er sich verninftig

mit viel frischem

Obst und Gemuse

ernahrt, sich aus-
reichend bewegt und auch auf
sein inneres, seelisches Gleich-
gewicht achtet, flhlt sich einfach
besser. Dabei geht es nicht nur
darum, in den heutigen hekti-
schen Zeiten, die besonders
Stadtmenschen viel abverlan-
gen, mithalten zu kénnen. Vor
sorge und Fitness kommen
in erster Linie ganz personlich
denjenigen zu Gute, die sie be-
treiben. Denn schlieBlich ist nie-
mand gerne krank. Starke Tablet-
ten mit vielen Nebenwirkungen
will sicher jeder vermeiden.

Dass die «sanfte Medizin» hilft,
weils jeder, der schon einmal ei-
ne Erkaltung mit einem heilden
FuRbad Uberwunden hat oder
schmerzhafte Verspannungen
durch eine Massage des Part-
ners lésen konnte.

Studien bestatigen immer wie-
der die Wirksamkeit von uralten
Techniken wie Akupunktur oder
Yoga. Jingst konnte Chris Stree-
ter, Professor fiir Neurologie an
der Universitat Boston (USA)
nachweisen, dass Yoga positive
Wirkungen auf den Gehirnstoff-
wechsel hat und damit Depressi-
onen vorbeugt. Indische Frauen
massieren sich nicht umsonst
fast taglich die Kopfhaut mit duf-

tenden Aromadlen und lindern
so Stress oder Kopfschmerzen.
Die Konzentrationsfahigkeit
steigt und ganz nebenbei wer
den sie mit glanzendem, scho-
nem Haar belohnt. Bei einem
Friseurbesuch gehort in Indien
eine Kopfmassage nach ayurve-
dischem Konzept einfach dazu.
Wer dazu noch gentigend trinkt
und Sport treibt, kann das Leben
so richtig genieRen. Darum greift
die StadtZEITUNG das Thema
Gesundheit und Wellness in al-
len Facetten auf: Wir portraitie-
ren Wasser als das UrElement
des Lebens und haben die bes-
ten Wohlfihl-Angebote in Firth
zusammengestellt. [
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ANZEIGE

Dem Riicken etwas Gutes tun
12-wdchiger Riickenkurs ,Good Back+" ist der Renner

—

Der Riicken ihrer Besucher liegt ihnen am Herzen: Sportwissenschaftler
Alexander Tallner (33) Physiotherapeutin Anja Erdenkaufer (31) und SPORT:
PARK Geschiftsfiihrer Stefan Liibben (55).

Fiirth — Riickenschmerzen qué-
len viele Menschen, oft iiber
Jahre hinweg. Fast jeder zweite
Deutsche leidet mittlerweile dar-
an. Die Schmerzen im Kreuz ma-
chen schlechte Laune, beeintréch-
tigen die Lebensqualitiit und fiih-
ren im schlimmsten Fall gar zur
Berufsunfihigkeit. Nach Statis-
tiken der Krankenkassen geht
heute jede dritte Krankschreibung
und jeder zweite vorzeitig gestell-
te Rentenantrag auf das Konto
von Wirbelsdulenbeschwerden.
,Das muss nicht so sein“ sagt
Stefan Liibben, Geschiftsfiihrer
des SPORT:PARK Fiirth. ,,Gerade
bei Wirbelsdulenproblemen konn-
te jeder Einzelne vorbeugen und
fiir einen stabilen Riicken sor-
gen, der den unterschiedlichsten
Alltagsbelastungen  gewachsen
ist, so Liibben weiter.

Um Riickenproblemen recht-
zeitig vorzubeugen oder nach ei-
nem Bandscheibenvorfall wie-
der schmerzfrei und beweglich zu
werden, bietet der SPORT:PARK
Fiirth jetzt einen besonderen 12-
Wochen-Riickenkurs an, der
vom Sportinstitut der Universitét
Bayreuth unter der Leitung von
Prof. Dr. Wolfgang Buskies nach
dem neuesten Forschungs- und
Kenntnisstand entwickelt und eva-
luiert wurde. Die Jahresergebnisse
der wissenschaftlichen Begleitung
dieses Kurses belegen u.a. deutlich
gesunkene Schmerzintensitédten
sowie eine erstaunliche Kraftaus-
dauersteigerung — im oberen
Riicken um 152 Prozent und
bei den Beinen um 118 Prozent.
Ubrigens handelt es sich hier
um die erste Langzeitstudie —

iiber ein Jahr — zur Wirkung von
Riickenfitnessprogrammen bun-
desweit. Der Kurs wird von den
gesetzlichen Krankenkassen im
Rahmen der Priventionsleistung
nach §20 SGB V gefordert und
ist — bezogen auf seine Inhalte
und Wirksamkeit — weder mit ei-
nem Wirbelsidulengymnastikkurs
noch mit einer konventionellen
Riickenschule vergleichbar.

In diesem besonderen Kurs ver-
mittelt der Sport- und Riicken-
schullehrer Alexander Tallner, der
sich seit Jahren auf das Thema
Riickenprobleme spezialisiert hat,
den Teilnehmern nicht nur Theo-
rie rund um die Aspekte Dehnung
und Kriftigung, typische Schmerz-
punkte der Wirbelsdule und All-
tagsbewegungen wie  Sitzen,
Stehen, Tragen, Heben und
Biicken, sondern die theoretischen
Inhalte werden direkt anhand zahl-
reicher Beispiele aus der Praxis
verdeutlicht.

