnet
die Gynikologie am St. Josefs-
Hospital Rheingau ihre neuen
Raume. Ab 11 Uhr werden bis
etwa 13 Uhr verschiedene
Vortrage zum Thema rund um
die Gyndkologie stattfinden.
So werden Chefarzt Prof. Dr.
Boris Gabriel und Dr. Christo-
pher Wolf, leitender Oberarzt
der Gynikologie, wie auch
Frau Dr. Ulrike Soetje, Kolo-
proktologie und Herr Brunner
vom Hessischen Amt fiir Ver-
sorgung und Soziales tiber das
Elterngeld informieren. Im An-
schluss kénnen bei Wein und
Arbeitender Fotografin Petra
van Husen die Raumlichkei-
ten angesehen und im person-
lichen Gesprach Fragen be-
antwortet werden.

Sturzprophylaxe-Training
Gesundheitsangebote bei der TG Winkel

OESTRICH-WINKEL. — Mit groBer
Freude nutzen acht bis zehn Se-
niorinnen der TG Winkel 1846
e.V. den Gemeindesaal der Evan-
gelischen Kirche in Mittelheim fiir
Sturzprophylaxe-Training don-
nerstags von 10 bis 11 Uhr.

Die Teilnehmerinnen sind mit gro-
Rem Eifer dabei, schitzen den bar-
rierefreien Zugang und die Lage

des Gemeindesaals. Die Kursleite-
rin Heike Zimmer freut sich tiber
die Moglichkeit, hier zum einen
das korperliche Wohlbefinden zu
fordern, zum anderen aber auch
das soziale Miteinander der ilte-
ren Teilnehmerinnen zu starken.

, Hier fihlen wir uns wohl, treffen
Gleichgesinnte und tun etwas fiir
unser Wohlbefinden.”

e-motion e-Bike Welt Wiesbaden

Am Klingenweg 6 A, 65396 Walluf

Tel.: 06123 925 25 70

wiesbaden@emotion-technologies.de

Gerne verabredet man sich dann
auch mal auf ein Glaschen Wein
in der , StrauBwirtschaft” der Kir-
che. Kostenloses Schnuppern ist
brigens jederzeit moglich und er-
wiinscht. Gelibt wird im Stehen,
Gehen und Sitzen, dabei werden
Gleichgewicht, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit geschult.
Teilnehmen kbnnen Manner und
Frauen, gerne auch, wenn eine
Gehhilfe benutzt wird. Infos gibt
es bei Heike Zimmer (Tel.:
0176-54429529 oder per E-Mail
an service@tg-winkel.de). %

. & y :
lhr e-Bike Spezialist im Rheingau
Mehr als 100 e-Bikes zum Probefahren sowie

Offnungszeiten:
Mo, Di, Do, Fr
Samstag

10:00 - 18:30
10:00 - 15:00

www.emotion-technologies.de



Gesunde Erndhrung
Was ist Vollkorn?

RHEINGAU. — Beim Vollkorn wird
wie der Name schon sagt das
komplette Getreidekorn verarbei-
tet; Ballaststoffe, Vitamine, Ole
und Mineralstoffe, die sich in der
Schale und im Keimling befinden,
bleiben so erhalten. Das ganze
Korn wird dann zu Mehl oder
Schrot weiterverarbeitet. Vollkorn-
mehle oder Schrote knnen bspw.

aus Dinkel, Roggen oder Weizen
gemahlen werden.

Bevor die Menschen technische
Moglichkeiten entwickelten, den
Keimling und die Randschichten
auszusieben, enthielten Mehle al-
le diese Bestandteile und entspra-
chen somit dem heutigen Voll-
kornmehl. Anfangs wurden die
Korner von Jagern und Sammlern

e g

roh, getrocknet oder am Feuer ge-
rostet verzehrt. Als die Menschen
sesshaft wurden, begann der ge-
zielte Anbau von Getreide wel-
ches dann zu Brei oder Fladenbrot
weiterverarbeitet wurde. Irgend-
wann galt dunkles Brot in unserer
Gesellschaft aber als riickstandig
und landlich, Brot aus hellem
Weizenmehl hingegen war ein
Statussymbol der Oberschicht.

Bis ins frithe 19. Jahrhundert war
es (iblich, dass an deutschen Kran-
kenhiusern die Patienten aus der
Oberschicht selektiert wurden
und nur WeilRbrot bekamen, wih-
rend die drmeren Patienten sich
mit Schwarzbrot begniigen muss-
ten.

Im Laufe des 20. Jahrhunderts dn-
derte sich diese Denkweise teil-
weise, da man die gesundheitli-
chen Vorteile bei der Verarbeitung
des gesamten Kornes immer mehr
erkannte.

