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atschil Wenn die
Welt in duftenden
Farben explodiert,
kehrt alljahrlich ein
altes Ubel wieder: der Heu-
schnupfen. Etwa jeder Flnfte
reagiert allergisch auf Graser
und BlUtenpollen, die zu Frih-
lingsbeginn voll durchstarten.
Auch unsere ferndstlichen
Nachbarn kennen den Heu-
schnupfen. Bei ihnen tragt die
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Krankheit einen wahrhaft po-
etischen Namen: Bi Yuan, zu
deutsch: »Nasenteich«. Die
chinesische Medizin bezeich-
net die allergische Reaktion
als Wind, der in den Energie-
bahnen der Lunge entsteht
und bekampft den Sturm in der
Nase mit sanften Piksern — der
Akupunktur. In dieser Ausga-
be des StadtZEITUNGspezial
haben wir Heilmethoden zu-

FIT IN DEN FRUHLING - SO BLUHEN SIE AUF

WIE SICH DIE SCHONSTE ZEIT DES JAHRES UNBESCHWERT GENIESSEN LASST

sammengetragen, mit denen
sich Allergien auf sanfte Weise
bekdmpfen lassen. AuRerdem
gibt’s Tipps zur Vorbeugung.
Auch ein Ausflug ins Gebirge
hilft, der Pollenplage zu ent-
fliehen. Lassen Sie sich von
der Wanderlust anstecken,
die wieder voll im Trend liegt.
Viel SpalR beim Gipfelsturm
und starten Sie gesund in den
Frahling! [ |
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Friedenstr.10 - 90765 Furth
Telefon 0911/7180 51
info@shiatsu-fuerth.de
www.shiatsu-fuerth.de

SHIATS U,

Heilpraktikerin
PRAXIS VERA SMITT

Shiatsu - Integrative Atemtherapie

IN BALANCE TEAM FORSTERMUHLE
Wellness fiir lhre Gesundheit - Energie-Massagen

Wiirzburger StraBe 7b - 90762 Flirth
Fon: 0911/2787912 - Mobil: 0176/83 051982

www.inbalance.vpweb.de

—— —

metabolic balance

Naturheilpraxis Gabriele M. Ott
Metabolic-Balance-Erndhrungsberatung

FuBreflextherapie nach Marquardt
Softlaser- und Dorn-Breuss-Therapie RN R GRIEMESEL MB-INFO-ABEND am

Mittwoch 11.03.2009

im Gesundheitszentrum Kéniggtr.13.5
30 Uhr lade ich sie herzlich ein.

MaistraBe 11a - 90762 Fiirth
Telefon 0911-76 2346 um 19
GESUND - FIT - SCHLANK

mit dem ganzheitlichen Metabolic-Balance-Programm zur Stoff-
wechselstarkung und Gewichtsregulierung

www. heilpraktikerin-ott.de }EI

Fiirth braucht Qualitit und
keinen Neuen Friedhof

Seit tiber 50 Jahren fiir dauerhaft verniinftige Losungen:

ECS - Federkerne, extrem beweglich, metallfrei,
hervorragende Schulterdruckentlastung
mit dauerhaft federnden Lattenrosten,

mit der Sensoflex —Liegediagnose
aus Franken, aber auch fiir den Rest der Welt
natiirlich bei uns...

7,

90762 Fiirth/ Bayern, Kénigsplatz 8 Telefon 0911/775680

Telefax: 0911/9749301  e-mail: info@bettenbauernfeind.de

Montag - Freitag 8.30 - 18.00 Uhr Samstag 9.00 - 13.00 Uhr
www.bettenbauernfeind.de

AUFATMEN TROTZ ALLERGIE

SANFTE MEDIZIN HILFT BEI HEUSCHNUPFEN
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UNHEIL IM ANFLUG: BALD STARTEN BLUTENPOLLEN WIEDER DURCH.

achte im Blumenmeer

schaukeln, Wolken zah-

len und Uber die Wiese

tollen — all das macht

den Frihling aus. Wer
jedoch an Heuschnupfen leidet,
fir den wird die schonste Zeit
des Jahres oft zum Albtraum.
Denn trdnende und juckende
Augen, Niesanfalle und Atemnot
vermiesen die Lust auf einen
Ausflug ins Griine grindlich. Zu
den zahlreichen Pollenquellen
gehoren etwa friih blihende
Baume und Stréducher wie Hasel-
nuss, Erle und Birke. Aber auch
Gréaser, Krauter und Getreide-
pollen werden fir Allergiker zur
Qual, weil deren Abwehrsystem
Uberempfindlich auf diese Stoffe
reagiert. Etwa jeder flnfte Er
wachsene ist betroffen —Tendenz
steigend. Besonders hart trifft es

diejenigen, die gegen mehrere
Pollenarten mit verschiedenen
Bllhzeiten allergisch sind. »Das
bedeutet dann im schlimmsten
Fall Heuschnupfen-Saison von
Februar bis Oktober«, so die
Further homdopathische Arztin
Dr. Petra Gleiss.