Bevor es allerdings losgeht, wer-
den alle Kursteilnehmer sportme-
dizinisch untersucht, um Fehl-
und Uberbelastungen wiihrend
des Trainingsprogramms auszu-
schlielen. ,,Wir holen die Leute
dort ab, wo sie stehen®, betont
Sportwissenschaftler Tallner. Wer
also etwas fiir seinen Riicken tun
mochte, der wird zu einer unver-
bindlichen und kostenfreien In-
formationsveranstaltung in das
SPORT:PARK-Riickenzentrum,
Am Schallerseck 35, 90765 Fiirth,
eingeladen. Termine hierfiir sind
am Dienstag, 19. Februar, um
10.30 und 17.30 Uhr. Anmeldung
fiir diese Informationsveranstalt-
ungen unter 0911/93 64 69-0.

HIER GEHT'S LANG ZUR FITNESS

n Furth gibt es immer
mehr Angebote in Sa-
chen Gesundheit, Fitness
und Wellness. Die Redak-
tion der StadtZEITUNG

hat sich umgesehen und einen
ausgewadhlten Uberblick zusam-
mengestellt, damit jeder das
Passende fir sich findet.

TRAINING AN GERATEN IST EFFEKTIV UND ZEITSPAREND.

SPORTFORUM - GEZIELTES GESUNDHEITSTRAINING

Das Sportforum bietet eine gan-
ze Fulle an gesunden Ideen: Ein
gezieltes Training fr den Ricken
als Schwerpunkt, stoffwech-
selorientierte Erndhrungsbera-
tung, individuelle Trainingsplane
und qualifizierte Betreuung.
Das Kursprogramm beinhaltet
Beckenbodengymnastik, Tai Chi,
Nordic Walking, Laufen, Pilates,
Stretching, Spinning und mehr.
Dabei ist die Klientel etwas élter,
der Schnitt liegt bei 50 Jahren.
Inhaber Torsten Berthold ver
steht das Sportforum als echtes
Gesundheitsstudio. Darum hat
er sich auch zertifizieren lassen
und vom TUV bestatigt bekom-
men, dass er gesundheitsorien-

tierte Qualitat bietet, die eine
Zusammenarbeit mit Arzten er
maoglicht.

Neu im Programm ist Aqua-Jog-
ging. Das Training im tiefen Was-
ser ist sehr effektiv wegen dem
starken Auftrieb. Daflir hat man
die absolute Freiheit in einem
fast schwerelosen Raum, die
Gelenke werden nicht belastet.
Ein neuer Zehn-Wochen-Kurs im
Stadelner Hallenbad beginnt am
26. Februar, immer dienstags
von 13 bis 13.45 Uhr.

KONTAKT: SPORTFORUM - TORSTEN
BERTHOLD - LOWENPLATZ 4-8 - TEL.
778936 - FAX 7433888 - E-MAIL
INFO@SPORTFORUM-FUERTH.DE
WWW.SPORTFORUM-FUERTH.DE

In drei Schritten zum E'm.:l.ﬁrurlg:l =

Wohlfiihlgewicht "-"1'“"“’"
wh.l:-r'n B

und dabel Immunsystem und

Lebensqualitit verbessern

= Tielgreifende Entgiftung y

= Fegulation des Stoffwechsels

= Ohne Hunger zum Wohiilhigewicht

s Dwer Weg aus deér Insulinfalle

= Steigerung der Vitalivat
& Stirkung des Immunsystems

FOTO: SPORTFORUM
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SPORT:PARK - LUST AN DER BEWEGUNG

Im Sport:Park hat man jede Men-
ge Sport- und Freizeitmaoglichkei-
ten. Geboten sind Action und
Spald bei Sport und Bewegung,
Kondition und Vitalitat, effektive
Gewichtsreduktion, eine stabile
Gesundheit, Erholung und Ent-
spannung. Das Ambiente kommt
modern und gepflegt daher, die
Trainer sind professionell und die
Kundschaft oft jinger. Sauna und
Solarium gehdren ebenso dazu
wie Fitness, Aerobic und Gym-
nastik, Spinning, Badminton,
Squash und Tennis. AuRerdem
kann man auch Tischtennis, Soc-
cer und Beach-Volleyball spielen.
FUr Kinder sind extra viele Akti-

vitdten angesagt. Jugendliche
kénnen im Bounce Dance Club
so richtig abtanzen mit Hip Hop
Styles, Street- und Breakdance.
Da fallen dann auch die Kalorien,
die man sich im gemtlichen Bis-
tro einverleibt hat, nicht mehrins
Gewicht. Oft finden Extra-Events
statt, gedffnet ist fast rund um
die Uhr. Wer mag, kann auch
selbststandig einen Muskelfunk-
tionstest durchfihren.

KONTAKT: SPORT:PARK NORDWEST
AM SCHALLERSECK 33-35 - TEL.
9364 69-0 - FAX 9364 69-20 -
E-MAIL NORDWEST@SPORTPARK-
ONLINE.DE - WWW.SPORTPARK-ON-
LINE.DE