Hinsichtlich der Pravention und
Milderung von Diabetes gelten

Brotsommelier Kai Schroer
(Fotos: Backhaus Schréer)

Vollkornprodukte als vorteilhaft.
Die Ballaststoffe im Vollkornmehl
sollen die Verdauung anregen und
Verstopfungen vorbeugen. Auch
soll es dazu beitragen die Darm-
flora zu regulieren und die Darm-
schleimhaut zu regenerieren.«

Wir im Backhaus Schroer bieten lhnen Dinkelvoll-
kornbrot, Dinkelvollkornbrotchen und unser Vollkorn-
Quark-Brot. Hier setzten wir ein besonders mildes
Weizenvollkornmehl ein, da es einige Konsumenten
gibt die zwar Vollkorn essen wollen, aber die
dunklen, kraftigen Roggenvollkornbrote nicht mogen.
Eine gute Alternative wie wir finden.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Fachgeschifte im Rheingau:

Eltville - Schwalbacher Stral3e |6a,
Tel. 06123/900234

Eltville - Matheus-Miiller-Platz 4,
Tel.06123/70511 |

Rauenthal - HauptstraBe 49,
Tel.06123/72144

Kiedrich - Sonnenlandstral3e 48 (Penny Markt),
Tel. 06123/2089797

Walluf - HauptstraBe 48 a,
Tel.06123/73558

BACKHAUS

SCHROER

www.backhaus-schroeer.de



Gesunde Frische-Kiche fir GeniefBer
Pizzeria Portofino bietet kulinarischen ltalienurlaub mit frischen Produkten aus der Region

RUDESHEIM. (sf) — Essen sollte
immer mit Genuss verbunden sein
und ein Genuss ist es nur, wenn es
wirklich gesund ist. Sorgfaltig aus-
gewadhlte Produkte direkt aus der
Region, die keinen langen Liefer-
weg haben, gehoren genauso da-
zu wie ihre respektvolle und kuli-
narische Verarbeitung. Wenn
dann noch eine Spur , Italien-
urlaub” hinzu kommt, ist das ge-
sunde Genuss-Vergntigen perfekt.
All das gibt es in der Riidesheimer
Pizzeria am Marktplatz und zwar
zu wirklich fairen Preisen. Denn
bei , Portofino” werden in der Kii-
che aus frischen Zutaten direkt
aus der Region echt original italie-
nische Pizza, Pasta und Spezialita-
ten zubereitet. So sind zum Bei-
spiel Papardelle Octopus oder
Rumpsteak Tagliata zwei der viel-
faltigen Spezialtidten des Hauses.
Dazu gibt es tiber 20 verschiede-
ne Sorten Pizzen und mehr als ein
Dutzend Pastagerichte. Frischer
Fisch und frische Muscheln geho-

ren je nach Saison ebenfalls zu
den besonderen Angeboten und je
nach Jahreszeit auch Spezialititen
wie Spargelgerichte, Ruccola-Sa-
lat mit gebratenen, frischen Stein-
pilzen oder Feldsalat mit rosa ge-
bratener Entenbrust. Kostliche An-
tipasti, knackige, bunte Salate und
stile, hausgemachte Desserts und
Kaffee-Variationen bietet die Karte
natdrlich auch, fur jeden Ge-
schmack ist etwas dabei. Bier vom
Fass und eine Weinkarte mit feins-
ten italienischen Rot- und Weil3-
weinen wie Amarone della Val-
policella, aber auch mit Rheingau-
er Weinen aus so renommierten
Weingtlitern wie dem Riideshei-
mer Weinhaus Leitz runden das
Angebot ab.

Dabei legen die Inhaber Singh
Manjit und Singh Makhan, die
den Beruf des Gastronomen von
der Pike auf gelernt haben, ganz
groBen Wert auf die Frische der
Produkte. , Wir holen taglich un-
ser Obst und Gemiise auf dem

Echte, klassische italienische Kiiche aus frischen, regionalen Produkten
kann man in der Pizzeria Portofino genielSen.

In der Pizzeria am Riidesheimer Markt ist ein kulinarischer Italien-
urlaub mit frischen Produkten aus der Region direkt vor der Haustiir

garantiert.

GrolBmarkt und achten darauf,
dass es aus der Region kommt.
Auch den Fisch beziehen wir von
einem Handler unseres Vertrauens
in Mainz-Kastel. AuBerdem gehort
der Wiesbadener GroBhandler
Quantum Gourmet zu unseren
Lieferanten. Fiir unsere Giste ver-
arbeiten wir in unserer Kiiche nur
das Beste”, erkldren ,, Jimmy” und
, Happy”, wie die beiden gebdirti-
gen Inder genannt werden.