Weshalb so viele Menschen an
Heuschnupfen erkranken, ist
nicht abschlieRend geklart. »Si-
cher ist nur, dass es eine geneti-
sche Vorbelastung fur Allergien
gibt«, sagt Dr. Petra Gleiss. Auch
allzu hygienische Lebensver
haltnisse kdénnen eine Allergie
beglnstigen. So haben etwa
doppelt so viele Stadt- wie Land-
kinder Heuschnupfen. Also: Die
Sproésslinge ruhig mal im Matsch
und Sand spielen lassen — das

FORTSETZUNG AUF SEITE 3

TiPPS ZUM VORBEUGEN

-> Richtige Urlaubsplanung, zur
Hauptpollenflugzeit ans Meer
oder in die Berge verreisen
(Achtung: Pollenflug im Ur
laubsland kann durch anderes
Klima verschoben sein)

-> lmmunsystem stabilisieren
z.B. Darmflorasanierung

-> Chron. Herdbelastungen wie
z.B. Nasennebenhohlenent-
zindungen oder Zahnherde
vorher behandeln lassen

-> Schwarzkiimmeldl 4-5 Kap-
seln a 500 mg pro Tag, begin-
nend drei bis vier Wochen vor
dem Pollenflug

->Zwei bis drei Wochen vor
dem Pollenflug mit Aku-
punktur — und Bioresonanz-
behandlungen beginnen

BEI AKUTEM HEUSCHNUPFEN:

->Nicht morgens und in der
Dédmmerung liften, Fenster
in der Nacht schlieBen

-> Vor dem Schlafengehen Haa-
re waschen

-> Grindlich Staub wischen

-> Nasenspulungen mit leichten
Salzlésungen

-> Pflanzliche Augentropfen wie
»Euphrasia«
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starktdas Immunsystem. Zudem
gilt als erwiesen, dass einige Pol-
len durch zunehmende Umwelt-
belastungen im Vergleich zu fri-
her aggressiver geworden sind.
Auf die leichte Schulter sollte
man die Erkrankung keineswegs
nehmen. Denn sonst besteht
die Gefahr, dass die Krankheit
nicht auf die oberen Atemwege
beschrankt bleibt, sondern sich
in den Bronchien festsetzt. Und
das kann dann zu lebenslangem
Asthma fihren.

Was also tun gegen die frihlings-
hafte Invasion? Sich bei Traum-
wetter im dunklen Kammerlein
verkriechen? Sicher nicht. Denn
gerade in der ganzheitlichen Me-
dizin gibt es inzwischen erfolg-
versprechende Therapieansatze.
So riickt Dr. Petra Gleiss Pol-
lengeplagten gerne mit sanften
Piksern zu Leibe. Die von ihr
praktizierte Mischung aus Ohr

und Kérperakupunktur fihrt laut
einer Charité-Studie bei bis zu 80
Prozent der Patienten zur Bes-
serung. Neben der traditionellen
chinesischen Medizin wird auch
gerne die Bioresonanztherapie
eingesetzt. Das ist eine compu-
tergesteuerte Schwingungsthe-
rapie, die die Selbstheilungskraf-
te anregt und mit deren Hilfe sich
Allergien erfolgreich behandeln
lassen. Zudem ist gegen die um-
herschwirrenden Plagegeister
ein Kraut gewachsen. Getreu
dem homdopathischen Prinzip:
»Gleiches mit Gleichem behan-
deln«. So hilft ausgerechnet die
Ktchenzwiebel (Allium cepa) in
Form von Globuli gegen tranen-
de und brennende Augen. Wich-
tig ist, schon einige Wochen vor
dem Pollenflug mit der Behand-
lung zu beginnen — so kénnen
Schniefnasen im Frihling ent-
spannt aufatmen.