SHIATSU MIT DAVID BRADFIELD - DRUCK OHNE DRUCK

David Bradfield, der aus Irland
stammt, befasst sich seit Uber
25 Jahren mit Massage und
sanfter Chiropraktik. Seine Spe-
zialitat: Shiatsu. Die japanische
Behandlung beruht auf traditio-
nellem Erfahrungswissen. Die
Basis bilden die Meridiane, in
denen die Energie im Korper
flieRt. Ist dieses «Chi» ausge-
glichen, fuhlt sich der Mensch
wohl, ist es blockiert, konnen
Krankheiten entstehen. Im
Shiatsu wird der Energiefluss
erspurt und durch sanften Druck
mit Fingern, Handflachen, Ellbo-
gen und Knien angeregt. Das
Ziel ist das ungehinderte Flie-
Ren. Die Selbstheilungskrafte
werden angeregt und gestarkt.
Die Technik wirkt vorbeugend

gegen Erkrankungen und unter
stltzt andere Therapien. Shiat-
su wird in ruhigen, flieRenden
Bewegungen auf einer weichen
Matte am Boden ausgelbt.
Doch David Bradfield hat eine
Methode fiir «mobiles Shiatsu
im Sitzen» entwickelt, die allen
zu Gute kommt, die geschwacht
sind und schlecht liegen kon-
nen. Als einer der ersten Shiat-
su-Ausbilder Deutschlands hat
er ein Lehrbuch darlber verfasst
und gibt auch Kurse fir Anfan-
ger und Fortgeschrittene.
KONTAKT: DAVID BRADFIELD
PRAXISGEMEINSCHAFT IN DER
HOPFENSCHEUNE - SCHWABACHER
STRASSE 20 (RUCKGEBAUDE) - TEL.
& TAX 7419735 - E-MAIL DAVID.
BRADFIELD@WEB.DE.

,ﬁ, ) ”'l;z;.leanette Fusch
ﬁ ",
MOves Bamee
/ .

Aerobic Funwalker ~ Senioren-
Tanz Kindertanz 8ymnastik
Gymnastik  Pilates Step
BodyArt Riickenfit ~ Yoga

(TM) u.v.m.

KUNSTfabrik fiirth - KaiserstraBe 177
Aufgang B - 90763 Furth - Tel. 775615

info@movedance.de - www.movedance.de

NEUE KURSE, u.a.

BodyArt ™ das Training verbindet

Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie,
japanischem DO IN, eigenen Positionen
und klassischen Atemtechniken zu einer
Synergie aus Training und Entspannung.

Jede Ubung wird bewusst mit Atmung
und Konzentration so langsam durchge-
fuhrt, dass der Korper genligend Raum
besitzt Negativbelastungen oder zu
schnellen unbewussten Bewegungen
entgegen zu wirken.

BodyArt ™ for Kids

verschiedene Module bestehend aus
Kontakt-Bewegungsspielen, BodyArt ™,
Yoga und Entspannungsiibungen.

SPORTFORUM

Das Gesundheits - Studio in FUrth

Rdckenfitness-Zentram®

y Dr. WOL

WUSSTEN SIE SCHON,

dass 90-95% der Ruckenschmerzen im Wesentlichen nicht auf
VerschleiBerscheinungen und Uberbelastung zuriickzufhren sind, sondern
auf Bewegungsmangel, Unterforderung und psychische Belastungen?

Aufgrund dessen besteht eine fast 100% ige Heilungschance!
Nutzen Sie diese und werden Sie JETZT unter fachlicher Anleitung akfiv!

inkl. Eingangs-Check v
Herz-Kreislauftest v~
OwnlIndex® \/
Beweglichkeitstest \/
Gewichts- und Kdérperfettanalyse v
computergestitzte Kraftmessung \/

@ 0911778936

AQUA-JOGGING - MEHR ALS LAUFEN OHNE FESTEN BODEN!

Man hat plétzlich keinen Boden mehr unter den FUssen... Das Stabilisieren des
eigenen Kérpers und auch die Wahrnehmung dessen, erfordern viel Ubung
und Geschicklichkeit, bevor man sich effektiv im fiefen Wasser bewegen kann.
Dafir hat man im tiefen Wasser die absolute Freiheit der Bewegung in einem
dreidimensionalen, fast schwerelosen Raum. Und diese Freiheit bedeutet mehr
als nur gelenksbelastungsfreies Laufen im fiefen Wasser mit verschiedenen
Laufstilen.

ab Dienstag, 26.02.08, 13:00-13:45, Hallenbad Stadeln

SPORTFORUM - Das Gesundheits-Studio
Léwenplatz 4-8 | 90762 Furth | direkt hinter der Stadthalle

info@sportforum-fuerth.de
Besuchen Sie uns auch im Internet: www.sportforum-fuerth.de
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DAMEN-/
HERREN-
GYMNASTIK

Bewegung + Fitness-Training
Mittwochs 20 Uhr (Damen)
Donnertags 19 Uhr (Herren)
. Info 0911-971919-0

i85y SpVgg Greuther Firth

Die Turnabteilung

Aktiv- und
Gesundheitssport
n Sle
qﬁﬁ'ﬂl& ?ﬂ'ﬂhc“ “L FH:I_
heke.
E'.?‘.

= Grerbes Funilesamaradn

= Vgl PAYBADE Partrer

= Abirpktive Primien ord
Vartele

4
=
(bhirsch

\_7 apotheke m

Rudolf-Breitscheid-Str. 1 - Fiirth
Telefon 0911-774926
www.hirsch-apotheke-fuerth.de

Official Partner

. oe
PAYBACK (- tH

Naturlich
naturlich!

naturkosmetik |naturfrisor

wir wachsen ...

neu im team
hildegard schiexl
naturfrisorin

neu im angebot
doris riedel
naturkosmetik

brigitte peiker
naturfrisérin

doris riedel
naturkosmetik

konigstr. 38

90762 furth

tel 0911 - 39 38 311

fax 0911 - 30 05 275
brigitte.peiker@nefkom.net

bitte sprechen sie einen termin mit uns ab

A

Thai-Massage

Traditionelle Thaimassagen
FuBreflexzonenmassagen

www.nong-thaimassage.de

Tiglich von 9 - 20 Uhr
nach Vereinbarung
LudwigstraBe 53
90763 Fiirth

Tel.: 0911- 68 90 715

ULE FU

LAUFEND NEUE KURSE

TANZerei - Kaiserstr. 175 - Firih - fon: 0911-707997 - www.tarzerei.de

Besonderes zur Fastenzeit

1. individuelle Ernahrungsberatung

2. Testung auf Nahrungsmittelunvertraglichkeit

3. Schropfmassagen zur Entschlackung
4. Akupunktur

Naturheilpraxis Doris Bittner Heilpraktikerin

Rudolf-Breitscheid-StraBe 51 - 90762 Furth
Telefon (0911) 7437001 - www.bittner-natur.de

