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micin Mann und ich haben schon cinige Tanzkurse gemacht. Wir
hatten immer groBen Spal daran, und ich habe dabei viel mehr
nber Aufmerksamkeit gelernt als dber Schritte. Man spart schnell,
ob man wirklich miteinander tanzt oder nur nebeneinanderher.

Im Paartanz enisieht kein mein Ding. dein Ding. 1 takes two (o
tango®. Man kann die schinsten Schrittfolgen kennen, wenn das
Gegeniber nicht mitgeht, kommi alles ins Stocken. Wenn beide

mitwirken, wird die Komplexitit des Tangos 7o einer nach aufien
sichtharen Dvnamik.

Auch beim Solotanz ist man Teil des Ganzen. Eine volle Tanz{Liche
erfordert Geistesgegenwart. Wer stdndig die Richtung wechselt,
schneidet anderen den Weg ab. Wer stehen bleibt, zwingt die
anderen zum Ausweichen. Wer anfmerksam ist, bewegt sich frei

i 1Esst trotzdem Raum [hr seine Milldnaer.

Wich lasriniert daran, wie sichtbar Ricksichi sein kann, ohne
dass man dardber sprechen muss. Ein Schritt zur Seite reicht. Ein
Blick zu den Menschen neben sich, wm zu prifen. ob es passi.

Ich wiinsche lhnen Begegnungen, in denen genau dieses Gespiir da
Ist. So, dass wir uns miteinander gut bewegen konnen

lhre
Tanja Hildebrands

abhvenlde-Bedakoon

Egal, wo ich in
der Welt war oder
trainiert habe, war
der Verein immer
ein Stuck Heimat.

Trendscout
gesucht

Sie haben ein Lieblings-
produkt aus dem Beauty-
Bereich, das S5ie gerne
weiterempfehlen machten?
Unterstiitzen 5ie uns als
Trendscout (siehe 5. 30)
und teilen Sie |hren
Produkt-Tipp mit anderen
ahernbi=Lesenden. Nennen
Sie uns dafilr gin Produkt,
das es bei dm gibt, und
erzahlen Sie uns, warum
25 Ihr Favorit ist. Bitte schi-
cken Sie die infos, gemein-
sam mit einem Portritfobo,
an alverde@dm.de mit dem
Stichwort _Trends™. Mit
etwas Glick verdffentlichen
wrir lhren Tipp in giner der
kommenden Ausgaben.

GELASSEN ALTERM
Alterwerden erdffnet
die Chance auf neuwe
Starke elassennert
Prof Dr. Pasqualina
Parrig-Chiello erkdart

WArLim Sie 58 wal g hos
nsere LEsundnen st

SEITE 52
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NAME

hog*, heibt so viel
wie Heckenschwein.
weil Inel sic)
i K - HEIKE PHILIFPS
I“]!I Erunzen. wenn won Pro Igel e. V.
: N R setzt sich filr den
sie fressen oder sich Sebusie dos loui sl
Ea'.ll'en. wnd hat wertvalle
Tipps rund wm dign
stacheligen Garten-
bewohner mit
i gebeilt.

GARTEN-GLUCK
FUR NADELKISSEN

Kuhige, unaulzgerinmie beken. Benjeshecken
(das sind Hecken aus \sten und Aweigen) oder
Sicinhaunlen simd Versicoke, wo lgel Nesier
baven oder lagsiiber schlummern kiinnen. Auch
super: lolaigelhduser. am besien olime Boden.
damit die lgel dirckien Erdkontaki haben and
Feuchtighkelt gu abeichi.,

Wie wire s mil cinem kilerkeller? Das isi
clm Maufen aus Todholz amd Lanb, in dem
Igel Thre Leibspeise Moden. Yor allem in
irockenen Semmern proflilieren sie auch
von Machen Trinkschalen,

Mihroboler besser nichi nachis laufen lassen.
Ik Igel sich bel Gefabr sosammenrollen, siatl £
Michen. verletsen die (ewerdie sie ofl sciwer. Wer

aunkerdem anl Schneckenkorn und Insckiizide
versichiel. macht den Garten sum lgelparadies.

Wellere Infos unler pris zel.de

STACHELIGE

FAKTEN

Erwachsene Igel haben zwischen
5.000 und 8.000 Stacheln.

Igelbabys kommen mit rund 100 sehr
weichen Stacheln zur Welt, die in den
ersten zwei Lebenstagen aus der Ricken-
haut hervortreten.

Stacheln sind Haare, sie sich im Laufe der
Evolution zum Schutzmechanismus ent-
wickelt haben. Jeder Stachel ist mit einem
eigenen Muskel verbunden. Bei Gefahr
spannt der Igel die Muskeln an, die Sta-
cheln stellen sich und er wird zur Kugel.

Ihr Durchmesser liegt bei ein bis zwei Milli-
metern. An der Basis sind sie dicker als an
der Spitze. Eine Kriimmung verhindert,
dass der Igel sich bei Stlirzen selbst piekt.

Igelstacheln sind hohl. So geben sie ihm
beim Schwimmen Auftrieb. Allerdings kann
er am steilen Ufer dennoch ertrinken. Das
hilft: ein flaches Brett im Gartenteich.
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In ihrem Sport
Judo hat
Anna-Maria
Wagner alles
erreicht: Sie
gewann olympi-
sche Medaillen
und Weltmeis-
tertitel. Mit 29
wagte sie jetzt
den Start in ein
neues Leben,
in dem andere
Dinge zdhlen:
ihr Studium,
Freunde und
Familie. Viel
Zeit zu haben,
die sie sich frei
einteilen kann,
bereitet ihr
groBe Freude.

e
L

IMIEMVYIEW

KU
OSiLas

nf Ak Sportlerin .
wana slaria  Vogner e
TOCTIE an yls
s Adl o s il e
Wig zum abverde Inicrviow

In Rodiywedl Gler wm

RIS

B LA

Caeldn s, befand si I
Profung des Wieses: [as schalfie k
e VTSR ki o Jucks V)

alverde: D hast 2025 mit dem Leis
tungssport aulgebirt. Wic hat sich Dein
Lehen selther verdndert ?
Anfd-Maria Wagner: 10h nabe mehs Jet
flr Freunde, Familie und mein Studium
Vor einiger Jeil e iCh von Kl in g Nahe
von Villingen-Schwenningen zu meinem
Frésufd gemsgen, in e Endliche gend
im der das Leben ruhiger, entschleunigter
ist. Er war Radsportler und hat genau we
ich, zweimal an den Olympischen Spielen
teilgenomemen. Kennengelernt haben sar
uns bed der Bundesweshr wo wir helde als
Sportsocldaten aktiv waren. Idh lebe jstzt
auch naher bed e Familie, B bt guit
nehr Zeit mit Menschen zu verbringen
dee nuletrt seqr puriacksiecke mussten
e warsi dic criolgreichsic denische
Judo Kamplerin. 1si DHr der Abschied
sehwergelallen?
MiChi sehr, Vielg lahrg
glles gegeben: 150 Prozent. Anfang des

abe ich jeden Tag

S

M
sens

l=tzten Jahres bemerkte ich, dass es mir
smwerer Tl
Grenzen zu gehen. Mir wurde kar, dass
ich michit rrehr alles derm LS tumngssport
unterordnen wollte, Ich war bereit fir
ebtwas MNeuwss und wollte mein Studium

bt i i tes gt und Hotelmanage mesnt -
Twar habe ich es
auch welihrend meiner aktiven Deit weiler-
gefuhri, doch sobald Clympische Spiele
Oer WETME&SEeErsCNarten D0 rsiamnden

L3 85 aur cis

remer aneder an mesne

wieder aufnehmen

Du hast grofe Erfolge gefeiert: Bei den
Judo Velimeisterschafen 2021 in Buda

pesd hasl D Caold gehall, amschiliehend
bl den (Hymplschen Splclen in Tokle
Broare. [Famsch hast o eine borise erlebi
umd affen dariber gosprochen. Wie war
dicne Feil War Dich™

Es ging mir damals schieichend immer
schiechter. Ich 20 mich zurick Dhe
Traurigkelt wurde immer intenskaer ich
war antriebskos, wollte am lebsten den
Tag in
mal weinte ich chne erkennbaren Grund
kh arbestete damals schon mil eimnem
Sportpsychologen. Er sagie mir &nna, ich
glaube, Du steckst n einer Post-Obem-
pa-Depression. Es war ereichiernd, aine
Erkldrumg Zu hMaben i das, was mil e
geschah. ich hatte mein bishenges Leben

gange gett verpringen, Manh-

renem Kindheitstraum won den Olym
pischen spielen unfergeorgnet. Ich halte
alles dafur getan und dann alles erreicht
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Medalllen bel den Olymplschen Spielen
und den Weltmeistertitel. Ich hatte kein
Ziel rmahr. lch rmusste fir mich rausfinden,
wi ich stehe, wo ich hirmwill. Du lannst ja
auch nicht immer Yollgas geben. irgend-
wann erredchst Ou einen Punkt, an dem Du
durchatmen und Dich neu sortieren Mussi.
Das Schwierigste war, nicht zu wissen,
wann dieses Tief vorbei st Irgendwann
beschioss ich, wieder mit Judo anzufan-
gen. Es war wichtig, wieder in eine Routine
reinzukommen. [ch brawchte wieder eanen
Grund, um aufzustehen. Stick flir Stuck
ging &s mir besser. Die schiechten Tage
wurden weniger, die guten Tage mehr. Es
war aber gin langer Weg

Was wilirdest Du Menschen raion, die in
einer dhnlichen Siluation sind?

Es ist wachkig, sich jemandem anzuwer-
traven. Man sollte sich traven, zu einem
Psychologen au gehen. Das bedeutet
nicht, dass man krank ist. Meine Depres-
sion hatte aber klinisch werden kinnen,
Wenn mir der Sportpeychloge micht
gehodfen hatte. Je froher Du Hilfe swchst,
desto schnelker schalfst Du es wieder raus
aus dem Tief

u hast anch groke Glicksmomenie
erlehi. Am welche erinmerst Do [Hch
besonders gern?

ich erinnere mich sehr gerne an meing
olympische Medaille zurick. Dieser
Moment nach dem Schilussgong war sur-
reeal. lch konnte s gar nicht fassen, dass
ich wirkdich meinen Kindheitstraum erflil-
len kannte

Bei der Eriffnung der (dympischen
Spiele 2024 in Paris durflest Du die
Fahne des denitschen Teams tragen. War
auch das ein Hohepunki?

lch Fand es unglaublich, dass die Wahl auf
mich gefallen war, Immerhin ist Judo gine
Randsportart. Die Bootsfahrt des deut-
schen Teams und ich mit der Fahne in der
Hand, das war ein toller Moment

D hast mit sichben lahren mit Judo
angelangen. Was hai Dich gerade an
diesem Spori begeistert?

In der seeiten Klasse wurde gine Juda-AG

INTERYIEW

Beim Juc
lernt ma:
hilfsber

einen U
legenen
spektvo

behand

aherde

Juni 202&
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Baclarra samdad s



angeboten. Den Zwekampf und das
direkte Duell mit anderen fand ich span-
nend. Judo gibt esnem ein guies Korper-
gefubl. Man muss sein Gleichgewicht
haiten, schnell sein. Du darfst Dich audh
nichit scheuwen, Korperkontaki zu haben
Mach einerm Jahr meldete ich mich beim
Werein K)C Ravensburg an.

Was hat der Verein far Dich bedewtet”

Ich habe total schone Ennnerungen daran
Wir waren ene richtig coole Trainings-
gruppe und sind mmer zusammen u
Turnieren gefahren. Ohne cen Grundstein,
der damals gelagt wurde, ware ich jetzt
nicht da, wo ich heute bin. Dem Verein
verdanke ich, dass ich oberhaupt so wet
gekommen ban. Bgal, wo ich in der Welt
war oder frainiert habe, war der Veren
irmmer ein Stick Heimat. Es war mir audh
klar, dass ich ihn nie wechsaln wirde

Wi wichiig sl o s Deimer Sichi Far cin
hind, clmem Sporiverein beirireten®
Durch den Verain lernl man newue Leule mit
unterschiedlichen Hintergrinden kennen
In dem Moment, in dem sie Tusammen
Sport machen, werfolgen alle Kinder an
gemeinsames Jiel. Es enbwickelt sich
daraus ein sehw schones Gemeinschafts-
gefihl Wenn ich mal Mutter bin, michie
ich auf jeden Fall, dass meine Kinder Sport
in einem Yerain machen

Bewegung ist anch gul fir die (eesand-
et

Ich bin ab wnd 7w N Schulen, von Grund-
schulen bis fu waterfihrenden Schulén
Dabei bin ich teilweise schon schockiert
daruber, wie wenig Bewegungsgefuhl
vigle Kinder haben. Manche haben gar
kiiries. Einige kidnen nicht aul ainerm Bain
stehen. Gerade im Kindesalter lernen wir
unglaublich viel und legen die Grundlage
fir das Erwachsenenalter. NatDrlich darf
man nichit alle Kinder (ber sinen Kamm
o v, Bber &4 Bl Whon krdts fu wehen,
wig korperlich eingeschrankt viele Kinder
Fidiite Sird.

Jwdo =t mehr als cin kampisport. Der
Erfinder. ligoro khano, sah darin eine
Lebemsschulbe. [ras fhel war Bdrper sl

INTERVIEW

Charakier gleichermalen ru entwi-
chkeln. Hast D es o erleha™

Im Judo wird vermittelt, mutig und hilfs-
bereit zu sein, sich zu trawen, einen Uber
legenen zum Kamp! aufzufordern und
Unterlegene respektvoll zu behandeln,

Winrdesi D elnem Erwacdsenen anp-
Fehlen, hedo o lermen™

Das ist sicher eine Herausforderung. Aber
man bernt im Judo einiges, was enem
das ganze Lepen hilft: zum Beispel die
Kunst, richtig zu fallen. Wenn Duw im Alter
himfallsl oder ausrutschst, dann fallst Do
mit judo-Erfabinung intuithy richitig

Ist luwde-Sport auch gut fhrs Selbsi-
b ematnein *

Gang sicher, lch war friih sehr grol, grifer
als alle Jungs in der Elasse, und habe da-
runter schon &in bisschen gelitten. Wern
ich mich zu den Madels gestellt habe
habe ich mich kleiner gemacht. kKh hatte
eine schiechte Haltung. Durdh Judo habe
ich gelernt, aufrecht zu gehen, die Schul-
tern nach hinten zu dehen und stolz auf
mainen sporthchen Kirper 1u sain

It heai fir Mol cin newer Lebensab-
schnint begonnen. Warmm hast Du [ich
Far cim Stvdinm des Hotclmanagemenis
entschieden®

Meine Familie besitzt en Bichotel in der
Mahe des Bodensees, Mt diesem Ol
werbinde ich sehr schine Kindheitserin-
nerungen. Mein Opa war viel drauflen,
auch in der Landwirtschaft. Er hat uns
zurn Beispie] in die Schaufel des Traktors
gesetzt, uns am johannisbeerstrauch
hachgefahren, und wir Kinder haben
die Beeren gepflickt, Einmal war ich imi
Sommer mahrere Wodhen dorl. kKh hall
in der Kiche aus, machie Betten wund
schenkte abends an der Theke Getranke
aus. Damals ist mein Traum entstanden,
einmal im Hotel zu arbeiten

Eist I germe Gastgeberin®

ich Bin gem unter Leuten whd schile
darauf, dass es allen guigeht, Insofern
bin ich gerne Gastgeberin. ich fand aber
auch die Vielseitigkeit der Tatigkeiten in
ginem Hotel schon immer sehr reizvoll
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STECKBRIEF
Anna Maria Wagner

Mit Boden
haltung

Die Ravensburgerin fing im
Kindesalter mit Judo an. Sie
wurde zweimal Weltmeisterin
und gewann bei den Olympi-
schen Spielen in Tokio zwed
Bronzemedaillen. Nach dem
Gewinn des deutschen Meis-
tertitels 2025 nahm sie mit
29 Jahren ihren Abschied vom
Profisport. Im vergangenen
Jahr erschien der Bildband
-Am Ende zahlt sich alles aus.
Anna-Maria Wagners Weg

zu den Olympischen Spielen
2024" mit Fotografien von
Lorraine Hoffrmann.

LIEBLINGSORTE
Ravensburg, wo ich aufwuchs,
Koln, wed dort wele Freund-
schaften entstanden, Tokio,
weil Japan das Geburtsland
des Judo-Sports ist und ich
dort hiufig an Trainingslagern
teilnahm. ich bebe zudem
j2panisches Essen

LIEBLINGSLEKTURE
Bodo Schafer: Die Gesatre der

Gewinner. Eigentlich ist das
ain _Business-Buch®, aber man

kann eine Menge daraus auf
den Sport Ubertragen.

KLEINE SCHWACHE
Bestimmite Schokopralinen mit
Karamell und Nougatcreme
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Volumen am Ansatz trifft auf weiche, leichi

eingedrehte Spitzen. Mit Féhn und Rundbiirste

MONA MAYR UND
JULIA SCHINDELMANM
arangderinnen der
- Koo per Al oN S
Langhasrmadichen

Diw Langhaarmadchen lieben
den Blow-out-Trend. FUr she
sangt er filr ein sofles, leminines
Haargefihl - gang gleich, ob
elegant oder |ssig interpretiert.

Vorbereitung ist alles

Ein Blow-out-Styling sorgt fir woluminidse,
geschmeidige Haare mit natDriichem
Schwung, wie frisch vom Friseur. Fir &in
gelungenes Styling lohnt es sich, schon vor
dern Fohnen ein paar einfache Schritte zu
beachien: Setzen Sie beim Waschen der
Haare auf einen leichten Conditioner. Wich-
tig isk, die Langen songfaltig auszuspiilen,
damit sie locker fallen. Sehr rechhaltige
Pflege wie schwere Cremes oder Ole
kibriren das Haar besciweran und Yolurmen
reduzieren. Die Langhaarmadchen empfeh-
ler: Fiir das Styling sollten die Haare 2u
etwa B0 Prozent vorgetrocknet sein, Devor
Sie mit der Rundbirste starten.” Sie kinnen
sich dabei an den Schrittén eins und Jwel
unserer folgenden Step-by-step-Anleitung
orientieren. Legen Sie lhren Scheitel bereits
vor dem Fohnen fest, so wirkt das Ergebnis
spater natirlicher und hait langer. Mutzen
sie fur das Styling einen Fohn mit schma-
lerm Ddsenaufsatz und eine Rundbirste. Sie
eignen sich fir alle Haartypen - won feinem
bies P 2u dickemn Haar Wer noch wenig
Ubung hat, gresft zur Warmluttblrste, die
sich unkomipliziert fiihren lasst. She komibi-
niert Fobn und Rundbdrste in einem Gerat,
trocknet und formit das Haar gleichzedtig

Anleitung
Schritt fiir Schritt

Teilem See die nassen Haare
Zuerst in mehrere Sektionen. Je
nach Haarmenge eignen sich
chi: Mackan, Mitte, Schiafenhihe
werden anschliefiend in einzelne
Strihnen unterteill

2. Schritt
Halten Sie den Fohn in ener
Hand und die Rundbirste in

der anderen. Nehmen Sie eine
Strahme. die micht breiter ist
s die Blrste. Legen Sk die

Strdhne glatt auf die Birste und
fuhren S sie ohne zu drehen

wam Ansatz bis Zu den Spitren.
Folmen Sie dabei mit, um die
Haaroberflache Ty glatrten

Ist die Strahne fast komplett
trocken, wird der Schwung ein-
gefohnt. Daflir die Strahne von
der Spitre Richtung Ansalz nach

4.Schrit
enern schmalen Disenaufsats
in Wuchsrichtung fohnen und
danach nach unten abrollen.
Alle Strdhnen in die gleiche
Richiung drehen - so seht der
Blpw-out glechmaibig aus

5. Schritt
Wiederhobin Sk Schiitt Pass by
wier mit den restiichen Strahnen.
Fir exira Volumen im vorderen
Bereich fhnen Ske die Sirilnen
vom Gesicht weg oder heben Sie
shi irm 0™-Winkel an und fahnen

si@ in dieser Position.

aherde Juni 2026

gelingt ein schwungvolles Blow-out-Styling.

Drucken Se am Ende jeder
Strahne burz die Kaltlufttaste,
wm die Form zu fixieren und Frizz

worzubeLngen.

Anschbefiend fixieren Sie das
Styling sparsam mik einem
Haarspray, das Halt gibt, ohne
die Haare zu verkleben oder zu
beschweren.

Rundbiirsten Einmaleins

Die Langhaarmddchen
erkliren, wie wichtig die

richtige Barstenwahl far den

gewilinschien Effekt ist: Groke

Rundbirsten verleihen dem
Haar einen sanflien Schwung.
kleinere sorgen for stirkere
Wellen. Die Strihnen sollten

beim Abteilen und Fihnen

nicht zu dick sein, sonst ver-

liert der Look an Halt. Far
jeden Haartyp gibt es cine

passende Rundbirste. Ent-
scheidend sind Material und
Birsten kopf-Durchmesser:

Feines Haar: Keramikbiirsten

fir Glanz

Dickes Haar und Locken:
Misch- oder Naturborsten
lir Konirolle

Kurres Haar: 20 his 30 mm

Mittellanges Haar:
35 bis 45 mm

Langes Haar: 50 his 65 mm

Einen kompletten Biarsten Uber
blick gibt s aul den Sciten 28 29,

15



malismus

ist das neue
Maximum

\lini

Schweibtropfen perlen die Waden
hinunter, der Duft von Grillgut liegt
in der Luft, das kihle Versprechen
der Seen und Freibadder lockt - es
ist Sommer, Alles scheint leichter,
von der Garderobe bis zu unseren
Gerichten. Auch der Appetit unserer
Haut reduziert sich auf das Wesent-
liche. Mit den nach oben kietternden
Temperaturen produziert sie mehr
Talg als sonst. Ihre neuen Lieblings-
produkte zeichnen sich daher durch
leichte Formulierungen aus, die
nicht beschweren und sie frei
atmen lassen.

HAUT

Fiir einen

quch
von Pllege

Luftig-leicht und unkompliziert
kommt er daher: der Sommer.
Auch auf unserer Haut.

Zeit fir einen

Pilegewechsel

Was unsere Haut fir einen langen
Tag im Freien braucht? Einen Licht-
schutzfaktor (LSF) von mindestens
30 und beruhigende Wirkstoffe wie
Aloe Vera, Gurken-Extrakt, Ringel-
blume oder Jojobacl, die Feuchtigkeit
spenden und die Hautbarriere star-
ken. Da die Haut jetzt mehr Talg pro-
duziert, kann auch normale Haut im
Sommer eher fettig sein, was nicht
bedeutet, dass sie weniger Feuch-
tigkeit braucht. Ganz im Gegenteil:
sonnenstrahlen, Chlor und Salzwas-
ser trocknen sie aus, weshalb leichte
Seren, Fluide und Gele jetzt genau
das Richtige sind. Sie hydratisieren,
ohne zu beschweren. Fur fettige
Haut gibt es auch mattierende, talg-
reduzierende Pflegeprodukte und
als Erfrischung fir zwischendurch
sind Gesichtssprays wunderbar, Da
weniger jetzt mehr ist, sind Multi-
talente emne gute Wahl. Bespielsweise
gine Tagescreme, die bereits einen

LSF integriert hat oder eine getonte
Pflege oder BB-Creme mit L5F,

falls Sie Unebenheiten ausgleichen
méchten. Um Hyperpigmentierung
vorzubeugen und feine Faltchen zu
mindern, ist Vitamin C unter dem
Sonnenschutz eine wunderbare Er-
ganzung. Es neutralisiert schadliche
freie Radikale als Anticxadans und
unterstitzt die Kellagenproduktion.