WENN'S BEIM APFELESSEN JUCKT

MANCHE LEBENSMITTEL LOSEN »KREUZALLERGIEN« AUS

.

en der Heu-
schnupfen mo-
natelang auf die
Bretter schickt,
den trifft es
schwer genug — sollte man mei-
nen. Aber es kann noch schlim-
mer kommen: Namlich dann,
wenn der ohnehin Geplagte
auch beim herzhaften Biss in
einen Apfel von Juckreiz oder
Durchfall heimgesucht wird. Ei-
nige Pollen und bestimmte Nah-
rungsmittel enthalten ndmlich

d

VON 8O MANCHEM FRUCHTCHEN SOLLTEN ALLERGIKER LIEBER DIE FINGER LASSEN.

gemeinsame Allergene, also
Eiweilstoffe, auf die der Kor
per Uberempfindlich reagiert.
In diesem Fall spricht man von
einer sogenannten Kreuzaller
gie. Deshalb sollten Birkenpol-
lenallergiker zum Beispiel zur
Pollenzeit auf den Verzehr von
Apfeln und Karotten verzichten
oder sie nur in gekochter Form
essen. Eine Auflistung verschie-
dener Kreuzallergien findet sich
unter www.allergie.medhost.
de/kreuzallergie.html.

— *

RITSCR ke s
apotheke +

Wecken Sie Ihre Haut
aus dem Winterschlaf

(60 Min.) inkl. Pflegeprodukte 30,- €

Angebot giiltig vom
15. Februar 2009 bis 15. Mdrz 2009

Termine unter Telefon
0800-1665544 oder 0911-774926

Rudolf-Breitscheid-Str. 1 - Fiirth

ﬂtjur-._lﬁcjﬂc:](:nuﬂl.%‘u#

urvedischer Kochkurs 3
Samstag, 28. Febra k

* Ayurveda Massagen

% Indische Schonheitspflege

* Naturkosmetik
* Geschenk-Gutscheine

Sabine Altrichter Apreeds Massge Thespeutin
Marktplatz 4 (Nihe U-Bahnstation Rathaus)
90762 Firth, Termine nach Vereinbarung!

Tel: 011- 4537090 % www syurveda-genuss. de

BUCHER EDELMANN

FUrther Freiheit 2a, 90762 Furth
Tel.: 7467617 . Fax.:. 7467619

Ihre Buchhandlung.in Farth

Friihjahrs-

iilaerras};lzun 1
o

«Gerne bestellen wir fur Sie
Ihr Lieblingsbuch!»

durch Behandlungen in der
Naturheilpraxis

Heilpraktikerin - Dorntherapeutin
Geburtsvorbereiterin

- Osteopathie
flr Erwachsene und Kinder

- Edelsteinmassage
- Dorntherapie

STUDIO

D Med. Kosmetik: Reviderm/Cellucur

D Mikrodermabrasion

D FuBpflegen

) Nagelmodellagen

D Permanent Make-Up

RESERVIEREN SIE SICH EINEN TERMIN:
Telefon (0911) 75 67 166
SchéBburger Str. 23 - 90765 Fiirth

www.studiorelax-kunze.de

GUTSCHEINE BEI UNS ERHALTLICH

Erg therapie

Praxis
Ute Schmidt

Zu meinem 10-jdhrigen
,,Praxis-da-Sein”
mochte ich Sie herzlich

einladen, am 1. Mirz von
11 bis 17 Uhr, mit mir und
meinem Team zu feiern.

Amalienstralle 13 in Fiirth

Telefon 0911-7437020

IST HEUSCHNUPFEN

HEILBAR? -

GANZHEITLICHE THERAPIE
MIT BIORESONANZ

Vortrag von

DR. MED. PETRA GLEISS

Dienstag, 3. Mérz, 18 Uhr
Friedrichstraf3e 10, Gber Friedrich-Apotheke

PRIVATPRAXIS FUR

GANZHEITLICHE ALLGEMEINMEDIZIN

AKUPUNKTUR HOMOOPATHIE

an der
Fiirther Freiheit
FriedrichstraBie 10
90762 Fiirth
Tel. 747683
praxis@drgleiss.de
www.drgleiss.de
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Qualitat im Fabrikverkauf

Macht miide
Zellen munter!

Griiner Tee belebt den Geist und fordert die Konzentration, starkt die
Widerstandskraft, entschlackt und erfrischt. Entdecken Sie jetzt seine
wohltuenden Wirkungen bei uns. Mehr iiber Tee, Gewiirze und die Kraft
der Krduter jetzt in Inrem Greuther Teeladen!