GESUNDHEITSOASE DESSIPRIS - WELLNESS UND EXOTIK

Die Gesundheitsoase Dessipris
mochte Menschen auf dem \Weg
zur ganzheitlichen Gesundheit
unterstltzen und die Selbst-
heilungskrafte anregen. Isabel-
la Dessipris ist spezialisiert auf
Lebens- und Gesundheitsbera-
tung, das epd-Ernahrungspro-
gramm, Autogenes Training und
Meditation. Magnetische Ener
gien, verschiedene Vitalstoffe
und Nahrungserganzung geho-
ren ebenso dazu. Die Wellness-
behandlungen umfassen heile
Steine, Schropf-Kuren, Fulbader

und mehr. Reiki und Aura-So-
ma runden das Wohlfuhl-Paket
ab. Getreu dem Motto «Alles
ist Energie» wird auf Blockaden
geachtet, die den Fluss der Le-
bensenergie hemmen und als
Warnzeichen gelten. Denn nur
wer im Einklang mit sich selbst
steht, kann sich wirklich gut fih-
len. Ein innerliches, spirituelles

Angebot.
KONTAKT:  GESUNDHEITSOASE
DESSIPRIS - ISABELLA DESSIPRIS -

REGELSBACHER STRASSE 22 - TEL.
7567670 - WWW.DESSIPRIS.DE &

JAGUAR WOMAN - KAMPFKUNST FUR FRAUEN

Farth hat eine neue Attraktion
— eine Kampfkunstschule fir
Frauen. Zur Eréffnungsfeier von
«Jaguar WWoman» drangten sich
Uber 100 Schaulustige in den
neuen Rdumen. Vera Smitt, die
hohe Grade in Aikido und Karate
besitzt, hat mit «Jaguar Woman»
an einem Ort zwei Herzensange-
legenheiten zusammengebracht
- die Kampfkunst und ihre Shiat-
su-Praxis, die sie als Heilkprak-
tikerin seit neun Jahren in Flrth
mit Erfolg betreibt. Hier erlernen
Frauen Korperbeherrschung vol-

ler Anmut, Kraft und Schonheit
und gehen bereichert mit posi-
tiver Energie nach Hause. Das
breite Angebot umfasst Aiki-
dotraining, Tai Chi, Stockkampf,
Selbstverteidigung, Meditation,
Gesundheitskurse  und  Wo-
chenendworkshops in diversen
Kampfkinsten.

KONTAKT: JAGUAR WOMAN
KAMPFKUNSTSCHULE FUR FRAU-
EN VERA SMITT - FRIEDENSTRASSE
10 - TEL. 8 FAX 7417812 - E-MAIL
INFO@JAGUARWOMAN.DE - WWW.
JAGUARWOMAN.DE u

TWIN'S TAEKWON-DO - SELBSTVERTRAUEN STARKEN

Wer Selbstbewusstsein  und
Fitness gleichzeitig verbessern
mochte, ist bei Twins Taekwon-
do genau richtig. Bei den Zwil-
lingen Erdal und Erkan Okcli
wird Selbstverteidigung mit Taek-
wondo trainiert. Der koreanische
Kampfsport steht fur Ful (Tae),
Faust (Kwon) und Weg (Do - hier
ist derWeg des Geistes gemeint).
ObwohlTaekwondo fir den Laien
Ahnlichkeiten mit anderen asiati-
schen Kampfsportarten aufweist,
unterscheidet es sich in einigen
wesentlichen Punkten, etwa in
der Schnelligkeit und Dynamik.
Dominant sind die Fultechniken.
Auch Nahkampf nach einer spe-
ziellen, von den Okclis entwickel-
ten Methode, Kickboxen und
Einzelunterricht sind moglich. Die
Schule Twin’'s Taekwon-Do bietet
spezielle Frauen-Selbstverteidi-

gungskurse an, hat aber auch ein
Training fur Kinder im Programm.
Senioren (in diesem Fall schon ab
45 Jahren) kénnen sich dienstags
und donnerstags ab 18.15 Uhr fit
machen. Derzeit gibt es die Zeh-
nerKarte verbilligt fir 99 Euro.

KONTAKT: TWIN'S TAEKWON-DO
GEBHARDTSTRASSE - E-MAIL INFO@
TWINS-TAEKWONDO.DE - WWW.
TWINS-TAEKWONDO.DE. [

pie StadtZEITUNG VERLOST

50 FREIKARTEN

FUR EIN KOSTENLOSES ZWEISTUNDI-
GES  SELBSTVERTEIDIGUNGSTRAI-
NING - 25 STUCK FUR FRAUEN & 25
STUCK FUR ALLE «SENIOREN» AB 45
JAHREN. EINFACH ANRUFEN UNTER
TELEFON 0178.4350137 UND DA-
BEI SEIN. u
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Birgit Gauglitz ist ausgebildete
Korpertherapeutin in Waterba-
lancing. Dabei handelt es sich
um eine wundervolle Erfah-
rung des Loslassens und des
Getragenwerdens im warmen
Wasser. SchlieRlich schwimmt
der Mensch bis zur Geburt im
Fruchtwasser. Im Alltag fallt es
oft schwer, den Kdrper zu ent-
spannen.