A und O die abendliche
Gesichtsreinigung

Schweill, Sonnencreme, Chlor - da
samimelt sich einiges Uber den

Tag an. Einen besonderen Platz

in der Beautyroutine nimmt jetzt
die Reinigung ein. Ideal: eine sanft
schaumende Waschlotion auf Was-
serbasis - die olhaltige pausiert erst
mal bis zum Herbst. Fir sonnenge-
stresste Haut bieten After-Sun-Fluids
Erholung und fur eine Extraportion
Pflege sorgen eine Augencremse
oder Gesichtsmaske Uber Nacht.
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[ Sommer '}
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liar dem
nichsien
Trip:

Viele Produkte
flir den Bart
gibt es auch
in praktischen
ReisegrBBen.

. Oben ohne am S

Freibad fallen sie be

. 'Was Ducktail und H
: brauchen, um




Nach dem Baden ist
vor dem Baden

Waschen Sie Ihren Bart nach dem
Schwimmen im Meer oder Freibad
irmmer grindlich aus. Wer abgele-
gene Strande besucht, kann daflr
einfach eine Flasche Sullwasser
mitnehmen. Denn Salzkristalle
wirken wie kleine Loschbldtter, die
Fett und Feuchtighkeit aufsaugen
und den Bart so austrocknen. Und
sig wirken wie Brennglaser, die die
Hitzeeinwirkung der Sonne ver-
starken, was wiederum Pigmente
und Haarstruktur beschadigen
kann. Die Folge: Das Barthaar
wird brichig, sieht stumpf und
trocken aus. Ahnlich verhalt es
sich mit Chior. Es entzieht demn
Bart seine naturlichen, pflegenden
Ole, trocknet ihn aus und kann ihn
verfarben. Ein Trockenshampoo filr
unterwegs frischt den Bart zwar
schnell auf und befreit ihn von
Uberschilssigern Talg, entfernt aber
kzine Ruckstande De allabendliche
Reinigung ist daher gerade im

Wasser ist gut,
Shampoo ist besser
Mach einem Tag am Meer oder
Freibad entfernen Sie Ruckstande
von Chlor, Salz und Sonnencrame
am besten mit einermn Bart-Sham-
poo und verwenden danach noch
einen Conditioner, der die Schup-
penschicht schilieBt. Das macht den
Bart nicht nur weicher, sondemn
auch widerstandsfahiger Da die

EAKIFFLEGE

Sonne, Salz, Wind -
Pflege fiir heiBe Tage

Haut im Sommer gereizt sein kann
oder um Irritationen vorzubewgen,
konnen Sie auch zu einem milden
Gesichtsreiniger greifen. Gegen ein-
gewachsene Haare und Hautschup-
pen hilft ein Gesichtspeeling ein- bis
weimal de Woche. 50 kann die
abschliefende Feuchligkeitscrame
deutlich besser einziehen. Tipp:
After-Sun-Crernes und -Fluids tun
jetzt besonders gut, sehen schnell
gin und beruhigen die strapazierte
Haut mit feuchtigkeitsspendenden
Wirkstoffen wie Aloe Vera

Schattenspender

im Sommer

la, der Bart kann mehr als nur

gut aussahen, Darnit er auch im
sommer schon glanzt, hilft an
heiflen Tagen ein klsin wenig mehr
Pflege. Denn als Schutzschild fangt
er 50 einiges ab: Chior, S5alz, Wind,
UV-Strahlen - feuchtigkeitsspen-
dende, rickfettende, nahrende
Produkte mit pflanzlichen Wirk-
stoffen tun da qut. Nehmen Se im
Sommer daher lieber einmal mehr
als weniger pflegende Produkte wie
Bartdl und -serum und vor allem
Sonnenschutz. Selbst ein Zehn-Tage-
Bart reicht nicht aus, um Ihre Haut
wor UV-Strahlen zu schiitzen. Bei
kirzeren oder weniger dichten
Barten bewdhren sich leichte Son-
nencremes oder -fluids firs Gesicht
mit mindestens Lichtschutzfaktor
30. Die Creme am besten mit krei-

il asilas

Himwmid "SS9

senden Bewegungen einmassienen.
Sie kiinnen zum Verteilen auch eine
Bartbiirste nebwmen. Praktisch sind
auch Haarsprays, -0le und -gele mit
Uv-Schutz, die sich leicht vertes-

len lassen, ohine die Barthaare 2
verkleben, und die keine weillen
Rickstande hinterlassen

Gut aussehen

bei jeder Brise

Wind, so sehr er die Hitze auch
ertraglicher macht, wirkt leider
ahnlich wie ein Fohn: Er trocknet
das Barthaar auf Dauer aus, was es
spridde und glanzlos machen kann
Ein paar Tropfen Bartol wirken da
Wunder Am besten nehmen Sie
schon morgens die erste Portion.
Die reichhaltigen Formulierun-
gen mit Sonnenblurnen-, Argan-,
Jojoba- und Mandelol versorgen
das Haar bis tief in die Wurzeln
mit wertvollen Nahrstoffen und
legen einen schitzenden Film um
jedes einzelne Barthaar. Fur eine
Extraportion Pflege unterweqs
daher am besten immer ein Bartol
und sine Bartblrste mitnehmen.
Etwas fester sind Bartbalsam

oder Pomade. Beide schiitzen und
nahren den Bart ebenfalls und
halten ihn obendrein auch noch
schdn in Form, sodass er den vielen
Anforderungen im Sommer besser
standhalt. Abgesehen dawon, ist
allein der Duft dieser Pflege-
spezialisten den Aufwand wert,
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Vor der eigentlichen
schmink-Aktion tragen
wir Lippenpflege auf und
lassen sie rund zehn
Minuten lang einwirken.

Das ist sinnvoll, da Sie
fir Cloud Lips mit einem
matten Lippenstift ar-
beiten, der kein Licht
reflektiert. Mit einer guten
Portion Pflege gehen wir
sicher, dass Unebenheitan
und trockene Schuppchen
nicht in den Fokus geraten

nepe

LIPPEN

olken
lippen

Natidrlich und leicht

Weichgezeichnete Lippen mit sanft
verblendeten Rindern statt klar
definiert gibt sich der Make-up-

Look Cloud Lips. So gelingt ein
natiirliches Finish fir die Lippen.

F 3

KONTUR:
Falls Sie Lipliner im Ton
des Lippenstifts zum Um-
randen nutzen, verblen-
den Sie die Konturen mit
Finger oder Pinsel. Wer

mag, kann auch Concealer

verwenden: Auf die aulere

Kontur auftragen und sanft
nach aullen verblenden.

Das neutralisiert die
natirliche Lippenlinie
und schafft den wolkigen
Ubergang.

Cloud Lips kinnen auch Ombrée
Dafir einfach im Zentrum der Lippen einen
dunkleren Farbton auftragen und an den

Rindern einen helleren.

3.

I.I ! H Il I| -

Aber auch, wenn 5Sie die
Kontur weglassen, zaubern
Sie stilechte Cloud Lips:
Tragen Sie matten Lippen-
stift am besten von der
Mitte der Lippen aus auf

ENTWEDER MIT
einem weichen Concealer-
Pinsel, der die Wolkenoptik
besser beherrscht als en
echier Lippenpinsel

ODER MIT
dem Ringfinger auftupfen
Unter den Fingern hat er
die schwachste Kraft und
erreicht den wolkigsten
Effekt.
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ich mich immer
dann, wenn ich
glacklich bin®,
sagt Susanne
Schrodt und
steckt uns beim
Shooting mit

ihrer Energie an.
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Hallo
Du Schone

Sie liebt sich mit jedem Jahr mehr

Susanne Schrodt umarmt das Leben in all seinen
Facetten. Als Kindergartenleiterin und energe-
tische Beraterin begegnet sie tdglich Menschen

einfdhlsam und mit Interesse fiir ihre Geschich-
ten. Auch sich selbst und ihrem Kérper bringt

sie Liebe und Verstindnis entgegen - ein Weg,
den sie immer noch lernt, im Laufe der Jahre

aber sicherer geht.

Zur Person

Jleme Autobahn, kein Stau. Wir
leben sehr landlich®, beschredbt
Susanne Schrodt mit liebevollen
Augenzwinkern den idyllischen
Kurort Bad Mergentheim im Tau-
bertal, in dem sie mit inrem Mann
lebit. Ihre Patchworkfamilie zahlt
funf Kinder. Susannes drei inzwi-
schen erwachsene Tachter zog sie
viele jahre lang allein grofl - eine
fordernde Zeit, in der sie praktisch
mie zur Ruhe karm. Auch ikre Erfah-
rungen mit verschiedenen Schilben
des Haarausfalls haben sie in
jungen Jahren belastet. Gleichzedtig
haben ihr diese Herausforderungen
aber auch geholfen, Wege zur inne-
ren Balance zu finden, davon st sie
uberzeugt

Wohlftihlort

Da muss Susanne Schrodt nicht
lange dberlegen, Es ist die energe-
tische Praas, die sie sich zu Hause
gingerichtet hat. Ein heller Raum
im Dachgeschoss, der mit Holzdie-
len, einemn einladenden Sofa und
weithen Kissen 2um AnKomimen
ginladt. Hier begleitet sie Men-
schen, durch Meditationen und
innere Reisen Kraft zu schopfen,
sich selbst zu flhlen, Leichtigkeit
zu spuren. Ein Ort, der ihre eigene
Erfahrung widerspiegelt: Dass Her-
ausforderungen wichtige Stolper-
steine sein kinnen, um innezuhal-
ten und in sich hineinzuspiren, >

BEAUTY-BIO

susanne
Schrodt

as mag ich an mir

Memnen Humor, der alle anstiecken
kann ... mich selbst auch. Meine
Lisnchodsn wand miine Haare - egal wie
5.8 gerade aussehen, weil ich so
darkibar bin, dass ih weldhe habe.

= das michi so
Memen Silberblick der saich bel mir
mit dem Alterwerden entwickedt

Das Wichrtigste, das ich far
mein Auberes getan habe
Meine Locken zu akzeptieren. Und
mich 50 2u nefrmien, wie ich eban
bin, Ich finde das machen Frauen
aus der jingeren Generation besser
Den Korper 7u regen, der Aulerel
Grenzen Ju Seilen und hu Sagen:
Stopp, Du hast kein Redit, (ber mach
Fa i i

Beaulv-Fehltritt oder nicht
I Nachhingin sighl viele< aus wie air
Fehltritt, aber das war dodh nur der
Vg irs Jetrt und wer wire ich, hatte
ich micht mal daneben gelangt - alles
widir richiti]), und Taar Qendu if deeted
Moment

Wenn ich lir einen Tag

in einen anderen Korper
schliplen kinnte. wire das
immer nur meiner, wail ich weill, das
jeder etwas hat, was ér an sich niche
mag, deswegen Mope, kein Wechssl

Wie inspirierend

bch folge der Sibeer-lnfluencerin
Yivienne Truran @wivthecarer auf
Irsiagram.
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Was ist das Wichtigste, das Du diber
Schénheit gelarmt hast?

fum Beispiel nu skreptieren, dass es

mmar Phasen geben wird, in denan
man sich nichi schion findet. ich halbe
2% 10 wichitia, dann besasil den Blagk

darauf zu lenken: Was getalll mer denn

aigent]

Ch @ rmar? Dhenin weas oo reciog
mag. wsl ich ja messiens scho
denks, 50 kann es uns gelingen, einen

ynderen Shckannke singunehmien

leder hat schon mal erlebt, wie 25

ot wenn Schonbeit sich erst auf den
rwerten Blick offenbact Manchrmal
rpurfeden wir Mersosen voesr fimedl

Aher wann war uns feit nehmen, jemar
den kennenzulernen, kann sich
a2 reh
verandern. Wenn wir gang allmahlich
| e, ST

HTLRTE
Nung manchimal komplett

SITIET. iemanden 7
fancen wir thn plitelich ads schdn. bk
fade, wr s0liten uns DeEwussl mache
dass das mchit nur ur die Bezehung Fu
Jnderen Mansihen, sondem auch fu

die Bezishung Zu uns selbst gilt

EINFACH EINZIGARTIG

Nett zu
uns selbst

Susanne Schrodts
Tipps fir den Alltag

Inneres beruhigen:

Yehmen Sic den nachsten Gedan
ken wahr, der Thnen in den Sinn
kommi. dann den ndchsien und
thermichsien .. Nach einer Weile
werden Sie merken, dass das
Gedankenkarussell sich lang-
samer drehi.

Sprache positiv nuizen:
Stati: lch ziche schnell die
Schube an ..., formulieren
Sie: _Ich ziehe jEiEl die Schiihe
an.” Kleine Sprachdnderungen

nehmen den Drock @lwas raons.

NEU

—— e ——
= —

W B e e
- S

Sich selbst verzeihen:

Fahren Sie manchmal negative
Selbsigespriche” Korrigieren Sie
sheh: Ich bin gut. lch habe einen

Fehler gemacht, nichstes Mal
mach ich's besser *

Neutrogena

BEAUTY TD & SCIENCE

ULTRA

Ultra effektiv. Ultra sanft.
Fiir empfindliche Haut geeignet.

Deine tagliche Pflegeroutine

fur empfindliche Haut.
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MASSRASUR

I
Kl]1<gusst

H

au

Kleine Details machen
den Unterschied. Wir

verraten fiinf Kniffe, die

Vorbereitung mit
Wellness-Faktor

Warmes Wasser offnet die Poren und macht
die Harchen weicher: Deshalb sollte die Raswr
am Ende der Dusche stehen. Ein Peeling
wvorab befreit die Haut von abgestorbenen
Zellen. Das hilft der Klinge, besser zu gleiten,
und beugt eingewachsenen Haaren vor.

Mit scharfen Klingen

sanft zur Haut

Mach der Rasur ist die Reinigung der Klin-
gen selbstverstindlich, aber besser ist, sie
nach jedem Zug unter flieRendem Wasser
abzuspllen. 50 setzen sich keine Rickstande
fest. Wechseln Sie die Klingen regelmaliig,
am besten nach flnf bis zehn Amwendungen,
Denn: Stumpfe Klingen machen die Rasur
nicht nur weniger effektiv. Well wir unbewusst
mehr Druck ausiben, wird die Haut starker
gereizt und das Risiko von Schnittverletzun-
gen steigt.

i ls ceviEillas

Ihre Rasur-Routine auf
éein neueas Level heben.

Gefihlvoller
Richtungswechsel

Rasieren Sie zuerst mit der Haarwuchsrich-
tung nach unten, das minimiert lrritationen
Fur ein noch glatteres Gefuhl konnen Sie
optional einen 2weiten, vorsichtigen Zug
entgegen der Haarwuchsrichtung ausflihren
Unter den Achseln halten sich die Harchen an
keine Richtung, cementsprechend erwischen
Sie mit einer Kreuz-und-quer-Rasur die Haare
Zuverlassig. Spezielle Rasurprodukte wie Gel
oder S5chaum schitzen die Haut am besten,
ersatrweise kinnen Sie auch Conditioner
auftragen,

Die Pflege danach

Mach der Rasur durstet die Haut nach Feuch-
tigkeit. Bodylotions machen einen guten Job,
doch bel empfindlicher Haut durfen gern
spezielle Aftershaves fir den Korper ran. Sie
enthalten oft beruhigende Inhaltsstoffe wie
Aloe Vera und Panthenol

Line Frage des Timings
[er Abend ist ofi der ideale
Aeitpunki Gr Thre Rasur.
e Hawt hat gber Sacli
£t sich #u beruhigen und
zu regenericren. Auberdem
vermeiden Sie so dirckie
sonnencinstrahlung und dic
Reibung durch kleidung.

isvEmi FO9L
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Viel mehr als
nur ein Helfer
gegen Knoten:
Ilhre Haarbiirste
ist eim achtes
Beauty-Geheim-
nis. Sie kann
lhre Mihne in
Form bringen,
filr Volumen
sorgen, neuen

Schwung verlei-
hen und #inen

schinen Glanz
zaubern.

Die Vielfalt

an Haarbirsten
ist groBl und jede
birgt spezielle
Talente. Finden
Sie die perfekte
Begleiterin fir
Ilhren Haartyp.

BURSTENKUMDE

adl -

SKELETT-
BURSTE

Luftig-leicht
zu mehr Fiille
Wie sie aussieht

Ihren Mamen verdankl s ibrer
pffenen Bauwweise mik weit
auseinangerstenenden Borsten
und charakteristischen Offnun-
gen im Burstenkarper.

Fiir digsen Haartyp
ist sie geeignet

Dig=z BOrste ist optimal for
feines Haar, das sich nach mehr
Volumen am Arsatz sehnt

Auch dickes Haar profitiert won
ihren weit ausenanderstehen
den Borsten, die ein sanftes
Entwirren ermoglichen.

Was sie kann

Die offene Struktur Lasst die
Fefnluft optimal Zickulieren,
wodurch Ihre Haare schneller
trocknen und Hitzestau vermie-
den wird. Sie hiebt das Haar am
Arsaty an pnd verlEibt 20 meehr
volumen und Fllle

Sanft durch
Knoten gleiten

Wie sie aussieht

Digse Birstenart heichned sich
durch Hexible, oft untersched-
lich lﬂl'l-\;-E' Borsien aus

Fiir diesen Haartyp
ist sie geeignet

Sil ish eine gute Wahl f0r alle
Haariypen, ingDesondeng

tiir Langes, dickes oder Ty
Knoten neigendes Haar

fuch fur Kinder st sie eing
sanfte Lbsuing

Was sie kann

Entadrrblrsten gleiten sanift
durchs Haar und sen Knoten
schmeerzfred, ohine 2u ziehen
ader Haarbruch zu verursa
chen. Sie schonen die Haar
struktur wnd kbnnen sowohl im
nassen als auch m trockenen
Haar veraendet werden. Die
fexibden BOrsten massiers en
anft e KopFhaot

Volumen und
Schwung lir
jede Linge

Wie sie aussieht
Rumed, Zylimdrisch, decht

mil Barsten st und n
vEsrsC higdenen Durinimessan
erhaltlnch

Fiir diesen Haartyp
ist sie geeignet

Ob kurzes, miktellanges oder
lamges Haar - &5 gibl &ine
passende Rundbirste fir Sie,
Kleinere Dunchmesser verieihen
kurzem, feinem Haar beaim
Fohnen mehr Volumen und
Wellen, wahrend groere Blrs
ten bai langem Haar filr Glatte
und Schweung sorgen

Sie raubert mehr Violumen
Wellen oder Locken, Des
Birstenkorper mit Kerarmik-
oder lonenlechnologie wer sl
die Warme gheichmalig und
verklrzt die Trocknumgsnsil
Warmluftblrsten formen und
trocknen das Haar glescheitig,
wahrend collagenangereicherte
Modelle die Haarstrukiur star-
ken und Glanz verleihen



WILD -
SCHWEIN-
BORSTEN-

BURSTE

Natiirlicher
Glanz und
Schutz

Wie sie aussieht

Die dunkden, Leicht gesprenke-
teny Wil astinboraten, il
dérdn f Bedtrkt Bt erkernt
man sofiort

Fiir diesen Haartyp
ist sie geeignet

S it beondery fur REinesd oder
gmptindlc et Haar und fine
sensible Kopfhaut gesignet
Was sie kann

Wil ki e bor shen nefumen
den natirlichen Talg der Kopd-
haut auf und vertsilen in bs n
de Spitzen. [as nahrt das Haar
auf raturbche Wese, schiizt es
wir Spliss und Haarbmuch und
verigihit ihm amen schinen, ge
sunden Glanz GQeichoetiy mas
siert die Birste sanft die Kop-
hawt, fordert die Durchblutung
urd kon 50 das Heansadhstum
arregen. Bin welener Pluspunkd
S 5t antsiatsch und hilf,
Fegends Haare Tu bandgen
optimal fir Slees-Frisuren

BEORSTENKUMNDE

Kkiinst

Definition
ohne Frizz

Wie er aussieht

Ein Loedkenkamm unterscheidet
B Aurth S weit Judeindn
deritehenden Jinken deullcl
Wi andeten Kammen

Fiir diesen Haartyp
ist er geeignet

Er igl dier Disie Frgund wan
lockigpirm und gewediberm Haar

Was er kann

Mit sanften Zigen gleitet der

| o eniarmim durchs Haar
entwirrt Sirahnen miihslos und
bessanrt dabes die naturliche
Sprunglraft der Locken - gang
ohre Frizz Besonders effextiv
st er, wenn e im nassen Haar,
idealermese mit etwas Comndit
oner oder sinem Legve-in-
Frodukt, verwendet wird. Die
breiten fimken helfen dabei, die
Lo kn fu clefirderen

PADDLE-
BURSTE

Sanfte Gliatte

fiar langes
Haar

Wie sie aussieht

Sie arkennen che Paddlebirsts
an ifrer Charakiensnscnen
grofen, flachen Form und dem
wufigepoisterten ¥ Esen, in dem
die Borsten flexibel gelagert
sind

ist sie geeignet

Der perfekte Begleiter fur mit
tellanges bis langes, wraftiges
oder glattes Haar.

Was sie kann

Sie 5t ene Mesterin im Enbwr
ren wnd Glatten. Ihre Borsten
reduzieren Burstenstriche wnd
schonen Hagrstruktur und
Hadrwurisn. Beirm Fohren
rillt we dabei, glatte glarzende
wiedd Frig? Iu

Lidics, Fu krgndirgs
mMmmiengn

Tipps fiar die
Biirstenpllege

Haare entlernen
e Birsie nach
jedem Gebrauch mii
den Fingern von
Haaren belreien.
‘iernativ hilli

cin spezicller
Haarbiirsten und
kammreiniger mil
Haken und Borsten
dabed, Haare und
Fusseln griindlich
aus der Bhrsie zu
cntfernen.

Sassreinizong (e
Kunststoffblrsten

In lauwarmem Wasser
mil elwas Shampoo
cimyeichen, mit einer
alten Zahnbiirsie
sChrubben. griindlich
abspilen und mit den
Borsten nach unten
lulitrockncn Essen.

Holzbdrsten/
Maturborsten

ASur den Borstenkopl
Lurz In laumwarmes
Wasser mil mildem
Shampoo tavchen,
sanli mit den Fingern
reinigen. solort
abspiilen und mit den
Borsten nach unten
lultirocknen Lassen.
Langes Einweichen
vermelden.
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FUR DEN
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Diese Lieblinge schenken uns eine
Extra-Portion Beauty.

KV T/ BL

LLLELLL LY e
' - .

L7

FUR MEHR
FEUCHTIGKEIT
e Halaa Haaiity %

Expert 1200 Hydra
tion Serum Bodylotion
lirsdesrt Trockenheit umd
Sparnungdsgetanle mit
Hyaluronsaure, Fantne

nol und Giyoerin. Dee
Had wird aulgepolsien
und RihlE sich glatier

i elasisoher &n

fRfiaFRasai g adEaREEdmEwd
AYEANAANA AN N ——

Die Sky Tubes Mascara won
Maybelline Mew York wer-
Largert die Wirryaesn wnd
umidasEl rril der Tubing
Tl AT ungsbirsie peode

Wirnger Dias Alse Fimiriks
gelingt ganz sinfach mil

WA Wasser

ALUFPOL-
STERND

e Loliagen
Hoostng Lrean
von dalea beay
Expert arihalt
FeEplade wowie
Miaiinamikie un
M o ekl
Hyalurorsaure
2 ehen mialkhig,

T RE hiﬁf i res, pestraffies
E_'l.F'_F' .a-lll Bpuiibild, Die
LAD | Crérre Rillt e
\’EIELQET“EE 1 Erilen Aresd
\ C "H diér Hautallerur
A i i v
e Sirahikral
8 =~
iy, i
ABGEDECKT

Das UOREAL Make-up
Hyaluron Balm med
ntEgrieriem Applikator
bietel imdividuell auf-
bauhare Deckkoralt und
spendat Feuchtigkeit, Die
Balrm-Foundation 5 deal
nurn Auifrischen fur untier
WS Und schensg ginen
e-hanen Giow



PRODUKTE

i der dm-App

MATURLICHER SCHWUNG

Der Schawrnfestiger wan
alverde NATLRFIDSMETIE
verleint dern Haar mit Bap
Lotusbluten und violetbern
Bicr-Reis-Extrakt ene naturicha
Schwungiradt und Volemen,
ohne 2u beschwersn

st ml LS5 & 0130 5 1 0

nﬁEHﬂ

ﬂ?