, Wir haben schon immer davon
getraumt, in Riidesheim eine Piz-
zeria zu er6ffnen” erzahlen Jimmy
und Happy, die schon seit 1999
hier leben. Schon vor vier Jahren
hatten sie ihre erste eigene Pizze-
ria in Rheinboéllen eroffnet, da-
nach folgte 2015 ein zweites Haus
in Rheinbollen mit indischen Spe-
zialititen aus der Heimat der bei-
den Gastronomen. Mit der Pizze-

ria in Ridesheim erfillt sich ein
besonderer Traum der Bruder. Di-
rekt am Markt kann man im Som-
mer im Aullenbereich das italie-
nische Flair und die gesunde Fri-
sche-Kiiche geniellen und dabei
Urlaubsstimmung tanken. Der
schon gestaltete Innenraum mit ei-
nem grofSen Bild der namens-
gebenden italienischen Stadt Por-
tofino bietet rund 75 Platze. Jim-
my, Happy und ihr fiinfkopfiges
Team in Kiiche und Service haben
ftr die Wiinsche ihrer grofsen und
kleinen Kunden immer ein offenes
Ohr und gerade auch die Preise
sind sehr familienfreundlich. Ge-
offnet ist die neue Pizzeria am
Markt taglich von 11 bis 23 Uhr.
AuBerdem kann man alle Speisen
bei eigener Abholung auch fir au-
RBer Haus bestellen, Telefon
06722/4967500 und 4967501 .

Ristorante

Pizzeria

Portofiro

Markt 11 - 65385 Rdesheim am Rhein
Telefon 06722/4967500 - Fax 06722/4967501
restaurantportofino@yahoo.com
Inhaber: Fam. Singh

Offnungszeiten: Taglich 11.00 bis 23.00 Uhr
Kein Ruhetag




Sclenminerase kann helfen
Selen ist ein lebenswichtiges Spurenelement

Selen tragt nicht nur zu gesunden
Nigeln und Haaren bei, sondern
es ist auch fiir die Schilddriise von
grolber Bedeutung. So werden die
Schilddriisenhormone erst mit Hil-
fe von Selen in ihre wirksame
Form umgewandelt. Allerdings
kann der Korper Selen nicht selbst
bilden. Es muss mit der Nahrung
zugefiihrt werden.

Das ist oft leichter gesagt, als ge-
tan. So sind die in Mitteleuropa
angebauten Getreide und Gemise
— wegen des selenarmen Bodens —
vergleichsweise selenarm. Wer —
wie etwa Vegetarier oder Veganer
—auch Fleischverzehr meidet, der
verzichtet auf eine wichtige Selen-
quelle.

Einfache Rezepte, wie eine ausrei-
chende Selenversorgung sicher-
gestellt werden kann, klingen
manchmal zu schén, um wahr zu
sein: Man isst ein-, zwei Paranus-
se und schon ist der Selenbedarf
des Korpers gedeckt. Doch dann
kommt das Aber: Zwar zihlen Pa-
ranisse unstrittig zu den selen-
reichsten Lebensmitteln, unstrittig
ist aber auch, dass sie Radioaktivi-
tat akkumulieren und anfallig fur
Aflatoxine, von Schimmelpilzen
erzeugte Gifte, sind.

Da kann es sicherer sein, doch lie-
ber auf ein Nahrungserganzungs-
mittel wie SELENMINERASE® zu
vertrauen, das nun in veranderter

SELENMINERASE"®

Nahrungserganzungsmittel
mit organischem Selen

« fur gesunde Haare und Nagel

+ glutenfrei
+ laktosefrei

+ ohne Konservierungsmittel

wir 2
forschen

biosyn

Dosierung, namlich mit 100 Mi-
krogramm pro Dragee statt mit 50
wie bisher, sowie mit groBerer Pa-
ckung in der Apotheke erhiltlich
ist. Das Praparat enthilt — wie die
Nisse — ebenfalls organisches Se-
len; dieses Selenmethionin ist je-

doch aus Selenhefen gewonnen.
Ein Dragee pro Tag reicht aus, um
auf der sicheren Seite zu sein.
Umfassende Informationen zu Se-
len enthilt der neue Folder, der
unter dem Stichwort ,, SELENMI-
NERASE,, kostenlos bei der biosyn
Arzneimittel GmbH, Schorndorfer
Stralse 32, 70734 Fellbach, oder
per E-Mail unter information@
biosyn.de, angefordert werden
kann.<s