Wahrend einer Waterbalancing-
Session untersttzt Birgit Gauglitz
die Teilnehmer darin, im Nicht-Tun
zu verweilen und dadurch eine
tiefe Entspannung und ein Gefihl
der Leichtigkeit zu erfahren. Sie
hélt den Koérper durch federleichte

Viele Frauen haben eine Abnei-
gung gegen die Gerate in den
Ublichen Fitness-Studios und
wollen sich nicht mit Didten he-
rumaqualen, die am Ende nur den
geflrchteten Jojo-Effekt produ-
zieren. Gerade ihnen will 360°
[TS MY LIFE helfen. Das Kon-
zept des Gesundheitsstudios
verspricht, mit nur zwei- bis drei-
mal 30 Minuten wochentlicher
Bewegung die Wunschfigur zu
erreichen. Kein Traum, sondern
gut maoglich, und zwar durch ein
neues Zirkeltraining, bei dem
speziell entwickelte isodynami-
sche Gerate eingesetzt werden,
die besonders effektiv sind. Der
Trainingseffekt ist hoher als bei
anderen Sportarten. Das Prin-

= Allgemeinarzt
= Maturheilverfahren
= Alupunktur

NEUE ADRESSE

Tel: 0911 - 78 05 445
e

Dr. med. Franz Jobst

WATERBALANCING - EINE SCHWERELOSE ERFAHRUNG

Berlhrung in der Schwebe und
sorgt fir Balance. Es wird sicht-
bar, was man festhalt und wo
man loslasst. Die feinflhligen Im-
pulse und Schwingungen tun gut.
Es existieren drei Phasen: Die
Float-Phase, in der man auf einer
Schwimmbhilfe liegt, die Swing-
Phase, in der man in den Armen
des Trainers ruht, und die Deep-
Phase, bei der man ganz ins \Was-
ser abtaucht. Das Waterbalancing
findet in der Therme Bad Staffel-
stein statt, weil dort das Wasser
besonders warm ist.

KONTAKT: BIRGIT GAUGLITZ - TEL.
0177464 2105 ODER 7567872 - E-
MAIL BIRGIT.GAUGLITZ@WEB.DE. M

360°C IST MY LIFE -
DEN KORPER FORMEN UND ABNEHMEN MIT KONZEPT

zip dhnelt dem Schwimmen im
Wasser und ist sehr gelenkscho-
nend. Der Muskel wird von der
ersten bis zur letzten Ubung
optimal trainiert. Damit kann
man das Gewebe straffen, das
Herz-Kreislauf-System stérken
und gezielt Fett abbauen. Hinzu
kommt ein cleveres Ernéhrungs-
konzept, fiir das Okotrophologin
Marina Bielenberg zustandig ist.
Die Kundinnen erhalten Kurse
und ein Erndhrungsbuch, das
aufzeigt, wie man sein Wunsch-
gewicht erreichen kann. Das Tol-
le: Weder muss man Diat halten
noch Kalorien zahlen.

KONTAKT: 360°C IST MY LIFE -
LAUBENWEG 27 - TEL. 97118718 -
WWW.360FIT.DE. [

———

Brigitte Pesch
= Allpemeindrztin

* Maturheibnerfahren

= Pypchatherapie

4B 2. JANUAR 08

sind wir in Neven Raumen.

Stftungsstralle 40 | 20766 Furth

Heilstein- und

Sternzeichense
von Sowela...

) “e
Die Kraft de¥ swet

dufte?

...die Geschenkidee
auch fir Ostern!

KRAUSS

Schwabacher Strale 18
Telefon 77 09 42
info@das-bad-und-mehr

Offnungszeiten:
Mo-Fr. 9.30-19 Uhr
Sa. 9.30-18 Uhr
und nach Vereinbarung

B |Reckziegel
B Beratung fir
B |Fithess &

B Erndhrung

- Mobile Massagen
- Personal Fitness
- Erndahrungsberatung

Bequem und zeitsparend, denn
wir kommen zu Thnen!

Infos unter
0911-989598 6
oder
www.be-fit-er.de

Naturheilpraxis
Gabriele M. Ott - Heilpraktikerin

MaistraBe 11a, 90762 Firth
Telefon: 0911/76 23 46
Mobil:  0170/790 93 49

Praxis fiir Softlasertherapie
Homdopathische
Komplextherapie
FuBreflexzonentherapie
nach Marquardt

Naturheilverfahren und
METABOLIC-BALANCE-

www.heilpraktikerin-ott.de .}Q

Betreuung:

Fit in den El"rnh!h,!
Klrse flr Erwachsens:
Ballelt Ant. u. Fortg.
Jazzdance Anf. u. Forlg.

Fitnessgymnastik

kistaniose
Schrippetsiundes

arapesgue

iMoo STio Corcoe Ho L
S Prwabocheratn 30
POFLHE Furth

Tel: 0911 7 74 74 94
woerw. DOllettsiuolio. info

METABOLIC-BALANCE — das er-
folgreiche Programm zur ganzheit-
lichen Stoffwechselstarkung und
Gewichtsregulierung. Erarbeitet
nach Ihren personlichen Laborpara-
metern und individuell mit speziellem
Computerprogramm ausgewahlten
natirlichen Nahrungsmitteln.