GESCHOTZT

Oas Viamin C+ Perfect
Protection LSF 50 Fasd
v it WL s
besainert die Haut wor
LA-Sghaden und Pigment-
flacken, indem es sie wor
Sonnenddhi, Blawachi und
schadlichen Urrneelteint] s
Sen sChilEt. BS verieinest
das Hauthed, schenkd 5o
fortigen Ghow wed 51 dank
ke Tesfur de deas
Mlake-up-Grundlage

@ s— Wl WAL IFEE1D

=MD b LT - Tl
== Bawiahl s il Erreglaikahol

SANFTE
REIMIGUNG

Cas Meutrogena Ulira Genide Reni-
gungsgel entfernt Schmuiz, Fett und
Mase-up griandlich, ohne de ratlniche
Hautschuizharrene Fu shiren. Das beru
higende G&l wind Ju erssrm luftag-ieichien
Schaurm und pilegt ermplindahe Haut

(e WIVEA, (0 Anti-Faiten Kollagen Ex
perte Gesichiscreme plegt sehr rockene
Haut reichinallig und komibiniert purnes
010, Kollagenpeptide und Ceramide e
werDegiart de Hautslastzitar, mikler
Tiefe Falten und S3rkl de Haut-
barriere fur ein spirbar strafferes und
ENSar gepfiegnes Hautgetuhl

S0 LS T T

- —

“Blinmche Shudes. 17 Frawsn_ MG

2D el e S R 0 e

[IREET

«Das Spilanthox therapy Ultra Rich Eye
Lifting Fluid hat mich vidlig Gberzeugt.
Die reichhaltige Textur bietet mir ein
sehr angenchmes und wohlinendes
Gefiihl rand um die Augenpartie und das
darauffolgende Make-up setzt sich nicht
in den Filichen ab.”

Romy Britten
abvembe-Laserin as Bonn
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Uber moderne
Anti-Aging-
Wirkstoffe

Merit Hilscher ist Chemikerin und Skin-Influencerin.
Mit ihrem Instagram-Account @skinsciencebymerit
erkldrt sie wissenschaftliche Hautpflege verstind-

lich und alltagstauglich - von Hautbarriere und

Wirkstoffen bis zu Hautirritationen. Fiir sie ist klar:
Hautalterung sollte ganzheitlich betrachtet werden -

durch Schutz, Pravention und gezielte Wirkstoffe.

Merit Hilscher, warum ist es wichtig, die verschiedenen
Prozesse der Hautalterung zu verstehen?

Hautalterung entsteht durch mehrere Faktoren gleich-
zeitip: UV-Strahlung, oxidativen Stress, Lifestyle-Einfliisse,
Feuchtigkeitaverlust und biochemische Prozesse in der
Haut. Ein Beispiel ist die Glykation - die Reaktion von
Zuckermalekillen mit Proteinen wie Eollagen oder Elastin,
wodurch sich deren Eigenschaften verdandern kbnnen

Hautalterung hat daher keine einzelne Ursache, sondern
mehrere parallel ablaufende Prozesse. Entsprechend
getzen unterschiedliche Wirkstoffe an wverschiedenen
Mechanismen an

Wichtig 15t auerdem die Unterschesdung zwischen Pri-
vention und Reparatur. Schon eine einfache Routine
etwa eine Tagespflege mit UV-5chutz - kann viel bewirken

Der Begriff ,Glykation® wird aktuell immer hiuhger im
Zusammenhang mit Hautalterung genannt. Was pas-
siert dabei genau?

Zucker reagert im Korper mit Makromolekiilen - darunter
sind Proteine am haufigsten betroffen. Diesen Prozess
nennt man Glykation, Flr die Haut bedeutet das die Ver-
zuckerung von Kollapen und Elastin. Dadurch kéSnnen
gich deren Eigenschaflten verindern und die Fasern an
Flexibilitét verlieren

Die Haut bift so an Elastizitit und Spannkraft ein, wo-
durch Linien wund Falten sichtbarer werden kfnnen. Me-
ben duferen Faktoren wie Sonne oder Stress ist Glykation
daher ein weiterer Mechanismus, der an der Hautalte-
rung beteiligt sein kann. Deshalb pewinnen Wirkstoffe
wie GLYCOSTOP®, die glykationsbedingte Verinderungen
der Haut ausgleichen kinnen, an Baedeutung.

S - :
m«.&.' =

Forschung im Folus: Merlt Hilscher ru Gast in de
HIVEA Labaren pur Q00 fnll-Falien-Roulin

Welche Rolle spielt dabei die NIVEA Q10 Anti-Falte
Serie mit GLYCOSTOP®?

Um verschiedene Mechanismen der Hautalterung 2z
adressieren, kombiniert die Serie Q10 - ein kdrpereigens
Molekil, dessen Gehalt in der Haut mit zunshmender
Alter sinkt = mit GLYCOSTOP®. Der Wirkstaff hilft, glyka
tionsbedingten Prozessen 1n der Haut entgegenzuwirke:
und 30 neuen, 2uckerbedingten Falten von innen herau
vorzubeugen

Besonders ainnvall 15t die Eombination aus Serurr
Tagespllege mit UV-Schutz und regenerierender Nach
pllege, da die Routine unterschiedliche Bedlrinisse de
Haut im Tagesverlauf beriicksichtigt. Mein perstnliche
Favorit aus der Routine ist das MIVEA Dual Action Serurr
well es sich durch die schnell einziehende Textur beson
ders leicht in jede Pllegeroutine integrieren lisst




Passt perfekt
zu vollen Tagen:

Ist Deine Zeit knapp, lass Deinen Einkauf einfach von uns erledigen und
hol ihn fertig gepackt in Deinem dm-Markt ab.

Ca

= Jetzt auf dm.de
siee oder in der dm-App

Online bestellen,
in 2 Stunden
abholen
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HALLOHEBAMME

GEMEINSAM MmIT dm

nd

. HALLCHEBAMME
— AR L I-r'.l.
Gemeinsam mit dm enbwickeln wir als Hmnanm e M Du h me
erfahrene Hebammen Pflegeprodukte, Baby Bad TR
die Euch in der Zeit vor und nach der Hafermilch * - gl
e ‘l Geburt begleiten. Gestaltet mit Expertise ooz ol ‘ iy ' .."_';;-"-"__,“,"'u- "
I Li h . ey —_— == b
und viel Liebe flir Euch und Euer Baby. woses |, | . 1::-'___ o ._.}‘ .
- ]/ ey e !

Von Hebammen entwickelt,
fur Euch gemacht w®

21

i dm.de/hallohebamme
'8 WIER BIN ICH MENSCH

: ] ] @ & n @hallohebamme HIER KAUF ICH E“l

de=gmgeres mark] GmbH + 03 K A dm-Panr 1 - T Kartueie
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haby lone Icient Geburistag
Seit 30 Jahren begleitet
babylove Familien - vom Tag
der Geburt eines Babys bis ins
Schulalter. Ein kleiner Rick-
und Ausblick auf die Erfolgs-

geschichte der dm-Marke. 1 ' y
L "
& - A
ey | ‘ /
) |




. babylove-GEBURTSTAG

v Wo Familie
CEED g ist ba ylove

30 Jahre babylove - das ist ein ganz besonderer
Grund zu feiern: Schon viele kleine Menschen durfte
babylove von Anfang an begleiten. Das Vertrauen
der Kundinnen und Kunden in die dm-Marke hat
babylove selbst wachsen und groB werden lassen.

Gestartet ist babylove 1996
mit acht Produkten im
Bereich Windeln und Baby-
pflege. Heute umfasst das
Sortiment dber 400 Produk-
te. 2006 kam mit Milchbrei
das erste Erndhrungspro-
dukt hinzu wund seit 2008
gibt es Glaschenkost. Ein
bedeutender Meilenstein:
die konsequente Umstel-
lung auf Verpackungen mit
Recyclimgmaterial, 2020 zog
die babylove nature Windel
ins Sortiment ein. Ob Erndh-
rung, Windeln, Pflege,
Zubehtr oder Splelzeug -
alle Produkte unterliegen
einer strengen Qualitats-
kontrolle.




= babylove-GEBURTSTAG

AMDREA MAYER
Marisnmanagern fur babyloee
und seibst Marma

alverile: Was vind fiar Sie schine. pragende Frieh
nisse mil babylove ™

Andrea Mayer: IKh erlebe viele schone Momente,
die die besondere Verbindung unserer Marke zu
den Familien reigen. Jum Besspiel, wenn EMem
uns berichten, wie sehr sie babylove-Produkte won
Anfang an wertrauen - 5& a5 das erste babwlove
Mandeldl, das sk rur sanften Pflege ihres Neuge-
borenen verwenden, oder die Babynahrung, die sie
mit guitemn Gewssen flttern

Voraul kommit es Thnen bel der Produktent-
wickhmmg an?

Wir entwickeln alle Produkte, als waren sie fur
unsere eigenen Kinder. Wir sehen es als unsere 1ag
liche Aufgabe. mit babwlove ean verlassiicher Partrer
fir Eltern zu sein. Besonders wichtig ist uns, mit
natirlchen inhaltsstoffen ru Oberzeugen. Auiler-
dem achten sar darauf, asthetsche Produkte anzu
beeten, de rum modernen Lifestyle der Familen
pazsen und Freuda beraitén. Wir wollen dié besten
Inncvatonen und Entwicklungen e babyloe auf-
nehmen und dabel den Erwartungen moderner
Familien gerecht werden. Diese Momente, in denen
wir spliren, dass unsere Werte und unser Anspruch
bei den Familien ankommen, sind fir uns prigend

Wiaas bestitigt Sie im lhrer Arbeit?

Aulfer dem Zuspruch der Eltern bestarken uns
unabhangige Tests. RegelmaBiy eraelen unsere
Produkte sehr gute Engebnisse bel Saftung Waren-
test [test.de) und Oko-Test foekotest dg). Sie besia-
tigen che hohen Qualitats- und Sicherhestsstandards
von batylove

et aul
Imsiagram
Sewis eriahren
umd im direkicn
Vusbavsch mil
dem baby love
Team seiin.

EERSTIN ERBE
abverde-Har ausgetenn und
dm-Geschalisiihrenn

Gemeinsam wachsen

Liebe Lasarin,
licher Leser,

der Alltag mit einem Baby ist voller
Flake, klesner Meilensteine, spannsen-
chér Abentewer und hill Fmrrer wie-
der neus Herausforderungen bereit
St 30 Jabwen &1 die din-Marke
babylowe Teil dieses wundervollan
Lebensabschnitts. Wir Degheiten
Famnilien, haren ihnen 2u und lermen
dazu. Aus diesen Erfahrungen bieten
wir Frodukte, die Babys guitun, sie
viari Geburt a0 begleiten wnd Eltérn
irmi Albrag verlassich unterstutzen

babylowe ist filr viele Eltern @in kon-
stanter Begleiter. S haben Ver-
trauen in die Qualitat und Inhalis-
stoffe unserer Produkie. Und auch
daraul, dass wir unser Sortiment
it Blick auf Machhalibgkesit und
ressourcensthonende Verpackungen
kontinuierlich westerentwickedn. Der
Avustausch mit Fadhioraften, etwa mit
Hebammen zu ihren Erfahrungen,
hilft wrs, babylowve immer wieder 2u
hinterfragen und besser 2u machen
30 Jahre babylowe bedeuten filr uns:
gemeinsam wachsen Danke fir Ihr
Vertrauwen! Wir freuen uns, Familien
Suich i Jukunft bigleten Tu darfen

Hir Hichal Ihirg

Kerstin Erbe



ERLIN ZAHLT JETZT UBER 100 dm-MARKTE

Iim-Miirkte spenden 100.000 Euro
in JugendKulturService

Inter dem Motto: .dm liebt
lerlin® feierten die Berliner
Im-Markte mit einer Spenden-
nitiative und zahlreichen
fitmachaktionen fur die ganze
amilie

Jer Anlass: dm zahlt in der
{auptstadt jetzt Uber 100 Mdrkte
nit rund 2. 760 Mitarbeitenden,
fit einer Spendensumme in
iohe won 100,000 Ewro unter-
tiitzten die dm-Teams der Ber-
ner Markte den JugendKultur-

\

mubener Cody Stone auf der
Faw- BihmAe o dim-Mark]

Service (IKS) Berlin. _ES ist uns
gin Anliegen, kulturelle Teilhabe
zu fordern und gemeinsam mit
starken Partnern das Miteinan-

der in unserer Stadt 2u starken”™,

sagt die dm-Gebietsverantwort-
liche Christiane won Roda

+Mit dieser Spende knnen wir
lugendlichen Zugange ergffnen
zu Theater, Museen, Konzerten
und gemeinsamen Erlebnissen”,
erganzt JK5-Co-Geschaftsfihre-
rifi Kathrin Volker-Krausa,

dm-5SHOW FUR DEN GUTEN

IWECK: HANHOYER HERZEN®

5.000

Euro

fiir die Stiftung
LAt’s for Kids*

Jusik, Humior, Magie - die etwa 180 Gaste im dm-Markt an der
Yeide 14 in Hannowver erlebten im Mdrz einen Abend voller Unter-
altung. Die Einnahmen aus dem Ticketverkauf fir .Hannover

ferzen” und aus dem anschlieBenden Moonlight-Shopping spende-

en die dm-Madrkte in Hannover an die Stiftung It's for Kids®, gine
nitiative, die sich fiir benachteiligte Kinder einsetzt. Die gesamte
pendensumme belief sich auf rund 5.000 Euro.

Jie Ideen fir die Show, die damit zum zweiten Mal stattfand, hat
las dm-Team rund um den dm-Gebietsverantwortlichen Marcel
juschter in enger Zusammenarbeit mit Holger Wohllebe vom
elekommunikationsanbieter FoxTel entwickelt. Fur jede Ausgabe
les Events in einem dm-Markt gestaltet ein wechselndes Ensemble
egionaler Kiinstlerinnen und Kinstler den Abend.

Jie nachste Hannover Herzen-Show von dm findet am
reitag, 19. Juni 2026, ab 20 Uhr statt.
lahere Informationen zu Programm und Ticketverkauf

inter hannover-herzen.de

FUR JUNG UND ALT: _MUSIC SWAP LAB

Musizieren

in riesigem Online-
Orchester

Sic haben cine Leidenschaft fir Mosik?
Dann machen Sic mit beim , Music Swa
Lab® und werden Sie Teil des Online
Orchesters  zusammen mit den Profi
musikerinnen und -musikern der Dewl
schen kammerphilharmonie Bremen.

Seit 2020 engagieren sich dm und das
FSukunfislabor der Dewtschen kammer-
philharmonie Bremen im gemeinsamen

Projekt . Music Swap Lab - Join the

Sound”. Fiel des vielfach ausgereich

neten Formats ist es, Menschen durch

Musik 7zu verbinden und gemeinsame
Erlebnisse zu schalTen. Ob mit oder ohn
Instrument, alleine oder mit Freunden -

jeder kann Teil des Online - Orchesters
werden. Tellnahmeschluss ist der
4. Okiober 2026,

In dicsem Jahr wird mit _In der Halle de
Berghonlgs® des Komponisten Edvard
Grieg eines der beliehtesten klassischen
Musikstocke der Filmgeschichie gespieli
Auch lokale Veranstaliungen bieten Jumn;
uid Al die Moglichkeit mitzumachen.

fudhere Informationen
gibl s hier:
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. WIR SIND dm

lhre kreativen
Welten

|r :-'i:‘* 2]

1L Alice Birnbaw vor iwem Dresdnegr dm-Makt in der
Prager Stralle 3a, wo sie seit Seben Jahren stelbwrtretends
Markiverantvwortliche ist. 2. Ein Bick, der Berdbrt: Die Port-
rats, die Alice Bimbaum malt, wecken Emotionen

3. Lieblingsprodukt aus dem Beauty-Sortiment: die Mascara
Telescopic Lift von L'Oréal. &, Tamen, Kalender, Puzrie -
Alice Bimbaurmn mag die vielsertigen Moglichbeiten, die die
Fatothelkr hwtet
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Alice Birnbaum recherchiert fur ihre Kolleginnen
Trends aus der Welt der sozialen Medien. Ab-

seits des digitalen Stroms findet sie ein anderes
Wunderland in der zeitlosen Kunst alter Meister.

ich habe schon als Kind gerne Vierkduferin
gespielt”, sagt Alice Bimbaum. Dennach
ging &5 bei ihr beruflich erst einmal in eine
andere Richtung. Aber nach Abschiuss ier
Ausbildung zur gestaltungstechnischen
Assistentin, entschied sie sich 2009, als
Lehriing bei dm neu anzufangen.

Heute st sie stellvertretende Markiver-
antwortliche. dm-Kolleginnen und -Kol-
legen kennen sie zudem als Autorin des
Mewsletters _Influencer Hypes®, in dem

»Im Markt mdchten
wir up to date sein,
wenn Kunden nach
dem neusten Hype
fragen.”

sie Beauty-Trends aus Socal Media fir die
Arbestsgemeinschaft dm pragnant zusam-
menfasst. Denn Fragen, die sich auf aktu-
elle Socal-Media-Trends bezwehen, hort
Alice Barnbaum im Arbeitsalitag hiufiger
Jm Markt machten wir up o dake sein,
wenn Kunden nach dem neusten Hype
fragen. Und da nicht jede Kollegin Zeit hat,
viele Stunden im Metz zu surfen, wollte ich
das Gbernehmen.”

50 kam e auf die Neasletter-ides. Sie
ging mit ifhrer Markbveranbwortlichen
und ihremn Gebietsverantwortlichen s
Gesprach. Gemeinsam entschieden sie,
den Mewsletter runachst probehalber per
Mail in drei dm-Gebiete 7u verschicken, wm
die Resonant fu testen. Das st jelzt Twei
Jahre her, Ingwischen ermeschi der Newslet-
ter rund 6.000 Mitarbeitende und zieht wei-
tere Kreise: dm-Kollegen aus dem Ausland

haben bei ihr angekiopft, um das Konzept
ihres Newsletters zu Ubernehmen.

e Leidenschaft fur Schonheit und indivi-
duellen Ausdruck vertiefte Alxe Birnbawm
vor gnigen Jahren mit einer Weiterbildung
und praxisnahen Wissen berat und stylt
sie Kundinnen im dm-Markt gekonnt wnd
unterstreicht deren naturiche Schonheit,

Doch nachl nur die Kumst des Schminkens
begeistert die Make-up-Artistin. Sie liebt
die Malerei, vor allemn, wenn e ans Foto-
realistische grenszt - Rembrandt, Liotard,
Werrrieer lennt e if- und Suswe idig. Zwm

,In den alten Ge-
madlden finde ich oft
eine Figur, die mich
extrem catcht.”

Beipiel von ihren Besuchen in der Dresd-
ner Gemaldegalerie Alte Meister im Jaanges
ader aus. eirem ihrer dicken Kursthinde,

Besonders nah kommt se diesen histori-
schen Werken jedoch, wenn sie selbst Pinsel
oder Kinstlerkreide in die Hand nimmdt: _In
den alten Gemalden finde ich oft ane Figur,
die mich extrermn catcht. Diesen Teil aus dem
Gemalde machbe ich dann gerne selbst mal
ausprobieren.” Stunde um Stunde verliert
sie sich dann in ein Olgemdlde, findet dort
Entspannung, Ruhe, Susgleich zum Alitag.
dlles hal Se sach selbst bewgebracht und das
Ergebnis. ist besindruckend. Ihr erkdartes
Lielist es, ihre Technik weiter Zu verfeinem
und noch realistischer zu malen. Wer sie
und ihre Bilder kennenlernt, flhit: Sie wird
das schaffen.

66

STECKBRIEF

/ur
PERSON
Alice
Birnbaum

ICH BIN BEI gL SEIT
009

MEINE TATIGKEIT

Steltvertretends
Marktverantwortliche

FREUMDIN
FURS LEBEN
Mgimg Diste Frisundin habe
ich gleich als meue Kollegin
bei dm kennengelernt. Heute,
17 Jahre spater, sitrt sie bei
Familienfesern mit am Tisch.

SCHONSTER
URLAUB
2025 habe ich mit menen
Eltern und mgingm Partner
eine USA-Rundreise gemacht.
Do Lt mit inen war wun-
dervoll = wenn ich denke,
dass ich mir als Kind immier
gewilnscht habe, nicht mehr
mit in den Familienwrlaub fu
milssen,



Flirs Workout.
Fiirden Alltag.
Fiir Dich.

WIER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EWN




bewusst
geniel3en
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Die Vielfalt der Ole
Manchmal sind es
die kleinen Details,
die in der Kuche
den grofien Un-
terschied machen:
Entdecken Sie,
welches Ol sich fur
welche Zubereitung
am besten eignet.



Pilzkraut

Die Blatter der aus Papua-
Neuguinea stammenden

Pflanze haben ein Aroma, das

an Champignons oder Wald-
pilze erinnert. Schmeckt im
Salat, als Topping auf To-
maten, Pasta oder Toast, in
Suppen und klein gehackt in
vegetarischen Frikadellen.

<

Gulter
Heinrich

Wildgemise aus der Familie
der Fuchsschwanzgewdchse:
Die Bldtter von noch nicht
blihenden jungen Pflanzen
verwendet man wie Spinat,
zum Beispiel im Auflauf. Sie
schmecken fein geschnitten
in Gemise- oder Kartoffel-
suppen. Ganz junge Triebe
haben einen nussigen Ge-
schmack; sie kdnnen dhnlich
wie Spargel blanchiert und in
Butter geschwenkt werden.

IDEEN FUR DIE KUCHE

Sommer-
kriauter

Lust aufl kuli
narische Ge
niisse? Diese
Plflanzen top
pen das ein
oder andere
Gericht.

Wasabi
Rauke

Sie wachst wild haupt-
sdchlich im Mittel-
meerraum. Der schar-
fe Geschmack der
Blatter erinnert stark
an Meerrettich, Die
zarten Blitter passen
gut in frische 5alate,
7u asiatischen Gerich-
ten und Sandwiches
oder kiinnen Pestos
bereichern.

Oliven . . .
kraut

Die aromatischen,
nadelfédrmigen Bldtter
verstromen einen in-
tensiven Olivenduft und
verleihen Gerichten ein
herb-wirziges Oliven-
aroma. Als mediterra-
nes Wirzkraut eignet es
sich fiir Pesto, Salate
sowie flr Fleisch- und
Fischgerichte.

Blattsenl

Das exotische Kichenkraut
stammt aus Asien. Blatter
und Bliten des .Senfkohls”
sind roh, kurz gebraten
oder gekocht geniebar.
Junge Blatter harmonieren
besonders gut mit siiBen
Komponenten wie Birne,
Apfel, Avocado oder Honig.




dmBio REZEPT

Exklusive
Rezepte von

Mediterrane Pasta

mil gebratenen Zucchini & Zitronen Ricotla

LEILA DEMIRCELIK
@ 2ilakncht

Leila el sl ihran
Food-Kandlen ihre
Leidenschalt firs
Kochen und zeigt, wie
eintach wid genuss-
voll alitagstaugliche
Gerichte sein kinnen.
Sie errebcivt Hundert-
tausende Menschen
und inspiriert ikre
Community taglich mit
newen Kichenidesn,

Wahiflihlgerichtan
und Food-Kreationen.