Greuther Teeladen,
der Fabrikverkauf von Martin Bauer
in Vestenbergsgreuth, Gremsdorf und Fiirth (Sportpark Ronhof)

Tee-Infoline: 09163 88-555 www.greuther-teeladen.de

Fahrradmesse
in der Stadthalle Fiirth

: Allgemeiner
zusammen mit Deutscher
Radreisen 2009 Fahrrad-Club

4 €
Eintritt

Kinder bis 14 Jahre in
Begleitung der Eltern frei

10-18 Uhr

VON AYURVEDA BIS AKUPUNKTUR

NATURHEILPRAXIS BITTNER FEIERT 10—]AHRIGES BESTEHEN
It
I

&
N
DER KRAUTERTEE DAMPET IN DEN TASSEN, DIE IN HOLZ GEHALTENEN RAUME
STRAHLEN EINE WOHLTUENDE RUHE AUS: IN DER NATURHEILPRAXIS BITTNER
STEHT DER MENSCH IM MITTELPUNKT - UND DAS SEIT MITTLERWEILE ZEHN JAH-
REN. DIE INDIVIDUELL AUF DEN PATIENTEN ABGESTIMMTEN BEHANDLUNGSME-
THODEN VON DR. DORIS BITTNER REICHEN VON HOMOOPATHISCHEN VERFAH-
REN UBER CHINESISCHE AKUPUNKTUR BIS ZU FUSSREFLEXZONEN-, PHYTO- UND
EIGENBLUTTHERAPIE. SPEZIALISIERT HAT SICH DIE ERFAHRENE HEILPRAKTIKE-
RIN UND GEBURTSVORBEREITERIN AUF DIE MANUELLE THERAPIE VON SAUG-
LINGEN. SO HILFT DIE ARZTIN BEISPIELSWEISE ERFOLGREICH »SCHREIBABYS«
UND KLEINKINDERN MIT ENTWICKLUNGS- ODER HALTUNGSSTORUNGEN. WEN
RUCKENSCHMERZEN PLAGEN, DER FINDET IN DER WIRBELSAULENTHERAPIE
NACH DORN LINDERUNG. ABER AUCH WER ENTSPANNUNG DURCH MASSAGEN
UND WELLNESSANWENDUNGEN SUCHT, DEN LASSEN DIE HEILENDEN HANDE
DES PRAXISTEAMS JEDEN ALLTAGSSTRESS VERGESSEN.

NATURLICH SCHWITZEN

BAMBUS-SPORTSWEAR IST BEQUEM & UMWELTFREUNDLICH

DASS SICH MODE- UND UMWELTBEWUSSTSEIN WUNDERBAR ERGANZEN, BEWEIST
DIE AKTUELLE FALKE YOGA & FITNESS-KOLLEKTION FRUHJAHR/SOMMER 2009.
DIE NEUEN SHIRTS UND PANTS BESTEHEN AUS BAMBUS, EINEM NACHWACHSENDEN
ROHSTOFF, DER UBER EINE NATURLICHE, ANTIBAKTERIELLE WIRKUNG VERFUGT.
DURCH SEINEN KASCHMIRARTIGEN GRIFF TRAGT SICH DAS MATERIAL ANGENEHM
AUF DER HAUT. IN DEN TOPMODISCHEN UND FUNKTIONALEN MODELLEN MACHT
BEI SPORTARTEN WIE YOGA, TANZ UND FITNESS JEDER EINE GUTE FIGUR. IN PUNK-
TO DESIGN BEDIENT SICH DIE KOLLEKTION NICHT NUR YOGATYPISCHER ELEMENTE,
DIE INSPIRATIONEN KOMMEN AUCH AUS DER WELT DES TANZES UND BALLETTS -
MIT FLIESSENDEN GRENZEN ZUR LOUNGE- UND BEACHWEAR. NECKHOLDERTOPS
UND BABYDOLLS KOMMEN HIER ZUM EINSATZ. MATT-UND-SHEER-OPTIKEN SETZEN
AKZENTE UND SORGEN FUR EINEN GUTEN KLIMAAUSGLEICH. BREITE TRAGER UND
DOPPELT GEARBEITETE BRUSTTEILE BIETEN ANGENEHMEN TRAGEKOMFORT SOWIE
ZUSATZLICHEN HALT UND UNTERSTUTZUNG. ZU SEHEN GIBT ES DIE NEUE KOLLEK-
TION BEI KASTNERS SPORTTREFF IN DER FRIEDRICHSTRASSE 9.

FOTO: PRIVAT

FOTO: KASTNER SPORTTREFF
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EINFACH ZUM DAVONLAUFENI

DAS WANDERN LIEGT WIEDER VOLL IM TREND

IM FRUHTAU ZU BERGE ZEIGT SICH DIE NATUR VON IHRER SCHONSTEN SEITE.

aldesrauschen
statt Handyge-
klingel, Bergluft
statt BlUromief:
Wer wandert,
lduft Schritt fir Schritt dem All-
tagsstress davon. Kein Wunder,
dass der Streifzug Uber Stock
und Stein wieder voll im Trend
liegt: Rund 35 Millionen Deut-
sche schultern laut einer aktu-
ellen Studie regelméaRig den