Zum kostenlosen INFOABEND am
Dienstag 11.03.2008

im Gesundheitzentrum
KonigstraBe 135 um 19.3'0 Uhr
lade ich Sie herzlich ein.
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«WER IMMER DIE WIRKUNGEN DES WASSERS VERSTEHT
UND IN SEINER UBERAUS MANNIGFALTIGEN ART ANZUWENDEN
WEISS. BESITZT EIN HEILMITTEL, WELCHES VON KEINEM
ANDEREN MITTEL UBERTROFFEN WERDEN KANN. KEINES IST
MANNIGFALTIGER IN DER WIRKUNG. IN DER SCHOPFUNG
BEGINNT ES MIT DEM UNSICHTBAREN LUFT- ODER DAMPFKUGEL-
CHEN, SETZT SICH FORT IM TROPFEN UND SCHLIESST
AB MIT DEM GROSSTEN TEIL DER ERDE ERFULLENDEN
WELTMEER.»

+ Ganzheitliche Behandlung
+ Medizinische FuBBpflege

Kosmetikpraxis Jutta Hacker

Dr.Hauschka

Epsmgik

In der Berten 42 - 90766 Firth
Telefon 0911/733 03 63 |
()

=

Aus der Natur fiir den Menschen

WATERBALANCING

in der Obermain Therme —
Bad Staffelstein

Erleben Sie die wundervolle Erfahrung
des Getragenwerdens im korperwarmen
Thermalwasser und der Schwerelosigkeit.
Sie werden auf Schwimmhilfen ge-
schwenkt, gedehnt und leicht massiert.

Entspannen Sie mit Hilfe leiser Musik und
Klangschalen. Wer machte, kann danach
auf den Armen der Therapeutin tiefer
abtauchen und sich fiihlen wie ein Delphin
im Wasser. Als Héhepunkt gibt es auf
Wunsch die Méglichkeit, unter Wasser
abzutauchen und das Gefiihl der absoluten
Freiheit zu erleben.

Waterbalancing gibt es ab 50,- €/1 Std.,
durchgefihrt von Birgit Gauglitz, gepriifte
Therapeutin fir Waterbalancing durch
das InAqua Institut Bad Gogging.

Wer mehr erfahren mdchte und neugierig
geworden ist, kann mich telefonisch unter
0911.7567872 oder 0177.4642105
erreichen. Gerne rufe ich zurtick.

scherbsgraben 15
Tel: 0911 /77 32 47 igl. 11-19 Uhr
Sperialist fir grofie GroBen, Cup bis H
Einrel= u. Gmppenuntermichl, Erwach-
sene uind Kinder ab 4 Jahnen.

Konigstr. 13 - Tel. 77 40 63
Die perfekte
Wellle

en
wous ¢ oV \
Logken Tormund

Mehr Volumen am Oberkopf mit
einer Teildauerwelle oder An-
satzwelle. Sprechen Sie uns an!

lhr Team Ramona

KASTNER'S
SPORT-TREFF

Starten Sie in den Friihling mit
Laufschuhen nach MaB

Die Vorbereitung zum
am 13. April lauft!

20766 Farth

WASSER - UR-ELEMENT DES LEBENS

FOTO: PHOTOCASE

JEDER TROPFEN WASSER IST EINE WERTVOLLE RESSOURCE.

hne Wasser kein Le-
ben. Alle Stoffwech-
selreaktionen im Kér
per des Menschen
laufen im wassrigen Milieu ab.
Das blaue Nass hat viele Funk-
tionen: Es ist Transportmittel flr
Nahrstoffe und Baustein fir die
Blutbildung, hilft aber auch Ge-
lenken, Bandscheiben und Knor
peln. Der Warmehaushalt wird
reguliert, denn bei der Verduns-
tung von einem Liter \Wasser
Uber die Haut kénnen dem Kor
per 600 kcal in Form von Warme
entzogen werden. AuRerdem ist
Wasser als Losungsmittel im Ver
dauungssystem unentbehrlich.
Darum trinkt man am besten
klares, reines Wasser, um den
Flissigkeitsverlust auszuglei-
chen. Doch was hilft bei lange-
ren Belastungen und was bringt
farbigen Geschmack ins Spiel?
Gerade wer Sport treibt oder

ON GEWUSST?

wandert, sollte darauf achten,
Getranke mit geringem Kohlen-
hydratanteil, aber mit Vitaminen
und Mineralstoffen zu sich zu
nehmen. Hier haben sich Sport-
mineraldrinks bewahrt, die we-
nige Kalorien haben und den
Mineralstoffhaushalt ~ wieder
ausgleichen. Aber natdrlich tun
auch kalter Tee, Obst- oder Ge-
miusesaft gut. Empfehlung: Ein
Getrank schon vor dem Sport zu
sich nehmen, um eine Flissig-
keitsreserve zu schaffen. Beim
Training sollte dann maoglichst
alle 15 bis 20 Minuten getrunken
werden, und zwar 0,2 bis 0,25
Liter. AuRRerdem ist eines klar:
Alkohol in zu groRen Mengen
ist schadlich und passt weder zu
Sport noch zu einer gesunden
Lebensweise.

FORTSETZUNG AUF SEITE 27

ZUR DECKUNG DES GRUNDBEDARFS AN WASSER WERDEN TAGLICH
PRO PERSON ZWISCHEN 20 UND 50 LITER SAUBERES WASSER
BENOTIGT. EIN KIND, DAS IN EINEM INDUSTRIALISIERTEN LAND
AUFWACHST, VERBRAUCHT 30- BIS 50 MAL MEHR WASSER ALS
EIN KIND IN EINEM ENTWICKLUNGSLAND. WELTWEIT GESEHEN
WERDEN ZWISCHEN 1.085.000 UND 2.187.000 TODESFALLE VER-
URSACHT DURCH DIARRHO-KRANKHEITEN, DIE WIEDERUM DURCH
MANGELNDE HYGIENE UND UNSICHERE WASSERVERSORGUNG BE-
DINGT SIND. 90 PROZENT DER BETROFFENEN SIND KINDER UN-
TER FUNF JAHREN. DAS HAT DIE UNESCO BERECHNET. u
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In einem Menschen mit 75 Ki-

lo Kérpergewicht stecken 50

Liter Wasser. Das Kdrperwas-

ser wird standig neu gebildet

und verbraucht, aufgenommen
und ausgeschieden. Tag fir Tag
setzt der menschliche Korper

2,5 Liter Wasser um. Diese

Menge verliert er Gber Schweif}

und Urin. Verliert der Korper

mehr als 10 Prozent seines

Wassers, droht der Kreislauf zu

versagen.