PRO PORTION:
2.176 kJ (520 kcal)

LUBEREITUNGSZEIT:
ta. 25 Min

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:
einfach

REICHT FOR:
2 Partionén




dmBlo REZEPT Rezept 'E'
zum Ausschneiden 5

Kochen mit alverde

Mediterrane

Pastla

mit gebratenen Zucchini
und Zitronen Ricotia

Jutaten

fur 2 Portionen

200 g dmBio Spaghetti
aus Hartweizen, Mo, 3*

1 Zucchini

%5 EL dmBio Bratél Olive*®
¥: Bio-Zitrone

150 g Ricotta

| SEETTIT N

Die dmBio Spaghetti
werden aus italienischem
Hartwelzengriel traditio-
nell hergestellt. Das
dmBiao Bratdl Olive ist
bis 210 Grad erhitzbar.

Salz

dmBio Schwarzer Pleffer, ganze
Kamer®, frisch gemakilen

& Stiele Basililoum

‘m--ulml ch bed dm

Exira medi-
terran wird's
durch Oliven,
Eapern oder
Pinlenkerme,

Fic s Rese gl
mit Einkaulslixie

Zubereitung

1. Pasta nach der Anbeitung auf
der Yerpackung kochen, Zucchini
putzen, in Scheiben schneiden
und in einer Pfanne mit etwa 2 EL
Hivendl braten,

2. Schale der halben Zitrone
abreiben, Zitrone auspressen,

3, Ricotta mit Zitronenabried,
1 TL Zitronensaft, Salz und
Pfeffer nach Belieben cremig
rikiren.

&, Pasta abgie@en, mit Zucchini
und einem Schuss Mivendl

VEFTTHENGEN

5. Zitronen-Ricotta portionsweise
auf die Pasta geben. Basilikum-
blattchen zupfen, waschen und
damit die Pasta garnierem,

INSTA-TIPP
llalben Sic
das KEceepd

awsprohicert ™ Wir
lrewen uns, wenn

Sie ein Folas gl

Tnstagramm mii

Tinghen Sie zalvendereeepl
annlinae. st



FRODUKTE

Snacken mit
Genuss und g,
Abwechslung ——

umil mil reinem Hafer
pehacken.

Leckere V5 @ 1,95 € (E.IT 6 e 1 gl
Ildeen fir
kleine
Pal.ISEI'I, die Proateine zum Naschen
man gut LA Spommcss Prdein Pistasien Bomer Caps min
. h leckerer Phiaviencrene Flillung sind suckerarm
Iwischen- und proceinreich. e perfekie kombirarion aus
d urc h Fuank! homes FES1 wml Gennee.
= 47 gLas € Ba 51 € 1 kgl
genieBen

—

Dinkel-Knabberei
Snack fir mwischendurnch
dmBio kikds Breseln & Fruchn
chipes koinbdmdert ke fhac
reln mil getrockneten il
urd B beeersaiie kem #um
hrubberm. (Fme Cremaesiolile.
A LS (38750 e by

1_‘5!{3 =

W- | Lier Scholon & Vicersaly »ussmiy won

Sevherier hombin ke Sabemcimdeln.
grmsicie und blanchierie Mandeln so
whe Haseindsse. Die Mischamg s0mi
e bbby Schaeladlade omiblll - cin
sOb-saldger Snack Fr swischendunche

190 g B4 A T o e 1

Statt essen
Risal Ml Bermy vom
FLUEYA! i el veuane
pitane che Malh bacin
umm Trimken She b
proscinreeich, dient als
Ballasstoilguetle und
s hine Shbssistie

500 el of 395 f Engl. 015 o
Pland (7,90 € @ 1 L)

‘-.
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Q
=
=]
=
Wl
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a SPEISEOLE

D

| E
f[eine Welt
der guten

Sie akzentuieren den
Geschmack oder
sorgen fiir knusprige
Krusten - Ole sind der
Schliissel zu vielen
kulinarischen Geheim-
nissen. lhre goldenen
Tropfen verbinden
einfache Zutaten zu
Geschmackserlebnissen
flir unseren Gaumen.

Doch welches 01
entfaltet seine Talente
in heiBen Pfannen
und welches veredelt
frische Salate?
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SPEISEOLE

Raffiniert oder kalt gepresst - Hersteller

von Speisedlen nutzen in der

eine

dieser beiden Maglichkeiten:

Ganz matiirlich

Die Samen, Kerme und Friichte

kalt gepresster benehungsweise
Lnativer® Ole werden mithilfe rein
mechanischer Methoden ausge-
presst. Der Vorteil” Das Verfahren
schont mcht nur Vitamane und
andere Inhaltsstoffe wie mehrfach
ungesattigte Omega-3-Fettsauren,
sondern erhalt auch den feinen Duft
und Geschmack. Kalt gepresste Ole
sind deshalb perfekte Begleiter flr
die kalbe Kiiche - i Dips, Salaten,
Suppen, Desserts oder Gemiise
finden sie den passenden Hinter-
grund fir ihr lebendiges Aroma.
AuBardem bleiben die Inhaltsstoffe
fast wollstandig erhalten, wenn sie
nicht erhitzt werden,

Einige native Ole eignen sich aber
auch zum Kochen. Raps-, Sonnen-
blumen- und Qlivenol gehoren zu
dieser Gruppe. Immer vorausge-
setzt, Sie dinsten bei moderaten
Temperaturen und bleiben wnter den
Rauchpunkten.

Der Rauchpunkt ist die Temperatur,
ab der ein Speised| sich rersetzt und

gesungheitsschadliche Stoffe wie
#Acrolein entstehen. Wie der Mame
nahelegt, erkennt man diesen Punkt
gut an der sichtbaren Rauchent-
wicklung. Rapsdl erreicht ssinen
Rauchpunkt bei ungefahr 150 Grad,
der von Olivendl Liegt etwas haoher
bei 160 Grad. Kokosol toleriert Tem-
peraturen bis 180 Grad.

So ralTiniert

wirklich scharfies Anbraten, Stwa wm
gine schmackhafte Steak-Kruste in
der Planne oder auf dem Grill ent-
stehen Iu lassen, ist ein klarer Job
fiir ein raffiniertes 0L Raffinierte
Raps-, Oliven- oder Sonnenblumend-
le sind stabil bis zu Temperaturen
war rund 230 Grad. Zusatrich rum
Pressen der Samen und Frjchte
werden sie stark erhitzt oder das Ol
wird mithilfe chemischer vierfahren
aus ihmen gelist. Anschilellend
muss es griindlich gereinigt - das
Fachwaort lautet raffinierte = werden.
Wil 2ie dabed viel von ihfem wr-
sprunglichen Geschmack verlieren,
schmecken raffinierte Ole recht
neulral, was in Kombination mit
einem vielstimmigeren Aromenmix
durchaus &in Pluspunkt Sein kann.

Soch swed
kichenschanze

[ias Beste aus beiden Welten - Hit-
rebestindigkeit und Aroma - finden
Sie Ubrigens in raffinierten Oli-
wendlen, die enen klemeren Anteil
natives Ol enthalten, Streng genom-
men kein Ol und doch ein wahrer
Hitzeheld ist auch Ghee, die geklarte
Butter aus der indischen Eikche. Da
Wasser und Milcheweil entfernt
wurden, besitzt sie einen sehr hohen
Rauchpunkt von ungefihr 250 Grad
und st damit perfekt fir scharfes
Anbraten wnd zum Frtberen gesig-
net. Nach ein fewner Jug- Das leschi
nussige Butter-Aroma uberzeugt
auch den Gaumen.

aherde

Jumi 2026

Walnussal

Bratol
Olive

Freund der
kalten Kiche

Rapsol
Kann auch
dansten

raffiniert

grifft mativ

Talent f
scharfe

Bratol

irs
Braten
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GELASSENHEIT




Gelassenheit
im Alter

Verinderungen fallen vielen von uns
schwer, aber sie sind der Anfang von etwas
Neuem. Je gelassener wir ihnen begegnen,

desto leichter gehen wir damit um. Eine
Haltung, die ein jeder von uns gewinnen
kann - auch schon mit 40.

ltern heift loslassen lermen -
wirn Gwahnieiben, Enwar-
fungen, manchmal auch won

Eildern, die wir Lange von uns hatten
Mit Gelassenhe fallt genau das leich
ter. Wie Sie die bei all den Abschieden

finden, haben wir Psychologin Prof. Dr

Pasqualina Perrig-Chiello gefragt

Ein lebenslanger
Lernprozess

Fasgualina Perrig-Chiello beschreibt
Gelassenhet 3l ene Charakieriiar-
ke und eine innere Haltung, die uns
ermbglicht, unter Druck nichi safort
Zu reagieren”. Sie beschrelbt den
Unterschied rwischen impulshvem
Napaorignties term” Handeln, wann
Stress, Arger oder Erschipfung uns

artreiben, und handiungsorien
tiertermn” verhalten, das erst nach &-
nem kurzen inneren Stopp maglach st
Gelassenhest schenki diesen Abstand
e hilft, Wichtiges von Umwichiigem zu
unterscheiden und sich micht von jeder
Anforderung matreilen zu lassen
Diese ruhige Klarheit mag nwar oft
mit den Jahren wachsen, st jedoch
kein automatisches Geschenk des
Alters. Veedrmehn 51 S das Ergabiig
bewusster Lebenserfahrung und ein
Lermnprozess, der n jedem Lebensab-
schnitt akinv gefordert werden kann
Manche finden Gelassenhet wm Gehen,
andere im Gesprach, wieder andere

n klginen Ritualen, die dem Tag Aubhe
geben. >

9

GELASSEMNHEIT IST EINE
CHARAKTERSTARKE UND
EINE INNERE HALTUNG, DIE
UNS ERMOGLICHT, UNTER
DRUCK NICHT SOFORT Zu
REAGIEREN.



Gelassenheit starkt
unsere Gesundheit
Stress begleitet viele Menschen

uber Jahr zehnte und wirkt dabei oft
wig gin unsichtbarer Mitbewohner
Davernafte Anspannung erhaht die
Ausschitiung der Stresshormone
Cortisol und Adrenalin. Wenn Stress
zum Dauerzustand wird, folgen haufig
SchlalstGrungen, gedrickie Stim-
miung, Verspannungen und Konzen-
traticnsschwierigkeiten. Genau haer
wirkt Gelassenheit wie ein biologscher
Ausgleich. Pasqualina Perng-

Chiello erkdart:  Gelassenheit halt die
Stresshormone im Zaum = weniger
Cortisol und weniger Adrenalin.™ Das
wirkt in den gesamten Organismus
hinein: _Das Immunsysiem stabilisien
sich, der Blutdruck sinkt, die Armyg-
dala, unser inneres Alarmsystem,
beruhigt sich *

duch unsere Einstellung zum Altern
beeinflusst die Gesundheit. Menschen,
die threm Alter mit Zuversicht begeg-
nen, Ieigen weniger Stress und mehr
Wahlbefinden * Wer das Altern als
Entwicklung statt als Verlust begreifi,
eriebt: Er wird ausgeglichener, Damil
wachst das Geflhl, das eigens Leben
bewusst gestalten zu kdanen. 5o
bleibt man offen und neugierig. ,Das
halt den Kopf fit und hilft, kognithe
Reservien aufzubagen, die im Alfer
sogar wor Demeanz schiltzen kinnen”,
erkdart die Psychologin.

GELASSENHEIT

9

GELASSENHEIT HALT DIE
STRESSHORMONMNE IM

ZAUM - WENIGER CORTISODL
UND WENIGER ADRENALIN.

Resilienz - die starke
Schwester

Gelassenheit steht in enger Verbin-
durng mit ener weiteren inneren
Ressource: Resilenz. Sie baschraibt
de Fahigkeit, innere Stabilitat zu
bewahren, auch wenn Lebenskrisen
unis fordern. Resilienz wachst selien
n Zeiten, in denen alles glattlawft,
sondern entsteht dort, wo wir lernen,
unis anzupassen. Grundlage daflie ist
cie Bereitschatt, rwischen dem fu
unierscheliden, was wir besinflussen
wonren, und dem, was aullerhalb
unserer Reichwedte Liegt. Wenn ich
den Anspruch habe, parfekt zu sein
und alles unter Kontrolle 2u haben,
dann ist die Krise varprogrammiert”,
&0 Pacqualing Perrig-Chiedlo.

Kurze Pause, klare
Sicht

Viele Menschen erlaban gerade in der
Lebensmilte gine Phase, in der frahere
Rollenbilder briichig werden, Baruf-
liche Wege werandern sich, Kinder
werden selbststandiger, die eigenen
Eltern brawchen vielleicht mehr
UniterstOtzung und gleichzeitig stellt
sich die Frage: Wer bin ich eigentlich
jerseits dieser Rollen? Heer hilft es,
gich in Ruhe und ganz antspant rewu
Tu onentieren. Statt alles perfekt zu
miachen, sich erlauben, gut genug zu
sgin, Statt fremden Erwartungen 2u
folgen, die eigenen Mallstabe bewusst
Zu wahlen. Dee Psychologin beschraint

Diese kleinen,
aber wirksamen
Schritte knnen
die Gelassenheit
im Alltag stirken:

Nein sagen:
wenn der
Kalender zu voll ist
oder es im Kopf zu
laut wird.

Pausen machen:
kurze Atemziige, ein
Spaziergang oder
ein Moment Stille.

Kleine Achtsam-
keitsrituale:
Ein bewusster Tee
am Morgen, eine
Minute mit geschlos-
senen Augen oder
ein kurzes Dehnen
wirken wie Mini-
Anker im Tag.

Humor:
iiber eigene
Missgeschicke
lachen zu kinnen,
nimmt Druck aus
dem Alltag.

Vergebung:
reduziert die innere
Last - ob uns
selbst oder anderen
gegeniiber.

Ty

wlle



Was berihrt

mich gerade
wirklich?

Reagiere ich aul
diesen Moment
oder auf vieles, was

sich angestaut hat?

Worauf habe ich
Einfluss und was
darf ich loslassen™

Wird das in
einem Monat noch

dieselbe Bedeutung
haben®

Was ist mir
wirklich wichtig?

Womil tue ich mir
jetzt gui?

Orientiere ich mich

an meinen eigenen

MaBstiben oder an
denen anderer?

Tl N e N ol ol e PR R )

diese Feit als Fhase, in der die [den-
titdt neu definiert werden mMuss” - #in
Prozess, der Mut verlang: und gleich-
zeitig eine grofle Chance ist. Dern
viele Menschen entdecken gerade in
dieserm Lmbruch, was hnen wirklich
am Herzen liegt: Tatigkeiten, die nicht
aus Pllicht entstehen, sondern aus
Interesse. Ob beim Ehrenamt, Resen
oder in anderen Dingen, die sSe schon
lange machen wollten

Gelassenheit kann gabei hetfen, bef
sich selbst anzukommen und die gige-
ne ldentital Zu definieren. Sie wadhst in
Momenten, in denen wir uns erlauben
innezuhalien. Menschen nebmen sich
im der Lebensmitte in der Regel kaum
Lt tur sich selbst. Aber es lohnt sich
auf de Daver”, 5o cie Psychologin
Diese bewusste Fause holt uns aus der
emotionalen Sofortreaktion wnd offnet
Raum fur newe Perspektiven. Feflesi-
onstragen (siehe links) hetfen dabe,
Orientierung au geben.

Erfahrung wird

zZu Starke

Irn hohen Alter gens &5 welen Men-
schen nicht mehr darum, ihr Leben
grundlegend zu verandern, sondermn
das Beste aus den gegebenan Limstan-
den zu madhen. Diese Haltung ST kain
Zeichen von Resignation, sonderm Aus-
druck innerer Sidre und Lebersertah-
rung. JAEs wir von vielen Hochaltrigen
lernen konnen, de oft mit gesundhait-
Lichen und somalen Einschrankungsn
Lefem, ist das Akzeptieren des Schick-
sals”, sagt Pasqualina Perrag-Chiello
Besonders beeindrnuckend findet sie die
Fahigkiest, Trolz Widrigheiten Sinn 2
entdec ken und diesem Sinn im Alltag
Gestalt tu geben.
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BUCH TIPP
in Your \ge
Stark und
cplbstestimmt
in gder Tweiben
Lepsiy i gl e
Pasqualina
Perrig-Chiello,
Beliz Yerlag,
I85 Seiten, 75 Euro



KORPERWISSEN

DieMILZ

Stille Heldin in unserem Bauch

Manche Organe stehen im Rampenlicht, andere arbeiten
im Verborgenen. Die Milz gehdrt definitiv zur zweiten
Kategorie. Doch ihre Bedeutung fiir unser Wohlbefinden
und unsere Abwehrkrifte ist so groR, dass sie unsere
volle Aufmerksamkeit verdient. Eine Entdeckungsreise zu
diesem unterschdtzten Organ.



Ein wichtiges Organ
ohne grofle Auftritte

Dig Milz ist etwa faustgroll, bohnenformig
urid liegt gut geschltzt unter dem linken
Fippentsogen. Sie meldet sich selben - und
genau deshalb wird sie so leschi Gbersehen,
Erst die moderne Madizin rickd die Milz
unehmend ins Rampenlicht: als Schaltstelle
paischen Abwehr und Blut, als sensibles Frinh-
warmsystem bel Infekien und als Ongan, das
und viel Uber unsere innere Balanoe wesTal

Rot und weil} -
so arbeitet die Milz

Man kann sich die Milz wee sine hoch spezials-
sierte Filteranlage vorstellen Fund B0 Proment
ihres Gewenes bestehen aus der sogenannten
roten Pulpa. Hier werden alté oder Deschs-
digte rote Blutkorperchen aussortiert und
abgebaut - &in permanenter Recyclinggro-
2ess, der unseren Blutkreslauf gesund halt,

in den ersten Lebersjghren Ubernimmi die
Milz sogar eine rusdtzliche Auigabe: Sie st
an der Bluthddung beteligt. Spater lizgt diess
Funkton fast vollstandig beim Knochen-
mark. Doch bel bestmmien Erkrankungen
im Ersachsenenalier kann die Milz ermeut
RINSPrimgen - giN Demerkenswertes Beisphel
fir Fre Anpassungsfahighkeit. 2wischen der
roten Pulpa liegen kieine, helle Inseln die
weille Pulpa. Sie ist dicht besiedelt mit B-
und T-Lymphozyten, unseren Immunzellen.
Diese scannen das worbeflisfende Blut nach
Arttigenen - den Erkennungsmerkmalen von
¥iren, Bakterien oder anderen Eindringlin-
gen. Wind etwas Fremdes entoeckt, s[ariet
hier pnmittelbar die immunantwort. Die Milz
gehdrt damil ru den wenigen Organen, die
Frankhestserreger direkt im Bluf erkennen
urd Bekdrmplen kinnen

Wenn es links wehtut:

ein Warnsignal

Schmerzen unter dem linken Fippenbogen
sollte man ernst mnehmen_ Sie kinnen auf
ginen Milzriss nach ginem Sturz oder Unfall

RURFEHWISSEN

3
Fragen

beantwortet von
Or. Christine Leowardi,
Motfallmedizinerin
und stellvertretende
Arztliche Direktorin im
Universitdtsklinikum
Heidelberg

Milzriss nach einem
Sturz - kommt das
hadufig vor?

Nein, er ist selten, aber
dann eine ernstzunehmende
Verletzung, die sofort Srzt-
lich abgeklart werden muss.
Bai Kindemn ist die Milz im
Verhaltnis gréfer und weniger
durch den Rippenbogen
geschiitzt. Aber auch bei
Erwachsenen kinnen schon
scheinbar harmiose Stiirze ru
einem Milzriss fiihren. Warn-
reichen sind zunehmende
Bauch- oder Schulterschmer-
Ziefi Adh @dmm Sture.

Kann eine
verletzte Milz
repariert werden?
la. Milzverietzungen kinnen
unter engmaschiger Dberwa-
chung in einer Vielzahl der Fal-
ke konservativ ghing Oparation
behandelt werden. Wird eine
Operation notwendig, kinnen

Verletrungen geniht oder
mit Gewebekleber versorgt

werden. n manchen Fillen it
jedoch auch eine Entfernung
der Milz unverrmeldbar.

Was passiert, wenn
die Milz entfernt
werden muss?
Die immunalogische Schutz-
funktion der Milz kann nicht
vollstindig durch ein ande-
res Organ ersetrt werden,
Deshalb sind gezielte imp-
fungen und gin besonderar
Infektionsschutz notwendig.

hindeuten, aber auwch auf Entzundungen,
einen Milzinfarkt oder - seltener - auf
Tumnorerioankungen. ist die Milz von aullen
tasthar, spricht das meist fur eine deutliche
vergroferung. Normalerwese wiegt se etwa
150 bis 200 Gramm. B Erkrankungen wie
Malaria kann si# jedoch innerhalb kurzer Jeit
auf mehrere Kllogramm anwachsen. Auch
Infektonen wie das Pleiffer’'sche Drosenfie-
ber oder Stoffwechselerkrankungen kinmen
die Milz anschwellen lassen

Alles, was unser Immursystem starkt, unter-
shit2t auch die Milz: ausreschend Schlaf, regel-
mallige Bewegung, eine ausgewogene Ermah-
rung und ein bewusster Umgang mit infekten

D Traditiomelle Chinesische Medizin (TCH)
igeht dabel einen Schritt weiter und betrachtet
dig Mz michi nur als sinpelnes Organ, Son-
dern als funktionelles Zentrum der _Mitte” Se
steht fir die Verarbeitung von Nahrung, die
Vertellung von Emergie und Korperflissighke

ten - und darmat s innere Stabiditat. Entspre-
chend werden leicht werdavliche, warme Mahl

TeibEn ernpfoihEn, etwad &n warmmes Frunstick
mit Hafer, Hirse, Quinoa oder Buchweizen

Keine SUBe durdh Zucker, songdern die natirli-
che S00e von Getreide, Gemilse oder Nissen

Aus westlich-rmedizinischer Sichit [Esst sich das
gut iibersetren Regelmaliige, nanrsioffreche
Blahl resten und naturbelassene Lebansmittel
entiasten Stoffwechsel und Immunsystem -
und damit auch die Milz. Spannend ist, dass
die TCM diese kirperlichen Prozesse eng
mit der Psyche werknlplit. Der Milz werden
Mitgefuhl wnd Firsorge rugeschrieben, be
ginam Ungleichgewicht jedoch auch Gribein,
Sorgen und standsges Gedankenkresen. Auch
di= moderns Medizin ruckt die Verbimdung
mwischen Immunsystem, Stoffwechsel und
sealischem Wohlbefinden zunehmend im den
Fiobaes, Arhitsamked, Stressredukiion wnd
bewusste Pausen sind deshalb nicht nur gut
iir die Merven™, sondern siarken zuglesch die
innere Abwehr
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FiiBe in Bewegung

FiiBe gut, alles gut

2 Einzelknochen, 20 Muskeln, 33
Gelenke, mehr als 100 Bander - all
das auf engstem Raum: unser Full.

Ein keines Wunderwerk, das unsere
gesamte Kirperlast tragt, uns ermig-
licht, aufrecht zu stehen und zu gehen.
Dass da ein klein wenig Gymnastik
zwischendurch sinnvoll ist, leuchtet
&in, wie das bewusste Spreizen und
Einkrallen der Zehen, das Kreisenlas-
sen unserer FUBe oder das langsame
Auf-die-Zehenspitzen-Stellen-und-Ab-
rellen. Mini-Work-outs, die Sie immer
und Uberall machen kdnnen - etwa
abends beim Fernsehen auf dem Sofa
oder morgens beim Zahneputzen. Sie
kinnen es auch in gine liebevolle Geste
verwandeln und mal wieder mit Ihrem
Partner oder (Enkel-)Kind unterm Tisch
filiBelr. Die Kleinen tun das unentwegt.
Fur wen &5 spartlicher zugehen dart:
Beim Slacklinen werden selbst tief

liegende Muskeln aktiviert. Aber auch
Schnwirnirmen ist ideal, da Sie die FURe
dabel bewegen, ohne sie durch Ihr
Korpergewicht zu belasten,

Warum FiRBeln nicht nur schén,
Unten-ohne-Laufen gesund und
Wurzeln schlagen Kopfsache ist.