@Y

steuerBERATUNG GmbH

HauptstraRe 80

65375 Oestrich-Winkel

Tel.: +496723/62913-0
Fax: +496723/62913-99

Frauensteiner Stralle 79
65199 Wiesbaden

Tel.: +49611/94270-0
Fax: +49611/94270-99

info@ttsteuerberatung.de
www.ttsteuerberatung.de

by

n www.ttsteuerberatung.de/facebook

y www.ttsteuerberatung.de/twitter

Nachhaltig abnehmen — Krankenkasse zahit!
Dies ist ab sofort im Vivana Fitness-&WellnessPark in Oestrich-Winkel moglich

RHEINGAU. — Die meisten Dia-
ten versprechen viel und halten
wenig. Und weil es gentigend
Jo-Jo-Diéten gibt, hat sich der
Vivana Fitness-&WellnessPark
in Oestrich-Winkel nun auf ein
nachhaltiges Abnehmprogramm
spezialisiert. myintense+ wurde
nach den Leitlinien der DGE
(Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung) entwickelt und hilft
den Menschen dabei, nicht nur
abzunehmen, sondern das Ge-
lernte auch dauerhaft im Alltag
umzusetzen. Das Besondere da-
ran ist, dass es bis zu 100% von
den Krankenkassen bezuschusst
wird. So kann jeder, der interes-

siert ist, daran teilnehmen.

Eine nachhaltige Ernahrungsver-
besserung ist der Schliissel zum
Erfolg, den keine einseitige Diat je
bieten kann. Erndhrungsverbes-
serung beginnt immer zuerst im
Kopf. Und genau da setzt das
neue online Erndhrungsprogramm
myintense+ auf dem Prinzip der
flexiblen Verhaltenskontrolle an.
Das bedeutet, dass die Teilnehmer
sich ganz bewusst mit ihren bishe-
rigen Ess- und Bewegungs-
gewohnheiten auseinander setzen
und Schritt ftir Schritt die Tipps
zur Verbesserung dieser umsetzen.
Sie lernen dabei ganz leicht, wie
sie sich mit Ubungen mental fit

machen, richtig einkaufen, Fett-
und Zuckerfallen erkennen, ihre
Lieblingsrezepte in leichte Varian-
ten umwandeln und dabei weiter-
hin bewusst und lustvoll essen.
Das Online-Programm ist ganz
einfach und sehr verstandlich auf-
gebaut, so dass die Teilnehmer
kinderleicht die Zusammenhinge
zwischen gesunder Erndhrung,
richtiger Bewegung und einer po-
sitiven Lebenseinstellung kennen-
lernen.

Dass regelmilige Bewegung eine
grolle Bedeutung fiir einen nach-
haltigen Abnehmerfolg hat, ist
nichts Neues. Denn nur Muskeln
konnen Fett verbrennen, sogar

wdhrend des Schlafens. Daher
gilt es diese zu trainieren. Und
genau dafir stehen in Oestrich-
Winkel die hoch qualifizierten
Gesundheitstrainer jedem Inte-
ressierten zur Seite. , Dass dabei
der Spal und die Motivation
nicht zu kurz kommen, dafiir
sorgen die angenehme Trai-
ningsatmosphare, die Erfolge
auf der Waage und unsere moti-
vierten Mitarbeiter”, so Michael
Senger, Clubmanager Vivana
Fitness-&WellnessPark. Wer
interessiert ist, kann sich jetzt
kostenlos unter der Rufnummer
06723-6035222 anmelden oder
informieren. <



myintense®

akltiv schlank.

Wir suchen 60 Personen!

Du nimmst ab,

deine Krankenkasse zahlt!

Sichere dir jetzt deinen personlichen
WUNSCHFIGUR-TERMIN
0 67 23 - 60 35 222

ANMELDESCHLUSS BIS 15.06.2019

Inklusive 8 Wochen gratis Figurtraining

~ 8 Wochen Online-Abnehmprogramm
_ Du startest, wann du willst

~ Du isst, was dir schmeckt
~ Deine Krankenkasse zahlt!

Eine Aktion von

fﬁmess&w eeeeeeeeeee

VIVANA FITNESS&WELLNESSPARK | KIRCHSTR. 75 | 656375 OESTRICH-WINKEL
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Telefon: 06722/9966-60
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SONDERDRUCK

Angebot gilt nur flr Neukunden innerhalb unseres Zustellungsgebietes.
Die Kindigungsfrist betragt 6 Wochen zum Quartalsende.

Nach Ablauf von 12 Monaten verlangert sich das Abonnement automatisch
zum reguléren Preis.