Hier einige Tipps, wie viel Flus-

sigkeit der Mensch braucht:

e Als Faustformel gilt: 30 ml pro
Kilogramm Gewicht pro Tag,
also bei 70 Kilo 2,1 Liter.

e Bei hohen Temperaturen sollte
man daran denken, die FlUs-
sigkeitszufuhr zu erhéhen.

e Bei sportlicher Betatigung
empfiehlt es sich, zusétzlich
mindestens 0,7 Liter zu trin-
ken. Wegen des Schweildver
lustes und der erhéhten Harn-
menge entsteht im Training

Inzwischen liest man immer
wieder, dass destilliertes Was-
ser besonders gesund sein
soll. Es sei vollig frei von Stof-
fen wie Kalzium, die mit den
Jahren zu Ablagerungen, also
der geflirchteten Verkalkung in
den BlutgefalRen, fihren. Die
meisten Mediziner jedoch be-
streiten den gesundheitlichen
Aspekt des «reinen» \Wassers.
Die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) meint im Ein-
klang mit zahlreichen Wissen-
schaftlern: «Die ausschlieRliche
Verwendung von destilliertem
Wasser kann bei einer einsei-
tigen Ernahrung zu einer Ver-
armung des Kdrpers mit Elek-
trolyten flhren.» Besonders
bei Fastenkuren bekommt der
Korper nicht mehr die lebens-
notwendigen Mineralien. Zwei
Beispiele: Ein Mangel an Mag-
nesium fuhrt zu Krdampfen und
Herz-Kreislauf-Problemen - 300
Milligramm taglich gelten als
empfohlene Menge. Kalzium
braucht der Kérper fir den Zahn-
und Knochenaufbau, pro Tag

EIN TOLLES ELEMENT: DAS WASSER

ein Mehrbedarf von 0,5 Liter
bis zu einem Liter, je nach
Intensitat. Dabei kann der
SchweilRverlust von einem
Liter bei Untrainierten bis zu
2,5 Liter bei Leistungssport-
lern reichen. Hier ist Vorsicht
geboten, denn der Schweil®
enthalt einen Anteil von 2,7
bis 3 Gramm pro Liter an le-
benswichtigen Mineralstoffen
wie Magnesium, Kalium und
Kalzium.

e \/or allem beim Sport zum Fett-
abbau sollte vor, wahrend und
nach dem Training getrunken
werden, weil nur durch einen
gedeckten FlUssigkeitshaus-
halt die Fettsduren zu den
Muskeln transportiert und ver
braucht werden konnen.

e Auch bei Osteoporose, Arthro-
se und Problemen im Gelenk-
und Knochenbereich spielt die
Flissigkeitszufuhr eine ent-
scheidende Rolle, ebenso bei
Nierenkrankheiten. [ |

WELCHES WASSER IST GESUND?

sind es rund 1000 Milligramm.
Fehlt Kalzium, kommt es zu
Knochenwachstumsstorun-
gen und zu Knochenschwund
(Osteoporose). Wie aber sieht
es mit den Schadstoffen aus?
Ein Argument der Beflirworter
von Aqua destillata ist, dass es
vollig schadstofffrei sei. Dass
Schadstoffe wie Nitrat, Blei
und Pestizide im Trinkwasser
enthalten sind, geben selbst
die Wasserwerke zu, wenn
auch die Grenzwerte streng
Uberwacht werden. Beim zu-
standigen Wasserwerk kann
man sich nach den kritischen
Stoffen — in der Regel sind es
33 Einzelteile — erkundigen.
Doch marode Bleileitungen in
sanierungsbedurftigen Altbau-
ten sieht nur der Fachmann,
eine Erneuerung ist meist sehr
teuer. Die Diskussion um das
Wasser ist insgesamt eine Art
Glaubenskrieg, bei dem eine
gesunde Skepsis, wie sie von
Erndhrungswissenschaftlern
geaullert wird, sicher ange-
bracht ist. [ |
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Qualitat im Fabrikverkauf

Traumfigur?

Wir unterstiitzen und begleiten Sie mit
unseren Tee- und Naturkostspezialitdten:
R Fasten- und Entschlackungstees
R Gelber Tee und Pu-ERH-Tee
R Griin- und Schwarztees
R Kriuter- und Friichtetees
R Naturkost aus der Miihle
R Nahrungsergiinzungen
und vieles mehr.

Kommen Sie zu uns und lassen Sie sich
beraten. Wir freuen uns auf lhren Besuch.

Gutschein:
50 g Tee nach Wahl

Pro Person 1 Gutschein
(Zum Einlsen Anzeige einfach mitbringen)

www.greuther-teeladen.de "
Martin Bauer

Greuther Teeladen, der Fabrikverkauf von Martin Bauer.