Anregen

Unten ohne

Wussten Sie, dass wir barfull so gut
wie nle umknicken? Barfulillaufen ist
die natlirlichste Form des Gehens.
Die vielen Rezeptoren und Muskeln
nehmen den Untergrund feinsinnig
wahr und gleichen Unebenheiten im
Auftreten aus. Auch starkt Unten-
ahne-Gehen Bander und Muskeln,
verbessert die Kirperhalbung, Stabili-
tit und Koordination. Der Full landet
weicher und flacher, wodurch sich

die Belastung gleichmalRiger vertailt,
Das schont die Gelenke, traindert das
Gleichgewicht, regt obendrein die
Durchblutung an und kann bei einem
Hallux valgus sogar lindernd wirken.
Abgesehen davon ist Barfulllaufen
etwas hibchst Sinnliches: fahlreiche
Mervenzellen an wnseren Fullsahlen
nehmen den nachgiebigen, weichen
Sand wahr, das Kitzeln der Grashalme
oder die massierenden Steine und
Wurzeln des Waldbodens. Nehmen
Sie sich daher Gfter die Kinder zum
Vorbild und lassen Sie wann immer
midglich lhre Schuhe stehen. Ob am
Badesee, am Strand oder im Park -
Gelegenheiten gibt es im Sommer
zum Gliick wele, Und wer qut trainierte

Fifte hat, kann auch joggen. Anders
als in Schuhen, in denen man meist
mit der Ferse zuerst aufsetzt, liegt
die Belastung beim Barfuljoggen auf
dem Mittel- und Vorderfull. So kbnnen
Stofle besser abgefedert werden. Das
ist zu Beginn eine grole Umstellung.
Sehnen und Muskeln miussen sich erst
an die neue Belastung gewdhnen,
weshalb Sle sich langsam herantasten
und erstmal nicht ldnger als 15 Minu-
ten trainieren sollten. Tipp fir alle, die
auf Schubwerk nicht verzichten moch-
ten, sind Barfullschuhe mit dinner
Sohle und mehr Platz fir die Zehen.

Lrden
Wurzeln schlagen

Eine naturbasierte Wahrnehmungs-
und Kirperibung, die Sabrina Kalz
von Walder fur Menschen” (waelder-
fuer-menschen.de) regelmalig anbie-
tet, um Menschen wieder achisam mit
der Matur in Verbindung Tu bringan:
«Du stehst mit Deinen Beinen fest auf
dem Boden, wenn es die Temperatu-
ren und Deln Gafuhl zulassen, gem
auch barfull. Dann atmest Du einmal
tief ein und beim Ausatmen kannst
Du Deine Augen schlieBen. Folge nun
Deinem Atern zwei bis drei Atemzige
lang und stelle Dir dabei vor, dass Du
bis zu Deinen FuBen atmen kannst.
Lass Deinen Atem weit nach unten
flieen. Dann kannst Du vor Deinern
inneren Auge Wurzeln aus Deinen
FuBsohlen sprielen lassen - erst



ganz zart und dann |ass sie festér und
starker in die Erde hineimsachsen,
nach links und nach rechis austreiben.
Dabei spirst Du einen festen Halt, der
won der Erde und von Deinen Wurzeln
ausgeht. Geniefle dieses Gefuhl Wenn
sich Dein Wurzelwerk kraftig genug
anfihlt, kannst Du Dir worstellen, wie
Du alles Alte beim Ausatmen an die
Erde abgibst. Alles, was Du nun nicht
mehir brauchst, kannst Du in die Erde
fliefen lassen. Beim Einatmen kannst
Du visualisieren, wie Du aus der Erde
neue Kraft in Dich aufnimmst. Wenn
Du fur Dich merkst, dass Du genug
abgegeben und aulgetankt hast, dann
spiire noch einmal bewusst in Deine
FilEe, nimm wahr, wo Du Dich gerade
befindest, und Sffne mit dem nachs-
ten Atermzug wieder Deine Augen.”

GESUNDE FUSSE

Lnispannen
Hoch die FiiBe

Kennen wir alle: Nach einem langen
Tag auf den Beinen oder sitrend vor
dem Rechner ist es herrlich, die Fille
hochzulegen. Diese Position erleichtert
nicht nur den Blutriickfluss, sondermn
beruhigt auch unser Nervensystem.
Fir wen es noch etwas mehr sein darf-
Wechsalbdder sind ein wunderbares
GefaBtraining. Warm, kalt, dehnen, zu-
sammenziehen, entspannen, belaben.
Dafiir brauchen Ske eine Wanne mit
cirea 36 bis 38 Grad warmem Wasser,
in die Sie thre Fule drei bis funf
Mirwitan lang stellen, whd éing Wanne
mit kaltem Wasser, in die Ske hre Fle
10 bis 15 Sekunden lang tunken. Das
Ganze pwel, drel Mal wiederholen und
im kalten Wasser enden. Sogenannte
Igel- oder Fasbenballe sind ebenfalls
eine Wohltat, um Musksln und Sehnen
u lockern. Das Schdne an der kgel-
ball-Massage: Sie funktioniert awch
wunderbar im Sitzen. Rallen Sie dafilir
den Ball vomn Ballen bis zur Ferse und
dber die AuBenriander, um die gesamte
FulBlsohle zu lockern. Schmerzt eine
Stelle besonders, halten Sie dort kurz
inne und intensivieren den Druck zu
einem Waohlschmerz.

b 4

um die Erde
gehen wir
in unserem
Leben.

Basierend auf einer

durchschnittlichsn

Schrittrahl von etwa
1.5%00 Schritten am Tag
iar sirms Lebsmsipanns
van 80 Jahren hinweg.

IIPP

Beim Fersensitz - im Yoga
Vajrasana, in Japan Seiza
genannt - rubt das GesdB auf
den Fersen, wahrend die Full-
ricken gerade und flach auf
dem Boden liegen. Bei dieser
Ubung werden Oberschenkel-
und FuBmuskeln gedehnt und
die Durchblutung geférdert.
Gehen S5ie dafir vom Vierfol-
lerstand langsam Stdck flr
Stick weiter mit dem Becken
nach hinten, Anfanger Kdnnen
auch ein Kissen zwischen die
Fude nehmen. Die aufrechte
Sitzhaltung entlastet die
Wirbelsaule

Schiitzen

Tief sitzende
Bedirfnisse

Obwohl unsere Fule so viel leisten,
laszen wir sie bei unserem taglichen
Pflegeritual oft aufien vor, Dabei

ist Fulpflege gerade im Sommer
besonders wertvoll, Schliedlich leben
Pilze es bekanntermalien warm und
feucht. Tipp fir Schwimmbadbesuche:
ein eigenes kleines Handtuch zum
Abtrocknen der Fulie und ein Desin-
fektionsspray. Es gibt Gbrigens welche,
die Sie ebenfalls for Ihre SChubhe
nehmen kinnen. Ein guter Tipp bei
schweiltreibenden Temperaturen simd
FuBpuder und Full-Schutz-Sprays. Sie
halten auch fehengwischenrdume tro-
cken und reduzieren so die Reibung.
Und wier selbst bed Gher 30 Grad michi
auf seine Sneaker verzichten mochte,
kann se regelmatig desinfineren,
decdorieren und schweiBaufnehmende
Einlegesohlen nutzen. Trocken halten
bedeutet allerdings nicht, auf Feuch-
tigkeitspflege zu verzichten. Gerade
trockene Haut neigt zu Rissen, die
nicht nur schrmerzhaft sind, sondern
Pilzen und Bakterien die Tir aufhal-
ten. Daher auch im Sommer weiterhin
eincremen nach dem Duschen, Unser
Frische-Tipp sind Eisgele.
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Hierzulande bekommt
jede fiinfte Frau ihr
erstes Kind im Alter
von lber 35 Jahren.
Wir haben mit der
Gynikologin Dr. Elena
Leineweber und der
Fsychologin Sally
Schulze liber den
spaten Kinderwunsch

gesprochen.
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Drei von 100 Frauen
kommen vor ihrem

40. Lebensjahr

in die Wechseljahre.

abende: Ab wann sprichi man n der
Miedizin hel Franen von dnem spaien
Kimnderwmrsch  omd warum?

Dr. Elena Leineweber: 40s reprodukions
medizinscher Sacht wirde ch schon ab U35
YOI 2N spaien Kindensunso sprechan
Denn hier gibt es einen Wendepunkt: Ab
diem 35, Lebensgahr werichlechbert sch die
Qualitat der Eizellen mit jedem ahr sehr
drastmsch. Die Wahrscheinlichlest, schwan-
QT T werden, nifmimt ab wndg del RSk
einer Fehigeburt stesgt Matdrbich gibt es
auch Fraven, die mit 37, 38 oder 39 noch
garg @nlach wchwanger werden. Aber ich
hatte gerade erst eine 33-jahrge Patbentin
in der Sprechstunde. See hat schon zwes
Kinder und wingoht sach gin drilles. ADer
jEtzt st sie n den Wechselghren.

Sally Schulre: Puychologisch gesshen st
&in Kinderwunsch necht spat, wenn soh an
Faa mil 37 kernengelarnt hat yng sich
milt 39 @in Knd wunscht - dann, wenn die
Bemehung gereift ist. Viele Frauen oder
Paare fighlen sich emoational wnd vom
Byshildungistand her noch gang jung”,
gleichzeitiy setzt ihnen aber die Frucht
barkeit Grengen - das machi das Thema
Spater Kinderaunsoh®™ so scheer

Vernden viele Franen von cinem frihen
Fimtrict der Wetseliabre abermaschi *

Elena Ledmeweber: |2, ch wirde sagen,
regedrmalfiig, wel das Bewusstsein dafur
nichit da ist, dass Frawsn Chon bevor Sie
die &) errescht haben, in die Werhzaljahee

KINDERWUNSCH

kommen konnen. Clas betrifft bis 2w dres
Prozent der Frauven. Drei won 100, das
sind schon relativ wele Dee Wechsel-
jahre sind 50 aine Thematik, de gesall-
schaftich eher mit dem 530 Lebersjahr
verbunden wird. Dabes stellen soh n
meiner Hormonsprechstunde  viele
Frauen Arfang &0 mit Wechssijahnes-
symptomen vor, Bleibt die Monatsbiu-
tung schon mit 18 aus, wie im genarn-
R Barspeed, danin iSt die UDerraschung
meist sehr grofl. Die Grundannahime
bes Framsen sk, dass man sch in seinen
I-ern micht mit den Wedhseljahren
beschaftsgen muss.

Sally Schlae: Mehr Biwossisen b
dem Thema ru schaffen ist sine rechi
undankbare Aufgabe. finde ch. Viele
Frauen waren germe friher dran mit
ihrern Wunsch, sin Kind 2u bekommen
Micht jede Frau hat einen Partner oder
it in der hinansslen Lage, &in Kind 2u
bekommen. Und wenn in esner Farmner-
schaft eine hobhe Beoehungssiablitat
errexchi ist, dann it e Jeit des Ver-
liebiseins mit finfmal die Woche Sex
meistens vorbei. In der Phase mit sehr
haufigem Sex kDmimi &5 sher Ju siner
Schwangerschaft, selbst wenn das Sper-
rreagramm eings Mannes rechit perfiekdt
s, Dig Phase, in der sohusagen gesel-
schaftlich adaguat der Eindersunsch
kormmt, Bt in der Regel dann, wenn
dig Freguen? won Senualitat abnimmt.
Das ist biologech auch noch mal ein

DR. ELENA LEINEWEBER
Ermserdr #on ured Aepra-
SR ST e

Dee Facharrtinm fir Gynakodogie
und Geburtshilfe, Gyndkolo-
gische Endokrineiogie wd

Reprodubmionsmedigen ist auch

als doktor_ela auf Social Media
pekannt. Elena Leinewabar

maderierte Iudem 5 Folgen
des gliickshind-Fodcasts
Kl

NIDERWLUNSCH-Spredhslunde.
Regelmaliig stand ihr heer auch
Sally Schulze zur Seite.

SALLY SCHULZE

Deplom - Pyychologin unc
Eirderwurschoer aterin

Do Poypchiod ogisg e
Pyychotharapeutin ist
rertifisierte Kinderwursch-
beratenn der Deutschen
Geselischaft fir Kinder-

wunsc hberatung BRID.
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Ist der Vater
dlter als

45 Jahre,

ist das Risiko

fiir Fehlbildungen
beim Kind leicht
erhdht.

Hindernis, aber bei langen Partnerschaf-
ten ganz normal

Elena Leineweber: Wenn man sich grund-
satzlich Kinder wiinscht, st es gut, sich
vielleicht mit Anfang 30 mit dem Thema
schon mal auwseinanderzusetzen. ich
rrefichite adle daru ermutgen, audh ihng
Eonseguenzen draus zu zighen,

Sie heben aul Social Freezing ab?

Elena Leineweber: Vor ¢n paar lahren st
gin grofles Tech-Unternehmen aus den
IS4 in die Kritik geraten, weil @5 seinen
Mitarbeiterinnen Social Freezing, also das
Einfrieren von Eizellen in jungen Jahren,
bezahlt hat. Bose Zungen behaupteten,
damit sie im Beruf bleiben und ihee Fami-
lignplanung ganz hinten anstellen. Aber
die Datenlage bei uns bestatigt das nicht:
Frauen schieben nichl in erstér Lifme wegen
ihrer Karmiere den Kinderwunsch auf

Sally Schulze: Wenn Frauen Social Friee-
zing gemacht haben - das ist mene
Erfahrung -, dann reflektieren sie ihren
Kinderwunsch sehr. Durch das Gewinnen
dér Eipellen kommil és fu einer mlens-
ven Auseinandersetzung. Sie fragen sich,
obr ihr Kinderwunsch auf einem Wunsch
nach einem Partner aufbaut. Oder: Konnte
ichi mar worstellen, auch allem &in Baby
Zu bekommen? Frauen, die engefrorene
Eizellen besitren, traten in der Partner-
suche anders auf. Sie trauen sich friher
im Kemnenlernprozess S0 eine Aussage Iu

machen wie: |a, wenn ich mich mit jgman-
derm wohltuhle, winsche kh mir schon
eine Familie. Sie gehen anders durchs
Leben und setzen sich mit Familiengrim
dung viel mehr auseinander. Und viele
schaffen as dann ja audh, ohne die ainge-
frarenen Eizellen Kinder zu belommen.

Elena Leineweber: Ja, B0 Frozent der
Frauen mit eingefrorenen Eizellen rufen
dieze tatsachlich nie ab.

Bis ro webchem Alier kénnen ciner Fran
befruchicie Firellem sus dem Social
Freczing dngesetztn werden™

Elena Leineweber: In Deutschland bis
zum 50, Lebensjahr. Wenn einer 48-|2hri-
gen Frau ihre dreifigidhrigen befruchieten
Eirellen emngesetzt werden, dann hat se
eing Schwdngerschaltswahracheinkichiceit
wi2 ging 30-lahrige. Eine Kindersunsch-
behandlung oder die Eizellentnabirme, um
sig emnzufrieren, wind maximal bis zum
&5, Lebensjahr gemacht. Die Chance auf
einen Erfolg mit Eizellen, die alter sind,
ist sehr gering.

e Wechseljalire sind kein Hindernis,
um ciner Frau befruchiete Firellen ein
ruseciren’

Elena Leineweber: Mein, e: braucht
dafir keinen natUrlichen Zyklus mehr,
Allendings ist as s0; Wern eine Frau keine
gigenen Hormone mehr produziert und
kzinen Iyklus mehr hat, dann ist auch
keing Schilaimbuaut in der Gebirmutter, in
der sich ein Embryo einnisten kinnte. In
diesern Fall muss man mit einer hormo-
nelien Behandlung die Schisrmhaut kinst-
ch aufbaven, bis sie die Dicke hat, die filr
eine Schwangerschaft ausreicht. Dann erst
karm man den Embrya in die Gebdrmuttes
gingetzen. Spater (bernimmt der Mutter-
kuchen, die Plazenta, die Hormonproduk-

tion und man muss keine Hormone mehr
zufibren. Der Korper funktiomert danmn
rumingest fur den Zeitraum der Schwan-
gerschaft wie bei giner jungen Frau

Wie st o5 mit Schmwwvangerschafisrisiken?
Elena Leineweber: AL 35 nehmen die

Risiken etwa fur Schwangerschafis-Blut-
hachdruck oder aine SchwangerschatiSver-
giftung statstisch zu. Aber die Wahrschein-
lichikmeit fur eine Fehlbildung beim Knd ist
gering: Denn Einfluss auf eine mogliche
Fehlbildung haben das Alter der Eizelle
und des Spermiums. Heute wed man: ist
der Vater alter als 45, ist awch das Risiko
fdr Fahlbidungen erhidht, aber nscht in
dem Ausmall wie bel einer dlteren Eizelle

Elena Leineweber: Das Gewcht, der BMI,
spaelt eine sahr grolle Rolbe. Auch im Him

blick auf die Erfolgsaussichien emner Kin-
derwunschbehandlung kann es fur Frauen
wichtig sein, vorher abzunehmen und
miaglicherweise Abnehmepritzen einzuset-
zen. Es ist farderlich, nicht zu rauchen, sich
gesund ru ernaheen, sich regelmallig zu
bevegen und kenen dhronmschen Stness 2u
haben. Bei Mannern haben ungute Lebens-
urmstancde und moglicherwese Limselt

einflusse eing negative Auswirkung auf
Spermiogramme. Andere Theorien besa-
gen, dass unser Waohlstandsleben dem
Eorper guasi eine Uberbewdlkersng sig-
nalisiere, infolge sinke die Fruchtbarkeit -
wobel nichts davon als bewsesen gil

Lisst eine Schwangerschall aul sich
warten, suchen Beiroffene Rat in D Lei

v chers kinders wnschsprechsd wnd e,
wwann sudchin sle Sle aull Frao Schulze™
Sally Schulze: Psychologsche Unterstit-

fung suchen Paare, wenn sie das Geflkll



habern: Mit unSerer eaxpengn Widerstands-
LGt g W e Opitirmis-
mus kormemien wir jetzt nacht mehr wester
15T gine Frau nach Seohs oder Twdlt Maona-
ten immer noch nicht schwanger, wird dae
Belastung gréler. Und dann kann sich
schon mal Zwischen Parinern eigen - das
i5E auch ganz marmal -, dass welent De
emem der Kmderyunsdh etwas ;.TEI'-:-E'I" 51
3l5 beam anderen, der ging viglleicht noch
Beereit ist, rmehr oy machen als der andere
Wiele suchen De emem spaten Kimoer-
wurrich Unterstiiizumng n der Frage: We
nahren wir unsene Bezehung in der Jet?

Was sollic dax LUmbckl sicher Paare
beachien™

Sally Schulre: Es macht sinen Rissen-
unierschesed, ob man de eingge Frau oder
das eng ge Paar im Freundeskrers ohne
Kinder ist. Dann st man schon sehr isg-

KINDERWUNSCH

liert, weesl man Ded vidlen Dingen nacht mit-
rechEn Kann, Lind &% macht ¢men ;rr:".i“
Tedl des Drucks aus. Man sollte bei sof

Chen Freumden versudhen, vorssthithg 2u
Fragperc Kann ich Dich drawl Srsprachan?
ich haby mir bei Dir schon mal gedacht
ob Kinderwunsch wiellacht ein Thema ist
Michiest Du mit mir driber reden® Uind
dann hat die andere Ferson dee ""1:l-_f|.."'

kipiT Zu Sagen: _ICh bin erl@chiert, dass
Du mich fragst.” Dder: _Me, ich will nichi
=0 Qerne driber reden ® Wenn man weill
A pemand im Freundeskres sanen big-
lang unerfullten FKinderwwensch hat, sollte
man TTE;EF Jenin |EI'|"EFC| SCmaMger
el wi mochiest Du dandin erfahnen™ D
meisten sagen dann: Schreib mir bitte
ane Machrichi, ich mocihie das wissen und
dann Tor mich &nen Momeni haben, um

damit klarsukormamen.

E-Egli.ickskin*d

Der Familienbegleiter

L heer diem (3R
Uisile kiimmen
i diie Folgen
s glivekskimal

Poslcasis
RASTH WL S0

Sprechsiunads
mii l¥r. Elena

Leimew eher

nadhhiiren.



FASZINATION TANZEN

Es gibt viele sehr
gute Griinde, es
Zu tun, dass man
sich wundert,
weshalb so viele
sich die Gelegen-
heit entgehen
lassen.

AN/
SeYrNAPSEN

Aber das konnte sich
dndern, wenn man

sie erst einmal ndher
kennengelernt hat: die
Wohltaten des Tanzens
und die Méglichkeiten,
sie zu nutzen.

in laver Sommerabend im
Berliner Monbijoupark, Aus
giner Musikbox erklingt Salsa-
Musik. Paare aller Altersgrup-
pen wirbeln voller Hingabe dber die
Open-Air-Tanzfliche, Am Rande wiegt
sich eine etwa Vierjdhrige selbstverges-
sen im Rhythmus der Musik. Man muss
nicht zwingend ein Meurohiologe sein,
um zu erkennen, wie Tanzen quer durch
alle Generationen die Laune hebt, Stress
reduziert, Abstand schaft zum Alltag.

Zumal, wenn man es, wie die Uberwia-
gend meisten von uns, schon einmal

selbst getan hat: wnter frediem Himmel,
iry gimerm Club, im Wohnzimmer, Albein,
in der Gruppe oder ou zweit zu tanzen.

Aber was genau ist es eigentlich, was
schion unsere Urafnen dazu gebracht
hat, sich gemeinsam wm das Fewer zu
bewegen? Immerhin sind die frihestan
Drarshellungen win Tanzenden in den
Felsunterstanden won Bhimbethka in
indien etwa 9.000 Jahre alt. Warum hat
die Evolution diese Form der Bewegung
als fir unmsene Entwickiung 5o wertvoll
erachtet, dass uns das Bedirfnis danach
durch die ganze Menschheitsgeschichte
erhalten bleibt? Das erschliefit uns
gerade die noch junge Tanzforschung.
Unter anderem awch die Neurowissen-
schaftlerin Dr. Julia F. Christensen, die
am Max-Planck-instibut fir empirische
Asthetik in Frankfurt am Main zu Tanz
forscht. Die gebiriige Ddnin hat noch
gimen besonderen, praktischen Bezug
fum Thema. Sie war selbst einmal Prof-
tanzerin

Sie sagt: _Auch wenn wir noch ganz am
Anfang der Farschung stehen, kinnan
wir [eRzt schon sagen, dass Tanzen ain
menschliches Urbsedlrfnis ist. Es ist uns
in diie Wiege gelegt.” Schon die Gehirn-
wellen won NMeugeborenen wilrden sich
Tu regelmaiigen Takten synchronisieren
Bei dieser Sportart™ kmen zudem
il Dimd Dusarmimen, dié flr uns,
wnsere Entwickiung und unser Zusam-
menleben 50 wichtig sind: die Berih
rung beim Paartanz, die verbindet. Das
Zugehirigkeitsgeflihl, wenn man sich
gemeinsam mit anderen i elnem Rawm
bewegt. Die Bewegung, die Koordination
wnd Gleichgewichi tdrdert, ein positives
Korpergefihl starkt, die Durchblutung
verbessert, Bluthoohdruck senkt sowie
wahrscheinlich das Risiko, am Herzen zu
erkranken. (Und dann vollbringt unser
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TANZEN

SETZLT
GLUCKS-
BOTENSTOFFE

FREI

ehirn Hodvsteistungen, wenn wir uns
Beim Tanzen mit der Musik und mit an-
deren synchronisieren.” Auch die Synap-
sen tanzen® und schaffen so viele neue
Nervererknipfungen, die uns gestig
Bt halteén. Damit senkl Tanoen — 50 ershe
wissenschafliche Erkenntnese - das
Diemenerisiko. Jodem kommen Shudsen
zumm Ergebnis, dass Menschen, die
tanzen, gesellig, durchsetzungsfihig
und aktiw sind, weel Mrgehihl fir und
Vertrauen in e Mitmenschen haben
und gern neys Erfabrengen und Ein-
dricke sammedn. Es mag damit zu tun
haben, dass beirm Tanzen Stressharmone
albgeraut und Glicksbotensioe wie
Endorphine, Dopamin und Seratonin
freigesetzt werden. Das filbri dann ein-
mal mehr zu der Frage: Waruem tanzen
wir eigentlich nicht davernd” Weshalb
machen wir so wenig Gebrauch von
diesem beglickenden Gesundbrunnen,
Entspannundggmitiel und StEmmungs-
aufharller?