Rucksack. Denn das Wandern
ist langst nicht mehr nur die Lust
der Pensionare, sondern hat sich
zum beliebten Breitensport ge-
mausert. Gerade Wandersman-
ner und -frauen, die beruflich
stark eingespannt sind, suchen
laufend Erholung am Puls der Na-
tur. Grlinde flr die neu entdeckte
Freude am DraulRensein gibt es

FORTSETZUNG AUF SEITE 7

CHECKLISTE WANDERN

[ IWanderrucksack (wasser
festes Material, gute Trage-
eigenschaft)

[ IWanderschuhe (individuelle
Beratung im Sportfachhan-
del)

[ 1Gute Socken (Reserveso-
cken nicht vergessen)

[ IWanderstocke fiir bergiges
Gelande

[ I Thermounterwasche

[ | Thermosflasche

|| Regenschutz

[ |Wanderkarte 1:25000

[ IKleine Rucksackapotheke
(Pflaster, Verbandspackchen,

Schmerzmittel, Desinfek-
tionsmittel, Sicherheitsna-

deln, Mittel gegen Sonnen-
brand und Insektenstiche)

[ IProviant (Vollkornbrot, Tro-
ckenfriichte, Nisse)

[ | Ausreichend Getranke (Was-
ser, Tee oder Natursafte)

[1Sonnenschutz (Kopfbede-
ckung, Sonnencreme, Son-
nenbrille)

[ | Mobiltelefon

[ | Taschenlampe und Ersatz-
batterien

[ | Taschenmesser

[ |Fir Fernwanderer: (Haus-
schuhe, Ersatzwasche, Ra-
sierzeug, Zahnblrste, WWasch-

zeug)

[ | Huttenschlafsack

Moderne Zahnheilkunde in neuen Rdumen am Stdstadtpark

Zahngesundheit Dr. Jeannette Kamm

ab dem 25.2.09 dirfen wir Sie in unseren modernen neuen
Raumen im Arztehaus am Siidstadtpark begriiBen!
-

Wir freuen uns auf ihren Besuch!
Waldstrafle 26 (Ecke Floflaustrafle) - 90763 Fiirth
Telefon (0911) 7665252 - www.dr-kamm.de

Personliches-Prophylaxe-Programm fiir jedes Alter - Asthetische
Zahnheilkunde - Implantologie - CEREC (computergefertigte
Keramikrestaurationen) - Wurzelbehandlung - Kiefergelenk-

behandlung - Kinderbehandlung - Akupunktur

oS0 ] 3
mnnrun @ E ’ mach mit
PRAXIS £ jo fit
FOR & ) i
PHYSIOTHERAPIE § fitness! center
[jitgen besk b marion baupt]

Hintere Str. 112 - 90768 Fiirth-Burgfarrnbach - Telefon (0911) 751513

www.nong-thaimassage.de

Tiglich von 9 - 20 Uhr

nach Vereinbarung

LudwigstraBe 53

.. 90763 Fiirth z
Tel.: 0911- 68 90 715 S

Vel
oA

. NONG

o

¢ Thai-Massage

Traditionelle Thaimassagen
FuBreflexzonenmassagen , -

Scherbsgraben 15 90766 Fiirth

Tel: 0911/ 77 32 47 tigl. 11-19 Uhr
Spezialist fiir groBe Grofen, Cup bis H

Emnzel- u. G erricht, Erwach-
sene und Kinder ab 4 Jahren,

Fest zubeiflen und strahlend *’f l

lacheln - mit Zahnimplanfcfen %ﬁ-{ah F

i

kein Problem! Wir informieren Sie
aus zahnmedizinischer Sicht tber
die Méglichkeiten der modernen
Implantologie.

Di, 03.03.09, 19.00 Uhr!._
Di, 21.04.09, 19.00 Uhr

Zahnarztpraxis Dr. Volker Ludwig
Alte ReutstraBe 172, 90765 Firth
Referent: Dr. Volker Ludwig

Mit freundlicher Unterstitzung
von DENTSPLY Friadent, Mannheim

Jetzt kostenlos und unverbindlich informieren:

Zahnimplantate

Die Plétze sind begrenzt.
Bitte melden Sie sich an: Tel.: 0911/79 19 20 oder info@zahnarzt-ludwig.de
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AB IN DEN SATTEL! RAD(T)LOS BLEIBT HIER NIEMAND

»RAD'O9« ZEIGT NEUHEITEN DER FAHRRADBRANCHE UND BIETET EIN BUNTES RAHMENPROGRAMM

AUF DER RAD'O9 GIBT'S AUCH TIPPS ZUR TOURENPLANUNG.