90765 Fiirth

Laubenweg 60

Tel.: 0911/97 94 055
Fax: 0911/97 94 056
Mo.-Fr. 9.00 - 18.00 Uhr
Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

91350 Gremsdorf
Gewerbepark 1

Tel.: 09193/50 74 45
Fax: 09193/50 74 46
Mo.-Fr. 9.00 - 19.00 Uhr
Sa. 9.00 - 16.00 Uhr

91487 Vestenbergsgreuth
Dutendorfer StraBe 5-7
Tel.: 09163/88-555

Fax: 09163/88-598
Mo.-Fr. 8.00 - 18.00 Uhr
Sa. 9.00 - 13.00 Uhr

[

JFiirthermare

SpaBbad.

Furthermare
Scherbsgraben 15
90766 Furth

Offnungszeiten: taglich von 10.00 - 23.00 Uhr
info@fuerthermare.de | www.fuerthermare.de
Telefon 0911-723054 0 | Fax 0911-72 30 54 29
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FRUHJAHRSPUTZ FUR DEN KORPER
FASTEN: WIE MAN SICH VOM BALLAST DES WINTERS BEFREIT

er Mensch ist nicht
auf stadndigen Nah-
rungsuberfluss einge-
stellt. Im Winter zeigt
sich das besonders deutlich.
Rasch entstehen Reserve-Pols-
terchen — fUr eine Notsituation,
die gar nicht eintritt. Wohltuend
und befreiend kann eine frih-
lingshafte Fastenkur sein. Dabei
wird fUnf bis zehn Tage lang auf
feste Nahrung verzichtet. Der
Korper schaltet auf den «Hun-
gerstoffwechsel» um und zehrt
an Uberschissigen Pfunden.
Die Verdauung, das Herz und
der Kreislauf sollen entlastet
werden. Mit ausreichend viel
Flissigkeit vermeidet man Man-
gelerscheinungen und nimmt
auch die wichtigen Mineralien
und Vitamine zu sich. Je mehr
man trinkt, desto besser kann
man den Korper von Uberschiis-
sigem Ballast erleichtern.
Die Sinne erleben wéhrend der
Fastenkur Erstaunliches: Sie

reagieren besonders sensibel
und ermaoglichen ein intensives
Wahrnehmen der Umwelt. So
werden Dufte von Obst oder
GemdUse verstarkt. Das Fasten
eignet sich daherbesonders, um
die vom Wohlstand verwohnten
und vom Stress strapazierten
Gedanken neu zu ordnen. Es
ist ideal, um eine geslndere
Erndhrungs- und Lebensweise
einzuleiten, aber auch, um Ent-
spannung zu finden und sich ei-
ne Auszeit von Stress und Beruf
zu gonnen.

In Fastengruppen kann man ge-
meinsam an sich arbeiten. So
fallt es auch leichter, das starke
Hungergeflhl in den ersten Ta-
gen zu Uberwinden. Der Kost-
aufbau, wenn es wieder feste
Nahrung gibt, sollte vorsichtig
geschehen, um sich neu daran
zu gewohnen. Jetzt ist der idea-
le Zeitpunkt, sich zu Uberlegen,
wie man sich kinftig ernahren

mochte, um nicht in alte Ge-

wohnheiten zurtickzufallen.

Zum Erfolg flhrt die richtige und
behutsame Durchfiihrung. Eine
kompetente Erstberatung Uber
die Art des Fastens, die Vorbe-
reitung, die Darmreinigung und
die neuen Essgewohnheiten da-
nach lohnt sich. Es ist wichtig,
seine Ziele wahrend und nach
dem Fasten zu verfolgen. Ver
schiedene Experten und Blcher
bieten Kuren und Rat an. So
kann man zum Beispiel mit arzt-
licher Begleitung wandern oder
laufen gehen, saunieren und
neue Kochrezepte erlernen.

Informationen gibt es zum Bei-
spiel in der ABF-Apotheke in
der Rudolf-Breitscheid-Stral3e
39-41. Die Apotheker weisen
darauf hin, dass Fasten nicht
pauschal zum Abnehmen geeig-
net ist, da der Korper versucht,
den vorherigen Zustand wieder
herzustellen. Der bertihmte Jo-
Jo-Effekt tritt ein. Daher sei das
Fastenziel «Ernahrungsumstel-

lung» der Schlissel zum Erfolg.
Bei akuter oder chronischer Er
krankung muss unbedingt arzt-
licher Rat eingeholt werden. ™

Bl g edhers s crm B

Fasten

[Litzner, Hellmut:

Wie neugeboren durch Fas-
ten-ISBN 978-3-7742-6428-1 -
EUR 12,90]

[Richtig essen nach dem Fas-
ten-ISBN 978-3-7742-6686-5 -
EUR 12,90] |

NUR FUR FRAUEN

Ohne zy hungern und mit

der richtigen g
X ewe
habg ich es geschagfftun
7kg in 8 Wochen
abzunehmen
und zy halten)

Katharing W.
oana W., 20 Jahr
360° Mitglieq seit Junie'2007 *

Das Bewegungs - und Ernahrungskonzept
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8 Wochen

die mein Leben verandert haben!

vorher

i

nachher

(0]
360

I TSMYLIFE

... ohne jeden Jojo-Effekt!

Starttermin
12.Marz 2008

- nachster 8 Wochen Kurs

Jetzt schnell starten und

bis zu 100.- EUR sparen!

Bitte telefonisch einen Termin vereinbaren!

Tel.: 97 11 87 18

360° ITS MY LIFE
Schwabacher Str. 269
90763 Firth

Tel: 927 17 27

SER WEG ZU IHRER

WUNSCHFIGUR

Marina Bielenberg -
1
néhrungswissenschamer

360° ITS MY LIFE
Laubenweg 27

90765 Fiirth

Tel: 97 11 87 18