Zuriickhaltung hat auch
kulturelle Grinde

Tatsichlich sind ebwa drei Prozent der
Bevilkerung  musikblind” wnd damit
auch tanzblind™; Sie kinnen trolz in-
taktern Gehdr Melodien, Rhythmen oder
Tonhahen mcht oder nur schewer erken-
ren, Die Ursachen legen i ungengn
Genen, Alle anderen Menschen kinnben
dagegen, wenn sie wollten. Aber weniger
als die Halfte der Deutschen - 50 das
Ergebnis einer Umirage des Markt- und
Sorialforschangsinstitut s S - tul

et auch, julia F. Christensen sagt, die
Tanrzurickhaliung habe besonders in
unseren Brgitengraden auch oulturglle

furiindde In dea fscdsorandics b




Tipp

GELEGENHEIT
MACHT LIEBE

emplehlen sind auch die
Angebote fir Alzheimer-Pa-
tienten und ihre Ange
hdrigen. Die noch einmal
cindrucksvoll belegen. wie
beim Tanzen plitzlich Takt,
Rhy thmus, Melodie und
auch Zugehdrigkeitsgefithle
wiederkommen. Fiar mehr
Leichtigkeit nach ciner
stressigen Zeit sorgen die
Tanzabende, die speziell far
Motier konzipiert sind - mit
180-Minuten-Partys, die
bereits um 20 Uhr starten
imamagehttanzen.com). Und
damit die Kinder im Flow
bleiben: Praktisch jeder
Sportverein bietet auch zig

Landern ist Tanzen mit Scham belegt,
Man denkt, man muss es erst perfekt
kinnen, bewor man damit nach aulRen
geht, Stellen Sie sich vor, in Kolumbien
sitzt eine Familie am Tisch. Es [3uft

die Lieblingsmusik der Grofmutter im
Radio. Sie fangt sofort an zu tanzen. Bei
wns wilrde man sagen:  Echt jetzt, Dma?
in Deinem Alter?”

Das sei das Tanz-Paradon in unseren
Breitengraden - dass man aus Angst,
sich zu blamieren, selbst die grofiten
Hirden aufstellt. Aufzulosen ist es, so
die Expertin, mit einer niedrigscihwel-
ligen Annaherung, siner Art Tinder fur
Tanz-Laien. Ihr Tipp: Fragen 56 sich fu-
erst: Welche Musik geht mir sofort in die
Beina? Aber auch: Weldher Typ bin ich?
Eher schischtern? Dann fohle ich mich
wielleicht beim Line-Dance wohl, wo man

FASZINATION TANZEN

in einer Gruppe tanzt.” Im Grunde spiele
&% keine Rolle, ob man sich fir Tango,
Salsa, Walzer oder Flamenco entschel-
de. Jeder Stil bringe die genannten
Vorteile. Wichtig sei, dass man die Musik
auch filihle, um die Motivation nicht 2u
verligren und sich dem Tanz auch leiden-
schaftlich in die Arme 2o werfen. Denn
darum ginge e ja Mullerderm: urm Ema-
tionen. Darum, sie auch tanzensch aus-
dricken zu kinnen. Deshalb sollten die
Angiehungskrafte eines bestimmiten
Tanzstils wenigstens 5o grofll sein, dass
sie Uber gie anfangs vielleicht holperige
Kennenlernphase tragen. Erste Studi-
en reigen: Optimal sind vier Monate
Training. Julia F. Christensen emphishlt,
sich fweimal die Waoche 90 Minutén fir
eine Tanz-Art Zeit zu nehmen. Und nicht
gleich fir alle Standardtaneze. _Das waire
eine Uberforderung®, sagt die Neuro-
wissenschaftlerin.

Der Flow hilft gegen
Alltagssorgen

Tanzschulen haben sich Langst auch

auf die  Tanzschuchternen” eingestellt.
Indern in den ersten Stunden atwa

die Spiegel verhillt werden und man
csich nichi selbst bel den ersten Versy-
chen auruschauen braucht. Damit die
BerGhrungsangste gar nicht erst Land
gewinnen, empfiehlt Julia F. Christensen,
schon die angeborene Tanziust von Kin-
dem ru erhalten und mu férdern. Auch,
um ihnen das zu ermiagichen, woran die
Neurowissenschaftlerin akiuell forschi:
den Flow. Das Versinken in einer Tatig-
keit, das uns hinaushebt aus allen All-
tagzzorgen und uns hillt, den Widrigkei-
ten des Lebens die Stim zu bieten, Auch
lulia F. Christensen hat diesen Justand
schan frih erfabren. _lch konnte als
Kind beim Tanzen alles wm mich herum
vergessen © Am liebsten ru _Bridge Over
Troubled Water® von Simon & Garfunkel.
Ein schiner Zutall. Denn am Ende st
Tanzen auch und vor allem das: eing
LBrlcke lber die aufgewihlien Wasser™
des Alitags, fir die man weiter nichts
bendtigt als Musik und ein paar Schritte.

JULIA F, CHRISTENSEN
Bl o Sprels MAPELErin &m
Ma - Planchk-Institult fir gmpir
e Asthetih i Frankfurt/M

MEDIZIM

BUCH TIPP
Tansen ist die baesie
Maesdlzin. Warmm
en wns gesiinder,
kloger omd
gl klicher machi.

Julia F. Christensen,
Dong-Seon Chang,
Rowohlt Taschen-
buch, 320 Seiten,
18 Eurd
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Runq_um
wohlfuhlen

Praktische Begleiter
fiir mehr Wohlbefinden

Ruhiger Schiaf
Diese Packung mit den

siederserwendbaren Alpne
Skeep Deep Ohrstopsel
b 4 rriit wesCherm gerausch-
T reduzerenden Kern enthalt
. dred GriBen rum Ausprobie-
Bei Magenbeschwerden W
ren. Dée ovale Form passt
[hie Mhalis Magentabletien mil frischem

sach dem Gehirgang an wnd
saeght fur festen Sitz

\lime - Geschmack enthalten die 'Wirkstodfe
Colcivmezarbonal uned Magnesiumcarbomal,
Sie newtralisicren Gberschiissige Magen
saaiimer iy 1 nadlemn soe schmel] g effekniy
b :I'l'l'“l.'llll'lé,l * Hesc mweToen

ELl
s —

Mivolis’

[

Ausgeglichene Elektrolyte
Mivolis Elekirolyie® enthalien
Magnesium fir das Flekirobyt-
glelchgewichr' und den Ener
glestoffwechsel®. Elektrolvie
sind geliste Salze, 7u denen bei-
spickweise Natrium, Kalium,
Magnesium und Chlorid zahlen,

vl Ewktoipte:

St Bk trolyte Pl Foaoge ragi 2

im Alltag.

e Elckirodyie Flus Sticks von sano
tact” cothalion Magnesium, welches
dlie novrmale Funktion der Muskeln
und den normmalen Encrgiestollaochsc
uniersiiiizen kann. Das Pulver s fir
hoimder wihe Erwachsens seciamet und
schmeckl nach {range.



ZAHNKUNDE

SANFT

IAHNSCHMELE F'H.I'LF'H-

DENTIN ZAHMNHALS

FAHM-
FLEISCH

‘_‘_,_..-f"'

Diie Pulpa, das Zahn-
impere, wird durch
Dentin, die Zahnsub-
stanz, geschiitzt, Der
Lahnschmelz urmhiilt das
obere Aullere des Zahns,

ZU den

ZAHNEN

Eiscreme, ein gekiihltes Getrank oder

erfrischendes Fruchtsorbet

der Sommer

hdlt viele késtliche Geniisse bereit. Auch
mit empfindlichen Zdhnen muss man darauf
nicht verzichten.

Halte, manchmal auch heille oder sife
Speisen und Getranke kbnnen nen un
angenshimen oder stechenden Schmersz
an einem Zahn oder mehreren Zahnen

WEMUrSICnEN

WOHER KOMMT'S?

Eigentlich sind unsere Zahne won MNatur
aus solide wmhdllt: Der Zahnschrmelz
bildet eine widerstandsfahige Holle, das
Zahnifleich umsechlizt die Zihne wie ein
stabiler Ralvmen. Wird dieser natiirlichs
Schutz jedach geschwacht, kinnen Reize
schneller wahrogenommen werden

0t sind freiliegende Fahnhalse die
Ursache dafir, dass Kalte oder Siifes
den Merv tief im Zahn reizen, e kinnen
entatelen, wann sich das Zahnflésch im
Laufe der Zeit leicht zurdckzieht - etwa
durch bakterielle Entzindurngen (wia
Haradontitis), die unbehandel! bleiben
Auch nachtliches Zahneknirschen kann
den Zahnhalteapparal Beanspruchen

Saurehaltige Lebemsmithel wie Cbst,
LSafte oder Wein entziehen dem
Zahnschmelz Mineralstolfe. Wenn das
passiert, liegen die darunterliegenden
Dentinkandlchan ndher an der Ober-

flache _Ist die schiitzende Fahnschichi
dinner, erreschen Temperatur- oder
Juckerreize unmittelbar den Nery und
das spuren wir dann sofort”, erklart

Zahnarzt Dansel Grotper von Oral-B

HILFE UND TIPPS

Bal schimerzempfindlichen Zahnen gilt
dem Zahnarzt zufolge dreierkei: Saure
haltiges in Malien, schonend reinigen
und mit der richtigen Zahncreme den
Jahnmschmelr rermeneralieeren. Eing
weiche Zahnborste und Zahnpasta

fur empfindliche Zahmne mat niedriger
Abrasivitat schonen die Zahne, Speaell
Zahncrgmes mit desensibilsaranden
Wirkstoffen wie Zinnfluorid legen sich
schitsmand urm den Zahnschmelz®,

saqt Daniel Grotzer. Reize werden so
blockiart, bevaor sie den Merv arraichan.
Haim Putzen mi der Handrahnbdrete
mit kleinen, sanften Kresbewegungen
und niur [Bchtem Druck arbefsn, Fur
alektrische Zahinbdrsten gilt: Andruck
kontrolle verwenden, um o viel Druck
zu vermeiden. Wichtig: Mach saurehalki-
gen Speisen atwa 30 Minutan mit dem
Zahneputzen warten, damit sich der
Lahnschimelz wieder stabilisieran kann
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Visiomax

FEUCHTE
BRILLEN
PUTZTUCHER

Beste Aussichten

Dank der grindlichen und schonenden
Reinigung mit den Visiomax Brillenputztichern

am

WIER BIN ICH MENSCH

E B dm.denisiomax HIER KAUF ICH EW
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Profissimo

S0 kehrt mehr
Nadihaltigkert ein

Unsere Profissimo-Produkte mit hohem Anteil
an Recycling-Material

80 %
Recycling-
Material

95 %
Recycling-

STANDAED

100 %
Recycling-
Mikrofaser

£R BIN ICH MENSCH
.I'l_f dm.de/profissimo W HIER KAUF ICH e



Schwerpunkt

Im Sportverein

In welcher Welt
wollen wir leben?

In Bewezung

Vereine erméglichen Spitzens
leistungen und Ereitensport.
Ihre wichtigste Disziplin ist
aber: Treffpunkte fiir alle
gesellschaftlichen

Gruppen zu

schaffen.
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Mach mit!

mmm

Eine Initiative der dualen Systeme
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Sport im
\erein verbindel

Liebe Leserin. licher Leser. den ersten Freundeskrels bildeten. Die

WA 154 £ LD i ETL, LISt ™ LELIES SR awch kh BEINNE, Waren Freundscis

lich grofe Selbsivert raunen anszFubilden ten aus dem Budervere Auch In den

Diese Frage sie h einst meinem  trevester Freund sein Jugendifreund,

s den ich ihn kanni enn micin Vaier  dem Grab meines YVaters stand lange
W &in .'-I.l'l ah. i & II-.. B It B E e =1 W s d% min de 71 Frt I wo ] R
naichern led und anch bel Widerstand Fuderclubs, das ein trever Gefihrie far
Eurs 7o halien versitand. Seine Aniwort  Thn dori aufgesiellt hai
war der Ruderspor! Im Rudervereln

Er lie aus einen sell=ibewussie wach wenn ich keine vergleichbare Ver

ihmdurch benarrichss Tr :!ill-'_l‘-\..'llll' erimisch werden, (b beim Hasketball
71w e hiseT e (b i shiren his als Schiler wihremd meiner Feit in

e Ti les Diewtschen 115 ndmeis iris bed 'Ol beim wochentlichen

ien Buderverein habe er immer beichi schiledlichen Abtellungen nder spidier in

Anschilunss @u Glefchaliripen pefunden. Fittsburgh in den USA im Eodervensin

wenn er im Laufe seiner Ausbildung in  aufdem Allegheny River, der beim sope

CHRISTOPH WERNER unterschiedlichen Untermehmen In nepe nannien Golden Triangle® der Stadt mi

Jorsitrerder te Stadte kam. Durch den Budersport habe dem Monongahels Biver den Oihio B ver
im-Geschgitsfiohmung er Kameradschaflt efdeld ond Freun b

U MR TE Sl ROsSet 2 ein Leben lamg

Il. | v a I R By mitum L CSmaort im | W = n verbinoet I'-I LT I n

WA BTN o sEinen Slen e Tkl am kiinnen wir dber uns hinauswach
Im Team kinnen DB GRRRE MIEF SN SIS SISO SN R,

wir tiber uns hi s Bt i il ‘el von sl S
nauswachsen und schafl undletzilich o _
cinander besser \Is metne Eltern von Heidelberg nach
kennenlernen. i ey G



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEMN?

Sportvereine schaffen Riume,
w in denen Menschen ganz

selbstverstindlich zusam-
menkommen. Und dabei ht

~es um mehr, l.l fi b
_lunr oder sic M&iﬁ

\'lrlln’,ﬁr




Ein Ort
zum Wachsen

Als Kind verbrachte Julia
Schmidt einen GroBteil ihrer
Zeit im Wasser, heute steht
sie als Ubungsleiterin bei der
TG Herford am Beckenrand.

chwammitraining ist
fr mich wesdt mehr
als Bahnen zehen
kch lasse mit Flossen,
Padidles oder Sonmor-
cheln trameren, spels
mit Termpe und Tech-
nik Das Training soll
Spailt und die Jugendlichen fit maden
fir dia Wettkimple. Die findan am Wo-
chenende Watt und swch dahin beglesds
Enttduschung oder Euphorie nach dem
Wetthkarnpl kann ich gui nachwollrehen,
denin bis vor rund zehin lahren war ich
selbst als Lesstungssportienin im Becken

Setwamemeen begleitet mich, set ich
denlken kann, Schon als Baly war kh mit
medner Familie off im Schwirmmbad, mik
wier hatte ich mein Sespferdchen . kch
Fabe 5T Viergin duch andere Sportarien
ausprobiert - Ballett, Hip Hop - abeér das
Warsser ist mein Element. Mit demn Wech-

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Das Training soll
Spal} machen.

sed auf die weiterfuhrende Schule habe
ich dann suf Wetthampd-Nieau traanert
Absolutes Highlghi- die Teilnabme an
den deutschen Meisterschaften

Dz kam Corona. Piodzlich war das Bad
geichlotsen, und statt flnl- bis sechsmal
in der Woche 2um Tramning Iu gehen, war
ich fast nur 2u Hause. Wor allem fehlie
der Hontakt ru mesner Trainingsgruppe -
meine engsten Freunde damails. Nach
der Fandemie habe ich nicht mehr in den
Leistungssport qurickgefunden, aber

S Mme westernin hobEyrmalig im ver-
ein. Dafir bin ih langsam irs Elren-
&t Firgingiwachien. ICh habé erst in

S rimimibis sen ausgehotien, Lpater
eine Sportheifer-Ausbddung gemacht
wnd irgendwann als Ubungsleiterin eige-
ne Trainngsgruppen Gbernomimen. Die
Menschen in der Th Herford haben mir
immer etwas Iugetraut und &5 spornt
mich an, Veranbwortung 7u Gbernehmen.

Einen Teil meines Sportpensurms ab-
solviesre on heute im Finesssiodio. ich
schatze die zestliche Flewsbditat und die
Wislfalt der Gerdte aber m Sludio bleibt
jeder fur sich: Kopfharer im Ohr, Blick
aul den Trainingsplan. Im Verein dage-
gen entsiehen Gespriche von selbsat und
aus Bekannischalten werden oft Freund-
schaften, Das ist flir mich das Schonste
arm Verein ih ki dort sgin, wig ich
bin - als Trainerin, Sportlerin wnd Tesl
einer vielfaltigen Gemeinschaft. »

JULLA SCHMIDT
B P - TT genaadin
Bagi e T Herford

Sie schresbt an ihrer
Bachelorarkedt in Medien-
wissenschaften, Danach
michte sie als jowmalistin
arbeiten und hoff, das
inF der Berull noch genug
Zpit fir den Werein lasst,

KURZ
GEFRAGT

Wichtigstes
Traindngs-Utensil:

Die Handpleife. Der
Larmpeagel im Schasimm-
bad it hoch.

Schinster Sportmoment:
Wenn ich merke, dass ich -
vor sllem fr die MEdchen -
gin Worbild bin.

Mein Mot to im Training:
JNon michts kommt michis.”
lgh werstehe mich super
mit den Kids und wir haben
viel Spall. Aber ich achte
auch darauf, dass ich medn
PFrogramm durchriehe. Und
das darf anstrengend sein.



TIH KOPTA
Vorsiandovarsitpender der
CEate Rale Faserslaifsim & W

[Er hat ping eigena Tischle-
red, Sedne handwerkiiche
Expertise nubzt er auch,
Wi DS i edswi se Holz-
rampen fibr den Skater-

park 2u schreinern.

KURZ
GEFRAGT

Dieses Vorurtell nervt:
Dass Skater  Assis” seien
oder nichts zu tun hitten,
Die meisten haben jobs,
Ausbildung, Alitag.

Miln schinster Mament
auf dem Board:

Mach giner langen Verlet-
ungipause wicder sthwie-
rige Tricks zu wagen und
Blockaden ru dberwinden.

Meln Learning

aus der Phase der
Vereinsgrindung:

Man braucht viel Geduld., Es
sind wiele Stellen hlltllllgl
und nkcht immer kommunl-
ieren sie miteinander,

Ein Ort,
der einladt

Die Freigeister auf dem Board
und die festen Strukturen ei-
nes Vereins: Dass beides sehr
wohl zusammenpasst, zeigt
Tim Kopta mit seinen Skate
Rats in Kaiserslautern.

katen habe ich durch

meinen besten Freund als

Teenager entdeckt - und es

hat mich komiplett gepac ikt

Als Kind war ich kiassisch

im Sportwerein und habe
Fuilball und Tischtennis gespielt. Doch
richtig 2u Hause gefihit habe ich mich
erst aulf dem Board. kch mochte, dass ich
viel pllein Gbien kornte, meine Ko ben-
tration nur auf meine File, das Brett
und den ndchsten Trick richben konnfe
Bis heute schaltet mein Kopl beim
Skaten komgpdett ab.

Gheichzeitig ist bairm Skaten die Commu-
nity extrerm wichitig. In Kalserslautern
trifft sie sich seit Ewigkeiten auf dem
Rathaus platz. Aber win offizicller Shate-
park? Fehlanzekpe. Mit menen Freunden

IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

habe ich irgEnchwann germerkt; Wir sind
alle Anfang 30, stehen im Leben und
wann wir etwas verandemn wollen, dann
petzt. Also haben wir 2025 die Skate Rats
Kaiserslautern™ gegrindet. Ein Vergin
bedeutet flir uns nicht weniger Freiheit,
sondern mehr Maglichkeiten. Kinder und
wor allemn Madchen, die sich worher nicht
an die freie Szene herantrauten, kinnen
petzt sonntags zum Training kommen.
Manche Jugendliche sind in der Schule
Aulenseiter, etwa weil sie ADHS haben,
ot germn Baard 130 es ihnen eicht, sich
i konrentrieren. Das regelmalige Trai-
ming ist flbr Skatevernsine untypisch, aber
fperadi dadurch ist unser Vensin in kurbgr
Ziit g fast 100 Mitglisder gewachsen

AL Yerean Ninden wir auch in der Kom-
munalpolitik mehr Gehir - die fres
Skaterszene wurde eher misstrauisch
bedugt. Wir renosieren momentan den
provisorischen Skatepark inoder Innen-
stadt. Unser Ziel ist, den Park zu elrem
dingebot fier alle Kinder und Jugendii-
chen zu erweitern. Denn vieles, was wir
tun, geht dber das Skaten hinaus, wie
Gramiti-Workshops oder Theater-Koape-
rationen. AuBerdern braudnen wir eine
wigene Halle, damit Skaten bei jeder Wat-
terlage statthnden kann, Wenn ich Sehe,
wie wiel Talent und Lesdenschaft manche
Kinder mitbringen, motiviert mich das
moch mehs, ihnen das Skaten aul hoherm
Hiveau zu ermiglichen. Und es bestatigl
mich darin, wie wertvoll ein Ort ist, an
derm sie sich ausprobéeren kbninen,

Ein Verein bedeutet fiir uns

nicht weniger Freiheit, sondern
mehr Maglichkeiten.
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punktet
Teamgeist




IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Sportvereine boomen, wihrend viele
andere Institutionen Mitglieder verlieren.
Warum ist das so? Und was brauchen Ver-

eine, um auch kiinftig

attraktiv zu blei-

ben? Sportwissenschaftler Lutz Thieme
erklart, warum die entscheidenden Jahre
zwischen 10 und 18 liegen, weshalb Ehren-
amt neu gedacht werden muss und welches
Potenzial in der Vereinsarbeit noch liegt.

alverle: Die Sportvereing in Deutsch-
land feierten mit 15,79 Millionen
Mitgliedern® 202% sinen neuen Rekord .
Was 51 der Grund Hr ikre Belishthest?
LUTZ THIEME: Mach der Fandemse ist
witheni der Wert won Bewegung und
Gememnschalt starker ins Bewusstsain
geruckt. Ju diesam sachlichen Grund
kommen Twei statistische Fakloren ES
treten mehrmatich Einder in Sporver-
eing gin und diess gehdren momentan
fu relativ geburtenstacken Jahrgangen
Zudem gibt es edinen Machholeffekt, weil
wihrend der Pandemie kaum jermand
mew engetreten st

Wie verliuft eine Mitgliedschaft typi-
scherweise dber die Lebenszeit?

Won den 10-lahrigen eines Jahrgangs
snd rund B0 Prodent i sinem Sport-
wErgin — @in rigsiger Erfolg. Bis um
After wvon 25 Jahren fallt die Guote dann
auf 25 Prozent. Und dieser Wert bleibt
stabil Wenn die eigenen Kinder dann
im Sporbveran sing, ist de Walhr
serpinlichigst griBar, dass ein Elernigsl
wiedier eantritt oder sich sogar ehren-
amitlsch engageert. Aber statistrsch fallt
i nichi ing Gawichi

Sind kommerzielle Elnrichtungen wie
Fitnessstudios fiir erwachsene Hobby-
Sportler stirakipees?