ie Drahtesel schar
ren ungeduldig mit
den Hufen: Nach
dunklen Tagen in
Kellern und auf
Dachbdden brechen flr Fahrra-
der wieder sonnige Zeiten an.
Aber schon beim ersten Ausritt
auf Asphalt zeigt sich meist, dass

die Winterpause ihre Spuren hin-
terlassen hat: Da jammern die
Bremsen, achzt der Rahmen
und so manchem Stahlross fliegt
buchstéblich das Blech weg.
Hochste Zeit also, unserem
zweiradrigen Gefahrt eine Gene-
ralsanierung zu génnen — oder es
gleich aufs wohlverdiente Alten-

teil zu schicken. Wer einen wir
digen Nachfolger fur sein in die
Jahre gekommenes Velo sucht,
sollte sich den 28. Februar und
1. Marz vormerken. Denn bei der
Fahrradmesse »rad09« in der
FUrther Stadthalle l&sst sich die
ganze Welt des Radfahrens haut-
nah erleben. Zahlreiche Ausstel-
ler zeigen, was die Bike-Branche
in puncto Technik, Ergonomie
und Ausstattung an Neuheiten
zu bieten hat. Ob windschnittige
Rennmaschinen, breitschultrige
Mountainbikes oder eher be-
scheidene Faltrader — hier findet
jeder sein Lieblingsrad nebst
passendem Zubehor. Wer sich
auch beim Strampeln gerne mal
langlegt, fir den koénnte ein Lie-
gerad das passende Fortbewe-
gungsmittel sein. Diese Art des
Radelns erfreut sich wachsender
Beliebtheit. Dass man mit einem
solchen Geféhrt ganz Afrika

.

in FRANKEN

AU

Das Bewegungs - und Ernahrungskonzept o
NUR FUR : :

durchqueren kann, beweist ein
Reisebericht von Weltenbumm:-
ler Bernward Elsel. Nur einer von
vielen Vortrdgen im Rahmenpro-
gramm der »rad09«. \Wen ange-
sichts dieser Radimpressionen
die Reiselust packt, der kann
sich am Stand des Allgemeinen
Deutschen Fahrrad-Clubs (AD-
FC) Kreisverband Nirnberg und
Umgebung Tipps fur Radtouren
in nah und fern holen. Rad(t)los
bleibt hier niemand zuriick. Na-
here Informationen gibt es unter
www.rad09.de. L

rad09

einer

GUTSCHEIN

Bei Vorlage dieses Gutscheins erhalten
Sie eine kostenlose Figurberatung

2 Wochen”

+100% Zufriedenheitsgara

*Das Angebot ist in beiden Studios gliltig bis 15.03.2009 in Verbindung mit
i itgli ft. 100% Zufri i i i echt

um: Uhr

ntie

FIT IN 30 MINUTEN!

= Sonderkiindi

innerhalb der ersten 14 Tage zum Wochenende.

[ L
Haben Sie ...

... den Sommerurlaub schon geplant?

.. den Bikini schon ausgesucht?

... sich schon zum ndchsten

Erndhrungskurs angemeldet?

Und jetzt schnell anrufen und Ihren
kostenlosen Termin zur Figurberatung
vereinbaren!

DER WEG ZU IHRED

WUNSCHFIGUR

gswissenschaft\erin

360° ITS MY LIFE
Laubenweg 27
90765 Furth

Tel. 97 11 87 18

360° ITS MY LIFE
Schwabacher Str. 269
90763 Frth

Tel. 927 17 27
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viele: Wandern befreit nicht nur
den Kopf und fillt die Energie-
tanks. Beim Marschieren auf
Schusters Rappen purzeln auch
die Pfunde. Vom Westerwald bis
zum Spessart, von den Hochal-
pen bis zur rheinischen Tiefebe-
ne zieht sich ein Wegenetz von
Uber 200000 Kilometern quer
durch die Republik — betreut
und in Schuss gehalten vom
Deutschen Wanderverband. Zu-
nehmender Beliebtheit erfreuen
sich auch die Fernwanderwege.
Einer von ihnen liegt praktisch
vor unserer Haustur. Die Rede ist
vom Frankischen Gebirgsweg,
der das GUtesiegel »Qualitats-
weg wanderbares Deutschland«
tragt. Er erstreckt sich auf einer
Lange von 425 Kilometern von
Mdnchberg nach Hersbruck und

verbindet die héchsten Gipfel der
frankischen Naturlandschaft.
Aber egal ob Tages-Trip oder
Trekking-Tour: eine gute Aus-
ristung ist Voraussetzung flr
jedes Outdoor-Erlebnis. Wasser
feste und atmungsaktive Funk-
tionskleidung sorgt ebenso fir
ungetribten Wanderspald wie
festes Schuhwerk. Wichtig sind
auch die Socken. Sie dirfen nicht
zu grof3 sein, weil sich durch die
Faltenbildung Druckstellen oder
schmerzhafte Blasen bilden kdn-
nen. Bleiben kleinere Blessuren
dennoch nicht aus, hilft ein Griff
in die Reiseapotheke, die in
keinem Rucksack fehlen sollte.
Damit Sie auf allen Wegen gut
gerUstet sind, haben wir einen
kleinen »Merkzettel« (Seite b)
zusammengestellt.