S bedienen ain anderes Badurfnis, Ein
Frtressshudio bietet eine Dienstlestung
an. Ein Sportverein dagegen st eine
Selbstorganisation von Menschen Dort
gehil &5 auch um Mitgestaliung, verant-
woriung und Begegnung. Wenn ich in
emen Veren sntrete wnd enen Mig-

gliedsheitrag zahle, dann sollte ich mir
wergegenwartigen, dass andere durch
it ehrenamiliches Engagernent dien
gerngen Mitgliedsbeitrag erst ermog
Bchen. E5 liagt wellescht nabe 2u sagen
[Die Gesallschaft indivetualsiert sich,
deshaib gehen Menschen ehar joggen
oder ins Fitnessstudio anstatt 0 den
Verain © Aber Je Sk nach Indimdua-
b3t und Gemenschalt besteht neben-
ginander - Mersohen suchen steas im
Sportversn das Getind von Jugehs-
righest, gestalten aber miglicherseise
ihren Urlaub sebr indivicuell

Sorgen bereitet vielen Vereinen, dass
Ehrenamtliche fehlen. Welche Lisun-
gen sehen Sie dalir?

Cie Bereitschaft zum Engagement ist
auch be jungeren Menschen hoch Aber
wisle wollen projsktbezogen mitarbsi-
ten, statt dausrhaft sin Amit zu ubsr
nhirmuin, SPOrTvEreing Nalen gar ki
andere Wahl_ 2ls sich darauf einzushel-
len. Denn de Boomer-jabrgange, die
hgute einen grofen Ted des Bvrenamies
tragen, nehen sich langsam rurlck, die
machrickenden jahrgange snd deutlch
kleiner Wenn es wm Sportangebote
geht, blaibt Verbindlaohkat wichiig

Aber bel veelen anderen Posten sall-

))

PROF. DA. LUTZ THIEME
Sportwmsenachaftier
HaChsihyle Koblens

Er bescharion sich mit
Spitzen- und Breitensport,
Ein besonderer S¢herpunkt
L@imer Arbedl 91 die Soruk-

fur wnd Enweickiumg der

Sporbveraing. Privat speelt ar
Wiasserball bei den S5F Bonn

1905 & V. Dort engagerte
er sich awch viele Jahne im
Vorstand.

ten Yergine pulassan, dass Menschen
i gncderd suifullen 5l4 Bisher etwa,
indem sich Zwed Mensohen en Ami
tedlen oder mehr digital erledigen

Wie bleiben Sportvereine Tukunftafest,
wenn die Geburtenrate weiter sinki?
Wiernger Ulber Milg leede rgEwairung
feden - darin sind Versine henor-
ragend Entschesdend st Mitglie
dierbindung, vor alemn im fruhen
Jugerdalter Verene solllen gesignets
sportliche Angebote machen und

vor allerm Jugendlichen ermoglichan,
sich auszuproberen: Etwa indem sie
Social-Meda- Betreuung, Schiedsrich
tertatigkeiten, erste Lbungaleiterrollen
ubemenmen 5o enrstant Identnkation
wnd e Bask fur modermes Ehrenamit

Im Sportverein geht es auch
um Mitgestaltung, Verant-
wortung und Begegnung.



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Gesunde Erde -

gesunde
Menschen

Das Wir gewinnt:
Die Kraflt der Vereinskultur




DR, ECKART WOM HIRSCHHALSEM
ArE, Wittendchaftgournalisl und
Grinder der Soiftung Gesunde Erde -
Gesunde Menschen”

Liebe alverde-Lesende,

sind Sie schon im WM - Fieber? Sportercignisse haben flir viele
Menschen eine unfasshare Faszination. Um beim Zuschauen
gesund ru bleiben, sollie man nicht nur mitficbern, sondern
sich auch mit bewegen. Moglichkeiten dafiir gibt es aberall.

Deutschland hat eine hohe Vereinskulur, und das meine kch
nicht im Sinne von Vereinsmeiderel, sondern wirklich von
Kultur, etwas gemelnsam erschaflen, wasschin ist, Am 23, Mai
hat Bundesprasident Frank-Walter Steinmeder den LEhrentag®
zum Geburtstag unseres Grundgesetzes gefeiert. lch durlte
mit dabel sein, Ehrensache, denn Demokratie st auch kein

Luschaversport™ - sie kebt vom Engagement von uns allen
for das Gemelnwoh L

Trotz eines keichien Rockgangs in den letzten Jahren - von
31 Milbionen in 2009 aul 27 in 2024 - bleib die Zahl der Enga
glerten hoch. Daftr imvesieren Akiive nun hdufliger mehr Zeli
im ihr Engagement. Choer durch alle Alversgruppen und quer
durch alle Geschlechier. Besonders siark ist das Engagemeni
im Sport, gefolgt von Kultur und Musik, dem sozialen Bereich
sowie Schule und Kindergarten,

Also alles In Ordnung? Nein. Trotz Miigliederrekord im orga
niskerten Sport Kimplien viels Verelne nbcht nur aul dem Plaiz.
sondern auch mit strukturellen Problemen: Ehrenamitliche
Helfer. Tralner und YVorstdnde zu Mnden wind in vielen Bogho-
nen schw ieriger. Laut Sportentw ick lungsherichi (irchiet jeder
sechsie Verein um seine Existenz.

In Vercinen kann ich Menschen treffen, mit denen ich sonst
womdglich nie zusammengetroffen wire. Und lernen. dass
Menschen unierschiedlich sind. umierschiedlicher Meinung
sein dorfen. und trolzdem engaglert man sich gemelnsam.
Verein kommi ju von vereint etwas schaffen. Klar kann ich,

Ieh denke.
so richlig
Spak machi
¢s doch vor
allem im
Miteinander.”

anch wenn es mir nor wm Ertbchtigumg gehi, ins Fitnessstodio
wnd vor mich him Kral aufbaven. Das bieten inzwischen auch
viek Yercine mit an. Lawt Statistiken erleben Fitnessstudios
gerade einen Boom und haben mit 11,7 Millionen so viele Mit

glieder wic nie. Wobei ich mirt das sehr hustig vorstelle, wiirden
die alle gheichzeitig an einem Tag zum Training erscheinen -
Das wird nach allem, was ich ober die menschliche Natar

well. nicht geschehen. Nur so ein Gedanke, Denn es gibt nochi
€ins In Uberzahl: innere Schwelnchunde! Und den inneren
Schweinehund Gberwinde ich am besten, wenn andere aull
mich zihlen! Und ich weils, dass es auffally, ob ich komme oder
nicht. Einen Alarm auleiner App kann ich leichier ignorieren:
als die Nachrichien auf dem Handy: ) Wir branchen Dich! Wanmi
kommst D™

Analoge Bezichungen werden in dightalen Zeflen immer
wichilger. Mireinander Schwel zu vergbefien, das schweili
cinen buchstiblich zusammen. Zusammen gewinnen, ver
lieren und beides feiern. Die besie Zeit in meiner jugemdlichen
Hockey- und Basketballkarriere war nicht auf dem Feld oder
in der Halle. Eswar im Vereinsheim mit einer Fasshrause oder
Fruchischorke. Dhe hatte man sich verdient, so oder so. Und die
Kalorien darin warenauch schon verbrannt. Groucho Marx hat
gesagl: ch mag keinem Club angebinen, der mich als Mitglied
aufnimme.® Der war auch Komiker.

Im Ernat - die Frage an Sie, liebe Leserin, lieber Leser. In wel
chem Verein sind Sie? Inwelchen kimnien Sie? Und was méch-
ben Sk mit vereinten Kriften schallen, was keinet allein kann?

thr

Eckart v. Hirschhawsen



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBENT —
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Der sogenann-

te eSport wirft
vor allem bei
Menschen U30
Fragen auf. Zum
Beispiel: Ist stun-
denlang vor dem
PC sitzen wirklich
Kérperertiichti-
gung? Wir haben
ein paar erstaun-
liche Antworten
in der eSport-
Abteilung von
Eintracht Frank-
furt gefunden.
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spielen

Sy warbawll aud

Nur wer korperlich fit ist,
ist auch fix am Joystick.

Der Profi-eSport ist
eine Mdnnerdomadne

aherde  Juni 2028




IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

hne
|

Immer weniger

[
Jugendliche
wollen Hand- Sarmainums fir mahe Fmasa
ballspiele pfei- sene Tochter Maria als Mentor

fen. Zu hart,
zu laut, zu res- i

®
p pektlos ist der
l Umgang in man-
chen Hallen.

Ein Verein in
Sachsen will

rommlschlige hallen won

mit dem Projekt den Wanden furiick, ein
»Fa “P”ff'!“” Trétenstoll duwrchbricht das
eine Trendwen- Stimmengewirr, Rund 50
de einleiten. Menschen sizen sl den

Bankan am Splelfeldrand
Dwei C-lugend-Teams lauten unter dem
Jubel des Publikums aufs Feld. Mitten
drin: Marie Kndchel, 16, i neongelben
Trikot, de Schiedisicherplede n deér
Hand. Aus den Lautsprechern der Tum
halle ertdnl eing Stimme: _Sie stehen
mitten im Geschehen, alle Augen sind auf
sle gerichtet. Jede Entscheldung zahlt
Ohre sie kein Spiel. Lasst uns germeinsam
fair bleiben ..."

Dlesr ElI'I-'!||'.'Ii'|‘.'\‘I‘.'-'l il &= feqles Htual beim
¥l Eilenburg und Teil des Projekts _Fair
plitlen”, das der s&chsische Yersin vor ei-
nem Jahr aus Sorge um den Machwaschs
gestartet hal. Wir haben keine Schieds
richier mehr gelunden”®, sagl Vereinschel
Chrstian Kndched, &6, Marnes Vater, e
nug Interessenten hatte o gegeben
Aber viele haben nach enem halben
lainr valeder autgehibrt.”

Das Problem betrifft nicht nur Eden-
burg. Vonm UOber 200000 aktiven Hand

aherde  juni 2026



ball-Schiederichierinnen und -Schieds-
richtern in Deutichland hdoen rund &0
Prozent nach dem ersten lahr weader auf.
SNiele junge Schiris lassen sich durch laut-
tariae Kritik und Beledigungen werursi-
chern®, sagt der Vereinschef. _Der Ton in
den Hallen ist rauer geworden * Oft fehle
der Mut, wellBrrumacien.

Mentoren unterstiitzen
die Neulinge

lunge Linparteiische stinden unter anor-
merm Druck, vor allem wenn Spiele emo-
tional aulgeladen wnd Wenn ch er-
wachsene Manner wor einer 16-lahrigen
aufbaven und se anschreign, kann das
angsteinflaBend sein”, so Christian Knd-
chel Genau hier setzt Fairpfiffen” an
Junge Schisdsrichterinnen und Schiads-
richter ehen Tusamemen mit efahne-
nen Mentorinnen und Mentoren auf dem
Platz, bekommen Workshops su Kommu-
Mekatian und Korpersoracne. N der Heim-
halle hamngt ein wed Meter grofes Banner
mit giner gelben Karte und der Autachrift;
Junge Schiedsrichiber im Einsaiz”.

Beim heutigen Spiel coacht Christian Knd-
el seine Tochter. ES gehi nichi nur um

Reqgedn®, sagt er. _Es geht um Aufireten,

Es geht um Auftreten,
ums Selbstvertrauen.

CHRISTIAN KNOCHEL

ums Selbstwertrauen” Uber Headsets
tauachen sie tch wiihrend ded Speels im-
mer wieder krz aus. Bleib stehen”, gibt
der Vater durch oder: _Klarer anzeigen.”
Bei manchen Sisbenmetern el sie sich
noch wnsicher, sagt Marie Mnadhel Da
bin ich froh, wenn mein Vater kurz sagt,
wig ich enschesden soll ™

Doch nicht nur auf dem Feld, sondem
auch am Spietfeldrand sind Pobeleien
und Beschimpfungen keine Seltenmed.
Mich rérvt, winn Lt ingéndwas risn-
rufien, ahine die Begeln fu kenmnen”, ssgl
sie. _ Manchmal erkdare ich ez, warum
ich $0 entschiedien habe,” Juschaver kin-
nen mit einer gelben Karte verwarnt wd
im Zweifel der Halle verwiesen werden.
Emotionen gahiren day, meint Christian
Endched | Aber Worte wireen nach.”™

Spiirbar mehr Respekt

in der Halle

Marie hofft, dass _Falirpfiffen® anderen
‘ereinen als Vorbild dient. Wenn mehr
junge Schiedsrichierinnen und Schieds-
richter Unterstitzung bekommen, trau-
en sich viellecht mehr aufs Feld.” Flyer,
Topur wnd Banner stehen anderen
Wersinen kostenics zur Werflgung _Dee

aherde juni 2026

Grundstimmung in unserer Halle hat sich
werdndest”, sagt Christian Kndchel. Weni-
ger Aggression, mehr Bewusstsein. Auch
wel wvor jedem Heimspiel klar st Hier
wird genau Fngedchaut und i Ernsttal
durchgegrifien. 18 Machwuchsschieds-
nichierinnen engageeren wch mittlerseile
im ‘erein. Mare S eine von ihnen. Ans.

Aufhdren denkt sie nachit
Sterne
des Sports
Der VB Eile erreichie
mit seinem JFair=
pfiffen” beim Bundesfinale
der , Sterme des Sporis” den

i S
CISEN n ]
Er zeichnet Sportversine
aus, die sich mit kreativen
Ideen und nachhaltigem

Ememml'ﬁrduﬁml-

87



Anna Schaffelhuber, Paralympics Goldmedaillen-
Gewinnerin im Monoski, flihlt sich auf der
Piste frei. Etwas von diesem Gefilihl will sie auch
fiir andere in die Gesellschaft tragen.




e Zait, in der e mit bis
v 130 kmyh auf dem
Monoski die Schneepiste
hirunter dem Sieq ent-
gegentlitzie, legt schon
@in pasr lahre Turlck
Anma Schaffelhuber (st gerade auf ganez
andere Weise gefordert. See st mit ihrem
Fewilen Kind in Ellérmzest. Sell sie M09
inre erfolgraiche Monaskl-Harrers been-
dete, 5t die Bayerin Realschullehrerin fur
dis Flbcher Mathermatik und Wirtschaft.

Anra Schaffelhuber warde mit einer in-
kompletten Querschnittslshmung gebo-
ren wnd st auf den Rollstuhl angewiesen.
Ihre Eltern und ihre beiden Brikder impro-
vidierten und tifteften gemeriam mif ihr
LeEsungen aus, um Hindernisse aus dem
Weg ru raurmen: Aufs Baumbaus gelang-
te sie als Kind mit einem FLasohenzug, &n
andermal half eine besonders lange Ram-
pe. um ein Jel 2w erreichen. ich hatte
#ine ganz normale und schine Kindheit™,
erzahli die heute 33-lahnge

Die Freiheit, ihren

Traum zu leben

Als dig Brider Skifahren lemten, mach-
te e finfdrrige Anna einen Monoski-
kurs = bed Gerda Pamenler, die an Para-
yrnipics. telgenomien hatle wnd Anng
whon bald in de Wettkampirichtung
lenken wollte. Mit 14 nahm se an snem
oachiungdehrgang”™ teil, bei dem Trai-
mernnen und Traner die Leistungen des
Tellnehmenden beurteilben. (Da hab’ ich
gesehen, dass ich im Verglexh ru den
anderen gar mcht 50 langsam bin, und
im mér ist 50 ein bisschen der Ehrgeir er-
wacht”, erzahlt Anna Schaffelbyuber, Bis
she 2070 bes den Paralympics in Vancoues
die Bronzemedaille im Super-G wm ihren
Hals trug, schaffie se Unglaubliches: Weil
S wegen des 5pors hauflg in der Schule
fehite, musste se sich den Schulstoff bis

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Turm Abitur weitgehand selbst beibringen,
schriftliche Arbeiten vor- oder nachschre:-
ben. Barrierefrese Skiinternate gab es
nicht = deshalb der ,Deal” mit der Schule,
dags Anna kommen und gehen kann®,
solange die Moten stimmen. (Es war fir
mich nichi der einfachsie Weg, aber ich
wsshe: Wenn ich das hinbgkamme, habe
ich die Freihedt, meinen Traum zu keben
ungd Skifabwen zum Beruf mu machen ®

In der Junbsren-Mationalmannschaft fubr
sie intemabiondle Punkierenne, damn
Europafup- und schielich Wellcupren-
nen. Mit dem Monoski werwachst sie in
viglen Trainingsstunden im Schnes o
einer perfesien Enheil. Bei den Winker-
Paralympacs 2014 in Sotschi gewinni sie
alles: Gold in der Abfahrt, im Slalem, m
Reeserslalorm, im Super-G und m dér Su-
per-Kombinaton. Als personlich grofiten
Erfolg empfindet sie, dass e ihr gelang,
wier lahre ipdter im koreanichen Pyeong-
chang gleich wieder mit einer Goldme-
daille aufrssarten

[Ein Trainer sagie zu lhr: _Ein Rennen ge-
Ein Rennen gewinrt, wer es im Kool ge-
wonnen hat ® Das bedeutet im Monoski,
divis der Verstand keinen Imipuls
bremaen ausksen darf, das ware lebers-
beti bis 2w 130 kenh auf diemn Monoskd so:
SE5 ist, wie wenn man im Aulo auf der
Autobahn fafrt, die Fenster runterkor-
bt und den Kopl @in bisschen raushdll,
IDer Wind schiagt einem ins Gesarht, es st
wahnsnnig But, das Licht verschwimmit. ™
Frieie Fabrl irm Alltag oder Beruf hat Anna
Schaffelhuber indes selten. Als Jugendli-

che musste sie pro forma flr ginen weit
entfernten Minchner Sporfeerein e
Menschen mit Behinderung starten. Fior
dini Sportverein fu Hause i Dorf bei
Lamdshul durfte e erst anfreten, als
dieser eine Fulballmannschaft fur Men-
schen mit Behinderung grindete. Um
als Lehwerin arbeiien zu konnen, mMuss-
e sie wegriehen, da in der Umgebung
ke eipge Realschule barrierefrei it
Ein DiSSCen weffmisst sie de Freinet auf
der Fiste, wenn sie sagh: Sobald ich im
Moncski drin bin, komm® ich 5o gul wie
dbesall hin. Der GroBteil der Skigebiete st
barrierefreser als die Ubnge LUmgabung ®

Jugendlichen ein

Vorbild sein

ihre Erfabirung, dass Menschen mit und
ohne  Behenderung N Sportvereinen
und Kinderfreizeiten getrennt werden,
el basi ir eine Idee reilen, She verwick-
ekt sie 2019 die Grenpenlos-Camps™
(schaffelhuber-grenzenios. com) filr junge
Menschen. Die Lebrevin gewinnt dafiir
Sponsoren, de auch .den wirtschaftli-
chen Faktor dahinter verstanden haben®
MNamiich Menschen mitt Behinderung dber
Prakiika for sirne Aushildung oder ein Shu-
dium in ihrem Untermehmen zu gewin-
nen. 2025 hat sie die Freizeden auch e
junge Geflichiete gediinet, sie mochte
micht mer inkdusiv, sondern auch integrativ
wirken, Bis zu drei Camps finden pro Jabr
stati mil jeweils 14 Teilnehmenden - die
Halfte ohme korperliche oder gestipe Ein-
schrankungen, Segelflegen, Sportidial-
tage, Crallenges rur Kompetenzentwick-
lung - Anna Schaffelhuber lebt vor, wie
man pundchst die Barrieren im eigenen
Kopf Ubersemndet.

Dass ich immer einen
Rollstuhl hatte, war nie
prasent in meiner Familie.



Dein Sommer bringt
Fotos zum Strahlen

Bestelle Deine Bilder einfach und schnell auf fotoparadies.de
und lasse sie bequem in Deinen dm-Markt liefern

Versandkostenfrei
bei Lieferung in
Deinen dm-Markt
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LKinfach mal
machen

Hausaulzaben
n vielen Familien
wirbeln sie den
Alltag gehong
durcheinander
Lerncoach Lisa
Reinheimer gibt
mpulse fir ent-
spanntes Lernen
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Herzmomente

Die Magie eines Hochzeitsfestes steckt in
unzdhligen Erlebnissen. Entdecken Sie, wie Sie
als Brautpaar mit Fotodekoration eine ganz
besondere Stimmung zaubern und wie lhre
Gaste unvergessliche Augenblicke aus ihrer
Perspektive fotografieren kédnnen.

festhalten

KLEINLE
BILDER

vom
groBBen Tag




i r i .
Persénliche Fotodeko
vom Brautpaar

PERSONLICHER SITZPLAN
Portritfotos
von den Gisten

Werleihen Sée lhrem Sitzplan eine
persdnliche Mote, inderm Ske statt
Mamen keine Portratfotos ihrer
Gaste verwenden. Ob liebevoll an
emner Schnur mit der Tischnummer
befestigt, in enem eleganten Rahmen
arrangiert oder auf einer Pinrwand
prasentiert - die visuelle Tischordnung
hilft Ihren Liebsten, spislerisch ibren
Platz ru finden. Lassen Ske sich die
Portratfotos von lhren Gdsten vorab
ZLEChicken,

STILLER GRUSS
Erinnerungsfoto von
Herzensmenschen

zeliebte Menschen, die an lhrem
besonderen 13 mchi personbch dabes
sein konnen, werden durch ein Foto
an enem bedenkplat: Teil der Fewer
Er erinnert an jene, die in Gedanken
und im Herzen fest mit lhnen verbun-
dien sind.

FOTO-TIPP

-

- a

Zu Tisgh. Gestalien
Sae mit kreativen
Vorlagen indreiduelle
Tchkarten Hir lhr Fest

Fuiw

lhre Gdste als
Momentesammler:

SOFORTFOTOS ZUM
AMFASSEN

Gedruckie Freude mit
Soforthildkameras

Stellen Sie Sofortbddkameras bereit
und Laden Sie lhre Gaste ein, urver-
gessliiche Momente ainzufangen. Die
sofort ausgedruckten Bilder kinmen
Sie entweder in einem grofien Rahmen
prasentieren oder als charmante Foto-
girlande an ener Laine Zaijen. e
konnen aullerdem Ihr Gastebuch auf-
werten: Stellen Se Stifte und Kleber
bereit, darmat [hre Gaste die Sofortfotos
ginkleben und um kreative ideen und
Wilnsche arganzan kinmen

AUGENBLICKE AUS
GASTESICHT
Analoge
Einwegkameras

Verteilen Sie auf jedemn Tisch eine
analoge Einwegkamera und freuen Sie
sich auf die einagartigen Perspekiven
hrer Gaste. Im Gegensatz mu Sofort-
bildkarmeras werden de Aufnahmen
der Einwegiameras erst nach der Ent-
wicklung sichtbar und lberraschen mit
hrem besonderen Vintage-Charme

ALLE BLICKWINKEL
VEREINT
Digitale
Fotosammlung

Um die schonsten Handyfotos Ihrer
Gaste zu sammeln, konnen Se einen
QR-Code einrnichten und ausgedruckt
auf den Tischen verteilen. Dieser fohrt
direkt zu einer App, wie zum Beispiel
JLelebrate”, oder einem geteilten
Album ber Google Fotos”, wo alke ihre
Schinappschisse unkomplizert hochla-
den kinmnen

Spald
vor
DER LINSE

SPIELERISCHE
BEGEGNUNGEN
Fotobox-Challenges

Legen Ske auf den Tischen kieine
Karten mit charmanten Foto-Aufgaben
aus, de Ihre Gaste 2ur Interaktion mit
anderen Gasten oder thnen 2ls Braut-
paar anregern. Wie wdre es mit dieser
Challenge: .Mache in der Fotobox ein
Bild mit dem Trauzewugen oder mit der
dltesten Schwester der Braut® Dwe Foto
challenge bringt lhre Gaste nicht nur
aul unterhaltsame Weise husammen,
sondem schenkt Ihnen am Ende eine
humorvplle Fotostrecke, Bringen See

n der Nihe der Fotobox (Folo ganz
unten) eine Schnur an, sodass jeder
Gast sein Fold Zusamimen mil der
Challengekarte dort aufhangen kann
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DIERS -LESTRWCIREVOLUTION

PREMIU H::: KONTINUIERLICHE REINIGUNG

I'NND VATIVE SELBST AKTIV TECHNOLOGIE

Die Formel sorgt fir eine kontinuierliche Reinigung sogar
zwischen den Spiilungen

* Enthaltene Bio-inhaitsstoffe erkennen organischen Schmutzr
und wirken genau dort, wo sie gebraucht werden

vr begleed s o edlwrwe WD FAVEDW 9T Simrwn




Sauber &

nachhaltig

Glanz mit gutem Gewissen: Mit
Konzentraten und waschbaren
Wischmopps gelingt Ilhnen ein
strahlendes Zuhause - und dabei
kinnen Sie Ressourcen schonen.

Weniger
ist mehr

Mischen Sie 50 Mililiter eines Badreini-
gerkonzentrats mit 450 Milliliter Wasser
in einer leeren Machfollflasche. Darmit
reinigen Ske Kiche, Bad und Boden
effektiv. Der Vorteil des KonZentrats:

Es fallt deutlich weniger Verpackuwngs-
material an als bei Fertigreinigem. Die
Nachfiliflasche kdnnen Sie ganz einfach
wiederversenden und erneut mit dem
Konzentrat auffillen

Das Denkmit
Badreiniger Kon-
reatrat mit Zi=
tronensdure ent-
fernt Kalk- and
Schmutzablage-
rungen und ent-
hilt pflanzliche
Iinhaltsstoffe.

e
q
e
—

[

HAUSHALT

& i

Glasklare
Aussichten

Fur sirahlend saubere Fenster und
spiegelnde Oberfladchen ist ein effektives
Glasreiniger-Konzentrat eine gute Wahl.
333 Milliliter des Konaentrats ergeten
einen Liter Glasreiniger. Auch dieses
Produkt kommt mit weniger Plastik-
verpackung aus. Fir ein strefenf rees
Ergebnis den Reiniger einfach auf den
Glastisch oder Spiegel spruhen und mit
esnem trockenen Tuch abwischen

Das Denkmit Glasrei-
niger Kanzeatrat L83t
Schmutz und Finger-
abdricke van Fens-
tern, Spiegeln und
Glastischen. Der Nach-
fallbewtel reduziert
Verpachungsmill.

Mit Wasser gemischi,
ergibt das Konzemtrat
eine gamze Flasche.

'-ﬂ

o

Clever
wischen

Gerade bei tierischen Mitbewohnern
sammeln sich schnell Tierhaare wnd
Schmutz aul dem Boden an. Dafir gib
es Wischbezuge aus Mioofaser, die
Tierhaare auwch aohne Wasser qut auf-
nehmen. Den Wischbezug kinnen Sbe
nach der Mutzung erst mal ausschiitbeln,
um die Haare zu entfernen. Sobald
der Berug dreckig ist, kommt er in die
Waschmaschine und kann wiederver-
wendet werden

Der Wischbezug

Pet Pro Micrafaser
Universal van Vileda
ist die ideale Rei-
nigungsidseng flr
Haushalte mit Haus-
tieren, Der Wisch-
bezug reinigt BEden
auch ohng Wassar
wnd nimmt Tierhaare
besonders gut aaf.



PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT
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Fur e MErtruahion o SO
mitlel: Sanfie cleitronesche Irmpuis

unterprecnen das S TP SRS
wodurch Perindensohvmerzen sowss
Syrmptome von Enoometriose afhekd

gelriert wercen ko

Protein-Power
im Turbo-Gang

dmBio Veganes Gulasch,
Veganes Mo-Chicken Curry

Dig schndlle Losundg fir bessariile
Ernabirung: Dig Hagh-Protain-Gend hiks
punkten mit einem hohen Proteingehalt
und sind sng Ballaststofquelie. Zu
finden im Regal fr Sporternabrung mit
el weiteren Sorten

dmBio Rigatoni
Buchweizen®
DO Mbucdedr B Deshan *
acd 100 Praqest Bk
WeizEn, der fir g ml

charakleridtinch russ-
gen Geschmack songt ) IR—

S sind glutenfre westene Dejan Garz Wildborsten Haarburste
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Fiille fiir
die Feinen

Dée Rezepiur mit Miacnamid und Hyalu-

ron ist speziedl fUr feines Haar konzipiert

Sharmpoo und Spdlung schenken aLsgle)
chende Pflage und Volurmen fir Haar mt
platiesm Ansatz und trockenen Spitzen

A i L5 & Sl b e

‘am

Ere

wiinren e
such anire
et b e

et dimepp
lavera

AT lavera

SCHUFEEN Anti-Schuppen Shampoa

[se Rerepiur enthalt den
Big-wiriestoff Criripan sowee
berunugences Farthencl. Diesa
Kombsration regulert Sas rabir
liche Gleschgesacht der Hopfhaut
urnd bekamplt die Ursachen der
Schuppen ildung

o0 il B AS 4 LB

Qiciw e ed TRADEMER® of SYRRESE
& Ty THAnische SFude

i1 Arweender, 53 lage

No Planet B Tropical Joy
Feste Dusche

Laas Lusomsiocs reinigt sanft und

Kokrs Bede innaltssioffe werden
durch Uipoycling” gewonnen

S S ——

Fir durstige
Strdhnen

AUSSIE Miracle Maist
Shampoo, Spdlung

Die exira Portion Feuchtighe:t flir
trockenes, sprodes Haar Angere
chert mit australischem Macadarmsa
nussél, resnigl das Sharmpoo
schonend, wabrend der Conditioner
intersive Feuchiigkeit und Pllege
Lefert Der typsche Ausse-Duft
warathnt dabe: dee Snne

Pantene Fro-V x

Robert Indiana Artist
Repair & Care Miracle Sharmpoo
Digses Shampoo reiregt <anf und
Fallt, trogieanes und geschadghas
Haar 2w repaneren®, Das Design der
Flasche it riat Motasn dis Pop-Art
Kurstiers Robert Indiang gestaltet

gl & &

oustet sommerlich mach Lrange und
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Frosch Essigreiniger

Der Sprihresniger songt fi
Sauberken in Kiche und Bad, Mi
dier biraahrten Kraf des Eisigs
enkternt @r Ealk Wassarfieckan
Sadenreste und Schmuts
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MABYEN Kids Paw Patrol
Farblehre Schaumbad

Kinder griehen ¢in buntes
Farbexperiment in der
wanne. Baim Mischen

mer Farben b und Blae

verfai sich dat Hadevasses
grin. Das Bad reinigh senshie
Hinderhaut rmeld und dutst
fruchibs] nach Siaubesne

PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT
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Farben zum
Verlieben
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Expert SOdses-Tiirkis

B¢ NQEn nevs Fartsn in oei
Eleiderschraink Des Yarianie
Initenss™ tariot Testilien beguem n
der Wasthmasching. Die Variante

LExpert” kann mit der Klgdung in
die ‘Waschrmaschine, sinen Topt
oler Eimer gegaben werden
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Schwarz Pulver

Das Pulver mit fexhd farine
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PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT
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SCHULSTART

Entspzflnnt

erner

Lernen soll
\ Freude machen,

\ nicht Stress
' bereiten. Doch in
vielen Familien
sind Hausaufgaben
DAS Streitthema
i — Nummer eins.
- Und das liegt
. meist nicht an
ﬁ den Kindern.
- .

SCHULE -

ein Kindersp_iel?_!

Alter +
2 Minuten =
fwn:emr'uric;-rw

spanne von
;-nf Schulkindern




Krabbeln, laufen, sprechen - Kinder
lassen sich durch michts entmubgen,
wahrend sie sich und die Welt entdecken.
Zu groi ist ihre Neugier und Erkun-
dungslust. Sie glauben fest daran, alles
erlernen fu kinmnen, und enbwickeln sich
standig weiter. | Dieses Wachstumsden-
kien haben Studien mufolge alle Kinder
im Kindergartenalter. In der Testen
Flasse sind es nur noch gut 80 Prozent
L it demn Einstieg in dee dritte Klasse
hat bereits jedes dritte Kind mit Fachem
wig Mathe oder Deutsch abgeschlossen”,
sagt Lerncoach Lisa Reinheimer, die
viglg Jahre als Lehrerin an verschiedensn
Schwlen gearbeitet hat. | Doch kedn Kind
verweigert sich aus purer Faulheit, da-
25 beipeebivwerse in Mathe be enem be-
stimmten Thema den Anschiuss verloren
hat, und Aun denkt, dass es langsarmer
pder schiechter sei als die anderen. Dann
wird Lermen mit Stress verbunden und
das Gehirn blockiert.” Sind die Eltern ent-
spannt, kann es awch das Kind sein wnd
Fehler wieder als Helfer sehen. Alles, was
g5 dafilr braucht, ist Hinschawen. Auf die
pigene Schulzet und damit verbundene
Glaubenssatze wie _Noten sind zukunfts-
entscheidend”, _auf dem Bett liegend
schredbt man nicht”, .Hausaufgaben sind
erst fertig, wenn sie richtig und sauber
im Heft stehen”. Und auf sein Kind: Was
kann es bereits? 'Was kinnte es sich noch
mal archauen. Welche Lermpersdniahkeit
5t mein Kind? Tipp: &uf klassenheld de
firiden) Si¢ einen von Lisa Reinheimer
ersteliten kostenlosen Test.

lch kann das NOCH nicht
Meugier wachst dort, wo Lernen einen
5inn bekommt”, sagt Lisa Renheimer,
_Ein Schiiissel liegt darin, Lernen mit
echten Erfahrungen aus dem Alltag 2
verbvinden ® fum Beispiel besm Vorlesen
der Strafenbahnhaltestellen, Abwiegen
der Backutaten fir die Lieblingscookies,
beim Zusammenrechnen der Einkdute
oder beimn Spielen von Monopoly. Eben-
falls gut: kdeine Gamechanger wie ein
Limzug in dén Garteén oder ins Lieb-
ingscaffié nach der Halfte der Hausauf-

SCHULSTART

gaben, Abfragen auf dem Balancebrett
oder beim Trampolinspringen. Machen
Sie Vorschiage und fragen Sie fhr Kind.
Oft weill es ziemilich gut, was ihm helfen
kinnte. Die Tochier einer Kienten won
Lisa Reinheimer bestand ihren Einmal-
eins-Flhrerschein dank eines selbst ge-
bastelten Memorys. (Ein Kind, das merkt:
Schritt in meinem Tempo, erlebt Selbst-
vation awus sich heraus”, 50 die Lefrerin.
.Dann rocken Noten in den Hintengrund,
die eh nur eine Momentaufnahme sind."
Ihe Tipp fir Tage, an denen Ihr Kind vor
einem Hausaufgaben-Mount-Everest
steht- _Telen Sie ihn in viele kligine Hogel
auf, dann wird er machbar. Und feiern Sie
jeden ginzeinen mit ginem High Five, ei-
ner Runde FuBball im Garten oder einem
Tanz zum Lieblingssong. Und an man-
chen Tagen Ist der mutigste Schritt der,
2u sagen: Fir heute ist es ganug’.” Eine
kieine Miotiz, dass man die Hausaufgaben
am Wochenende nachholt, man nichit
weitergekommen ist in der dafir vorgese-
henen Zeit, sind wichtige Rlckmeldun-
gen fir die Lehrkrsfte. Schiliefilich sind
Hausaufgaben dafur da, unsere Kinder
beirmi Lernen fu untersiltaen und nichit
den Famiienalltag zu dominieren und die
Eltern-Kind-Befishung Zu belasten.

Ofter die Perspektive wechseln
<Manchmal hilft auch ein gedanklicher
Hubschrauberfiug, um sich zu verdeutli-
chen: Es geht um ein Arbestsblatt - nacit
um die Zukunft meines Kindes®, sagt
Lerncoach Lisa Reinheimer, die Hausauf-
gaben gern mit Ballspeelen vergleicht:
JWenn ein Kind sagt: kch weill nicht, wie
das geht, haben viele Erwachsene sofort
den Impauls, es 2y erkildren_ Dodh wenn
wir michten, dass Kinder Verantwortung
fur ihren Lermweq dbernshmen, dirfen
wir den Ball immer wieder zuriiclkspie-
len.” Durch Fragen wie: ,Was sollst Du
bei dieser Aufgabe machen™_ _Was weillt
Du denn schon alles zu diesemn Thema?”
knnen Eltern ihr Kind Schritt filr Schritt
begleiten und sein Vertrauen in sich
selbst wachsen lassen.

Lisa Eeinhgimer
ehemalsge Lehrern, Mama,
Lermnooach und Menborin filr

Eltarn won SChulkindern some
Grindiérinn won ks sen hedd o

Sie verlied das Regelschul-
system auf der Swche nach
der idealen Schule. Thre Reise
fishrte sie emmal um die Welt
Heute begleitet sie Grod und
Klein als Lerncoach Fir menr
Motivatien und Gelassenheit.
Infos unter klassenheld de

BUCH TIPP
Sa machi
Lermen Frewde
Whe Sie die Hausauf:
gaben _vergalden”,
erfahren Sie in Bye Bye
Srhulitress”™ o Lish

Reinheimer. Beltz ‘erlag,
7 Seitern, 20 Ewrd

Shimiiewpian "
L ]
B w = ea .

W
sETT—
1iere

Was den Schulanfang
noch sch&ner macht,
finden 5Sie diesen
Monat Gbrigens bei
dm Home & Living.
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Im Harz
geniellen

Mit alverde einen Aktiv- &
Wellnessurlaub im relexa
hotel Harz-Wald gewinnen.

RATSEL

rlaub

alverde ungd das relexa hotel Harz-Wald
in Braunlage verlosen funf Machte flr
pwgi Personen im Doppelzimmes inkiu-
sive Halbpersion. Wer die Natur im Harz
von ihrer schonsten Seite erleben und
sich gleschzeitig rundum erholen mochie,
ist R QEnaw Fichitig. I idyllscher Oris-
randlage direkt am Wurmbeng Uberzewgt
das Haotel rmit germilithdhen WahlfuhLsm
mern, einer Vielfalt an Akthmbglichiosi-
ten sowie Wellness mill Schwimmbad wnd
Saunen. Infios. relexa-hotel-Drauniage de
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BEALKON

- Schwebende
- Blutenpracht

Ein Ort der Ent-
spannung und
Gemiitlichkeit:
Mit selbst
gemachten Mak-
ramee-Blumen-
ampeln verwan-
deln Sie lhren
Balkon in einen
richtigen Wohl-
fihlort. Wir
zeigen, wie es
funktioniert.

Tipp
Einmach
gliser lassen
sich wunder
bar als kleine
Blumentdpfe
nutzen.



Schritt

far

Schriit

zur Makramee-
Blumenampel

Lassen Sie lhrer
Kreativitdt freien
Lauf und schaffen
Sie schwebende
Qasen fir lhre
grinen Lieblinge.
Die Materialien
daflr haben wir
hier flir Sie zu-
sammengestellt:

Das

bendtigen
Ske:
NATURSEIL
Jutekardel-Set van
Profissimo (circa
20 bis 25 m, inklusive
Verschnitt)

RING
Ein stabiler Metallring
oder ein Holzring (circa
5 bis 7 e Durchmgsder)
als Aufhdngung.
TIFP
Je nach Grife und
Stabilitit kénnen Sie
auch Gardinenringe als
Aufhingung rutzen.

SCHERE

Zollstock oder
Malband

BALKON

—— L Schritt
————— D¢ Rasis
schalfen: Fiden
™ zuschnelden

Beginnen Sie Ihr Makramee-Projekt,
indemn Sie die Faden vorbersiten. Schned-
den Sie dafir acht gleich lange Stiicke
won Ihrer Garmrolle abi. Jeder dieser

2. Schritt
Sicherer Hali:
Scile am Ring
befestigen

Mehmen Sie mun alle acht Seile und
legen die Enden einer Saite zusammaen.
Diese fddeln Se durch den Ring [mit
einem Durchmesser von ca. 5-7 cm) und
verknoten sie alle miteinander. Uberpri-
fen Sie die Festigkeit des Knotens durch
leichies Diehen, um sicherzustellen, dass
er das spatere Gewicht ihrer Pflanze
problemios tragen wind.

3. Schritt
Erste
Verbindungen:
Scile paarwelise
verkmoten

Il

Teiben Sie die acht Flden in vier Paane
auf. Es ist hilfreich, die Seile dafur erneut
auf einer Flache ausmubreiten. Achten See
darauf, dass die Faden, die S Tusam-
menlegen, bereits durch den Knoten eng
Ddsiniarnder liegen . Verknoten Sie peded
Sedlpaar mit einem einfachan Knoten.
Achten Sk daraul, dass alle vier Knoban
auf derselben Hohe liegen.

H 4. Schritt
Verkniplungen
schaffen;
Scilpaare unterei-
nander verknoten

Verknipfen Sie nun benachbarte Seil-
paare, um das Metz zu formen. Mehmen
Sie datir jeweils rwei benachbarte Seile
aus Fwel nebenesnander begenden
Faaren und knoten S diese zusammen
Wiederholen Sie diesen vorgang, bis
alle Seile miteinander verknupft sind.
Ein kleiner Tipp: Beginnen Sie mil dem
oweiten Seil von links oder rechis und
werknoben Sie die JuBeren Seile zuletrt.
S0 schlefit sich das Makrames Zu giner
runden Form, die den Topf sicher halt.

5. Schritt

Der feste
Abschluss;
Boden und Linge

Fir den Boden Ihrer Blumenampel sam-
medn Sie alle acht Seilstrange unterhalb
der letzten Knotenreihe Knuplen Sie
diese fest zusammen. Dieser Knoten
muss besonders stabil sein, da er das
gesamite Gewicht lhrer Pflanze tragen
wird, Ziehen Sie ihn daher gut fest.

6. Schritt
Ihr griimes

Pllanze einselZeén
und aulfhingen

Arm Desten setien Sie Tuerst einen Lin-
tersetzer ein. Darauf platrieren Se dann
Ihren Blurmentopl, Grunblen, Eheu oder
Farne kommen in deeser sohwabenden
Porsition wunderbar ur Geltung



SUDOKU

Den Sommer
feiern

MITMACHEN UND GEWINNEN Profissimo

Flur unbeschwerte Momente

Gewinnen Sie eines von zwalf Profissimo-5ets, die Stunden
unter blauem Himmel noch schbner machen: Dass Sae Ihr
Sommergetrank im frablichen Trubel stets wiederfinden, dabei
helfen die bunten Glasmarkiener aus Silikon. Die Strahhalmea
aus Silikon, in bunten und neutralen Tanen, bringen ihre pas-
sende Reimgungsbirste glaich mit. For arfrischende Mormente
sorgen Eswirfelformen aus Silikon, die handliche Portionen
flr Ihre Drinks bersithalten. Der Sdikondeckel und die Insek-
tenhaube schiitzen Spersen vor unerwilinschiten Besucherm
Ganz viel Outdoor-Spal} bringt der frdhlich-bunte Gurmmitwist
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Schlalen

W
Sie gut!
Warum wir in der ersten
Macht im fremden
Bett oft nicht 2ur Ruhe
finden und Frawen
anders schlafen als
Manner Interessante
Fakten, falls Ske mal
wieder wach liegen
sotlten

Blick in
die nichste
Ausgabe

B RARLIR (B AT POIB
Tacheles
reden

Dy Ton in unserer esell-
schaft hat sich verandert,
er izt rauer geworndan. Wia
wr respekitvoll und klar
dagegenhalten® Indem wir
schiagfertig, offen wnd
authentisch bleiben

HAAR-STYLING

Sommer
[risuren

wenn die Temperaturen
steigen, binden wir die
Haarsa Jern dLs dem
Gesicht wnd lassen auch
der Macken fre. Wer Iaigen
sgmmerliche Haarlocks
und geben Pflege-Tipps
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NICOLE TROMMLER
Vorsandsmitglied im
Al Teucha

Sig arbaitet als Polizistin

in Leipzig. Obwobl sie wch

selbst beim Training gern
ASpoeert, Pindet sie:

Faber. ™

Ein Ort, der in
Bewegung bringt

Zuerst brachte Nicole Tromm-
ler nur ihren Sohn zZum Sport,
wenig spater leitete sie selbst
eine Trainingsgruppe beim
AC Taucha.

Is ich 2020 nach Taucha
20, Mmachte de Corona-
pandemie &5 scwierig,
neus Leute kennenguler-
nen. Uber den Kindergar-
ten erfubr ichi im Fridhjahe
20, dass e Kindersporigruppes Beirm
AL Tauwcha starmete und melosle meinen
Sohn an. funachst war «h elinfach eine

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

)

Ideen werden nicht zerredet,
sondern bekommen eine
Chance.

Muftter am Spielfeldrand, die ihrem Kind
die Wasserflasche reicht und tristet,
wenn etwas nichi gellappt hat. Doch
imgendwann storfe es mich, dass wir Er-
wachhenen nur rurmsalien, wihrend die
Fondier uber den Hasen rannten.

A einer spontaren kies heraus regle
ich den anderen Eltern een paar funk-
tionedle Ubungen ich habe jahrelang
CragaFit lamérkung der Redokion: éirg
Mischung ous verschedenen Finessar-
ten) gemacht und auch beruflich als Po-
Lirsstin spaelt Sport eine wichtige Rolle in
menam Leben. Ich wusste also, was ch
tat, auch wern ich damads noch keinen
Trainerschesn hate. Erst waren wir 2u
viert, dann wurden wir immer mehr, und
plotHach frguten dch Etem regeinechi
darauf, selbst aktiv 2u werden. Wir haben
uns dber Whatsldpo organisent wnd drau-
Ben neben den Kindern trairkery, 2033
bekarm ich schleflich sin festes Teit-
fenster in der Halbe. ich hatte inpwschen
mgingn Traingrschein germacht, und der
Kusrs wr urabhangsg von der Kinder-
gruppe und offen fur alle.

Das Erstaunliche ist: Vor dem AL Taucha,
hatte ich keine Barohrungen met Sport
verginen, Hier merkie ich, wie leicht es
IS, ebwas Zu bewegen. ideen werden
nicht zerredet, sonderm bekommen eine
Chance. Deshally habe ich such _Ja"
gesagt, als ich gefragt wurde, ob ich fir
den Worstand kandidieren well Heute lei-
te ich dort dee Kindersportabtedung und
sprimge nur noch wertretungsweise als
Trainerin gin. Wir mbchten Kindern mit

---------

allen Interessen und Leistungsnveays
ein fuhaise im Verein geben, deshalb
haben wir inklusive Soorgruppen
Qi whi Dart, Ringen, liu-litsu odar
Volleyball das vor allerm bei Madcken
beliebt 5t

lch kmnete sogar andere Hobbys, it dem
Sport verbinden und zum Beispiel bed
Ringer-Wettbewer ben fotografieren. Uind
als letrtes Jahe das Turmfest in Lespmig
stattfand, war ich mit anderen aus dem
Werein rehn Tage als Helfer dabei. Fir
mich war der Werein der Einstheg In ein
aktwares, velsetigeres Leben.

KURZ
GEFRAGT

Diese Ubung geht immaer:
Burpees (Anmerkung

der Redoktan: Liege-
Stifz-Hook-Streckspringe)
Alle stohnen Dwar, aber
oiburbe 4o fahilt derm Training
Lan b

Diese Sportart reizt mich
nogh:

lch webrde gern npch
intensver in ofympisches
Gewschtheben einstegen.

Das Wichtigste, das ich im
Yerein gelernt habe:

Dass ohne Ehrenamt nichis
lSuft - und wie viel man
Bewegen kAR, wenr man
Veranbwor tung dikemimeni.
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