»INDOOR-CYCLING«:
STRAMPELN IM STUDIO

NEUES AUSDAUERTRAINING IM SPORTFORUM

rinnen statt drau-
Ren in die Pedale
treten:  »Indoor
Cycling« holt das
Radfahren von der
Stralde ins Studio. Anfangs als
sonderlicher Trend belachelt,
hat sich die Sportart fest als
modernes Ausdauertraining in
der Gruppe etabliert. Durch ein
gezieltes Herz-Kreislauftraining
verbessert Indoor-Cycling die
Gesundheit und bietet eine
gelenkschonende und ideal do-
sierbare Alternative zu »High-
impact« Aerobic-Aktivitaten.
Ab sofort heil’t es auch im
Flrther Sportforum »Ab in den
Sattel.« Angeboten wird dort
das bekannte Schwinn-Cycling-
Programm, benannt nach dem
traditionsreichen Fahrradher
steller Schwinn. Die Wadltreter
durfen sich also auf echte Qua-
litdtsrader schwingen, neueste
Versionen der Orginal-Bikes.
Schwinn Cycling wurde von
einem der erfahrensten In-
doorCycling Teams entwi-
ckelt. Die Besonderheit des
Programms: Alle Teilnehmer

erhalten vom Kursleiter umfas-
sende Informationen Uber Cy-
cling- und Trainingsprinzipien,
was ein sicheres und effek-
tives Fitnesserlebnis garan-
tiert. So lernen die Pedaleros
beispielsweise, ihre Tritt- und
Herzfrequenz zu kontrollie-
ren, um ihr individuelles Trai-
ningsziel zu erreichen. Jeder
Schwinn-Cycling-Lehrer unter-
liegt Ubrigens einem strengen
Zertifikationsprogramm. Auch
der Fitness-Fachautor Edmund
Burke steht voll hinter dem
Sport im Sattel: »Schwinn Cy-
cling ist ein exzellentes Aus-
dauertraining, die Gruppenat-
mosphéare motiviert stark und
die ausgebildeten Instruktoren
ermutigen die Teilnehmer da-
beizubleiben.«

Wer jetzt neugierig geworden
ist, der kann unter Telefon
0911.7789 36 eine kostenlose
Schnupperstunde vereinbaren
oder direkt im Sportforum, L6-
wenplatz 4-8, vorbeischauen.
Nahere Informationen finden
sich unter: www.sportforum-
fuerth.de.
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MSC Lirica ****+

Genua - Civitavecchia (Rom) -
Malaga - Tanger - Alicante - Marseille — Genua

14.09./21.09./28.09.2009
8 Tage/7 Nachte, 2-Bett Innenkabine

Inkl. Vollpension pro Person ab

(bei Unterbringung mit 2 Vollzahlern)

Eintrittskarten & Ubernachtungs-
angebote bei uns!

*
Unser Specia,
Nur giittig vom

27.02.-06.03.09!

MSC

KREUZFAHRTEN

Vorbehaltlich Zwischenverkauf,
Preisdnderungen und Druckfehler.

DER Reisebiiro
Schwabacher StraRe 3
90762 Fiirth

Tel.: 0911/ 77 26 70
fuerth@der.de
www.DER.de

MSC Orchestra ****+

Kiel — Stockholm — Tallinn -
St. Petersburg — Kopenhagen - Kiel

09.08.2009
8 Tage/7 Néachte, 2-Bett Innenkabine AN %
Inkl. Vollpension pro Person ab Eug \/ _//\/y‘

(bei Unterbringung mit 2 Vollzahlern)

Eintrittskarten & Ubernachtungs-
angebote bei uns.

o] J=/
ATLASREISEN

MSC

KREUZFAHRTEN

Vorbehaltlich Zwischenverkauf,
Preisanderungen und Druckfehler.

ATLASREISEN
Schwabacher StraBe 14
90762 Furth

Tel.: 0911 /77 44 77
fuerth.13136@atlasreisen.de
www.ATLASREISEN.de

Wir beraten Sie gerne personlich!




ABF

APOTHEKE e
IHR VORTEIL IN DER ABF-APOTHEKE

Kunden der ABF-Apotheke kdnnen sich entspannen. Denn in der ABF-Apotheke
pramieren wir lhre Gesundheitsvorsorge und lhren Einsatz fiir ihre Gesundheit.

MF Consulting Dipl.Kfm. Dieter Grett
ww.kundenspis

gel.de ; Tel: 09901/948601

DIE ABF BONUSMUNZ-GARANTIE

Die ABF bonifiziert, seit Jahren schon, Ihren Einkauf mit hochwertigen Bonusmiinzen.
Und das nicht nur bei wenigen Signalartikeln, sondern bei allen Produkten, bei denen
der Gesetzgeber Rabatte erlaubt. Uber 25 Geschafte in Fiirth akzeptieren die ABF
Bonusmiinzen. Damit bieten wir Ihnen tber 140 verschiedene Pramien.

Profitieren auch Sie und sammeln Sie mit!*

DIE ABF TREUEGARANTIE

Attraktive Preise fiir rezeptfreie Arzneimittel in Fiirth? Garantiert!

Damit Sie aber ganz sicher sein kénnen, in der ABF-Apotheke stets |hren attraktiven
Preis zu bekommen, geben wir lhnen eine Treuegarantie: Finden Sie in der Werbung
einer Further Apotheke flr rezeptfreie Arzneimittel einen billigeren Preis als bei uns,
dann bekommen Sie das Produkt auch bei uns zum selben Preis.** Versprochen. Blei-
ben und werden auch Sie Kunde der ABF-Apotheke und profitieren Sie von der ABF
Treuepreis-Garantie und den Leistungen unseres Hauses. Vertrauen verpflichtet.

* Néhere Informationen zum ABF-Bonussystem erhalten Sie in unserer
Apothek@ oder unter www.a-b-f.de.

Treueme\s ist
ebunden. Die
neimittel, die

olal
e Gmﬁ der Packung und de
gilt nur fur nicht \/usLhrubqus

nicht der Arzneimittel- Preisverordnung unterliegen. Entdecken Sie bis zu

Wir freuen uns auf lhren Besuch und stehen lhnen mit kompetenter Beratung zwei Wochen nach Ihrem Einkauf das erworbene Produkt in der Werbung
einer anderen Firther Apotheke billiger, so erstatten wir hnen bei Vor\age

11 des gedruckten Amgebotes den Differenzpreis in Form eines Einkaufsgut-

gerne Zur Verngung' scheines. Die Inanspruchnahme der ABF Treugarantie schlieBt die ABF

Bonusmiinzgarantie aus.

ABF-Apotheke | Rudolf-Breitscheid-Str. 39-41 | 90762 Furth | T 0911.77 33 36 | www.a-b-f.de | apotheke@a-b-f.de

Das Gesundheits - Studio in FUrth

.. SPORTFORUM

Rdckenfitness-Zentram®

Gesundheits- und Fitness

OFFENSIVE 2009

ICH BIN DABEI! GUTES TRAINING HILFT:

m GEGEN RUCKENBESCHWERDEN ® GEGEN MUSKELSCHWACHE
Gezieltes Training zur Krdftigung der Eine kraftige Muskulatur unterstitzt Sie im
Rumpf-muskulatur hilft gegen Beschwer- Alltag und in der Freizeit 30% Kraftigung in
— den und Schmerzen im RUckenbereich. 6 Wochen sind méglich.
——
ute Betreuung m GEGEN STREB = UM DEN FETTSTOFFWECHSEL AUF HOCH-
List fiir mich da Sind Sie oft gestresst,abgespannt, schlecht  TOUREN ZU BRINGEN
- g i drauf? Wir haben spezielle Programme, Ein gezieltes Ausdauertraining vermehrt
die lhnen helfen, ruhiger und ausgegliche-  Schritt fur Schritt die Anzahl der fettiverbren-
ner zu werden. nenden Enzyme - sie werden leichter und
fitter.

B GEGEN HERZ- KREISLAUF- PROBLEME
Cardiotraining und Kurse stdrken lhren
wichtigsten Muskel, das Herz. Damit beu-
gen Sie effektiv méglichen Problemen vor.
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Zﬁ%ﬁ.’é‘éii?'&’ﬁi S::nrgmzs?el\g?gggbuhr SPORTFORUM - Das Gesundheits-Studio in Fiirth

fur das Startpaket zu 100%. Léwenplafz 4-8 | 90762 Furth | direkt neben der Stadthalle | info@sportforum-fuerth.de | Telefon 0911 778936
Besuchen Sie uns auch im Internet: www.sportforum-fuerth.de

Dieses Angebot behdlt seine Gultigkeit bis 28.02.2009



