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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wenn die Sonne frih auf und spat untergeht, das Wetter
zum ersten Badevergnlgen einladt und Hortensien den
Beginn der schonen Jahreszeit an allen Ecken anktndigen,
ist der Sommer nicht mehr weit. Wir trdumen vom Blau
eines wolkenlosen Himmels, von Grillabenden unter
Freuden, vom Lachen der Kinder, die noch lange nicht ins
Bett wollen und von Schusseln reifer Erdbeeren.

Doch traumen wir noch von weit mehr. 42% der
Deutschen gab in einer 2022 durchgeftihrten Umfrage an,
dass eine gute korperliche und psychische Gesundheit zu
Ihren Wunschen und Lebenstraumen gehort.

Grund genug, finden wir, von einer neuen Ausgabe von
"health insight" nicht nur zu traumen, sondern uns an
die Arbeit zu machen. Und da ist es das neue Sommerheft
2023! Entschieden haben wir uns fir ein ressourcen-
sparendes, interaktives und fur alle zugangliches Magazin
in Form eines digitalen Daumenkinos mit Umblattereffekt;
bitte achten Sie auf den Sound, wir lieben ihn!

"insight" bedeutet lbrigens "Einblick". Davon wollen wir
Ihnen nicht nur einen, sondern gleich mehrere geben.
Inspirieren lassen wir uns dabei vom Flow der jeweiligen
Jahreszeit, schauen mit Ihnen hinter die Kulissen von
Fitness- und Gesundheitsfragen, stellen neue Trends vor
und lassen Zeitgenossen zu Wort kommen.

Unsere Rubriken "Standpunkt" und "Was ist eigentlich?"
werden Sie in jeder Ausgabe der viermal im Jahr
erscheinenden "health insight" vorfinden; ebenso wie
unsere kleine "Knacknuss" fiir Ratselfans.

Wir wuinschen Ihnen Freude beim Stobern, Lesen und
Entdecken und einen groRartigen Sommer!

et RN
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Aktiv in den Sommer und raus in die Natur
Warum uns Outdoorsport glicklich macht, was
er bewirkt und wie er uns befligelt

Die Gisela Eckstein Akademie
Mendens erste Berufsfachschule
flr Physiotherapie stellt sich vor

+med
physioGYM — mehr fiir Dein Rezept!
Wie es gelingt, Deinen Gesundungsprozess
aktiv und zielgerichtet zu unterstutzen

Unternehmerin im Gesundheitswesen
« Was herausfordert, spornt an. >
Im Gesprach mit Anabell Eckstein

Sommerkonigin «Erdbeere»
Viermal staunen tber ein
beliebtes Frichtchen
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Nachhaltig grillen — geht das?
Alles Uiber Klasse statt Masse, lokales Einkaufen
und warum Grillen einfach zum Sommer gehort

Standpunkt
Faktor "Mensch" - Anmerkungen zum
personallosen Fitness-Studio

Was ist eigentlich?
«Mental Health>

Knacknuss
Das Sommer-Preisratsel

Vorschau & Impressum
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Doch warum macht uns Out-
doorsport besonders gliick-
lich, was bewirkt er und wie
befliigelt er uns?

Wer sich viel in Innenrdumen
aufhalt, weif3 wie gut bereits ein
kurzer Gang an die frische Luft
tut.

Wer sich dies angewohnt, seinen
Aufenthalt in der Natur zusatz-
lich mit Sport kombiniert und
ausgewadhlte Lieblingsorte unter
freiem Himmel als Trainings-
flache nutzt, belohnt sich gleich
mehrfach, denn: Outdoorsport
befllgelt uns durch seinen
besonderen Mix aus Bewegung,
frischer Luft und Naturerleben!

S wie Serolonin.

ohlbeflnden schlechte Laune
5 A bgeschlagenhelt konnen

R wie Runterfahren.

Ein getakteter Alltag, angetrieben
vom standigen Machen, von einer
schier nicht enden wollenden
Informationsflut und nicht selten
von Ansprlchen, die wir an uns
selbst stellen: Wer runterfahren
mochte, braucht Abstand. Besonders
gut gelingt dies durch Aufenthalte
und Bewegung in der Natur. Ein
Stlick Himmel zwischen den Baum-
kronen, das Platschern eines Baches
oder der Geruch des sommerlichen
Waldes — und durchatmen!

Die Aufnahme des erhohten
Sauerstoffgehalts der frischen Luft
steigert unsere geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit
nachweisbar.

Uwie Und - Nicht - ZuletzL.

Dass Sport und Bewegung ein
erstklassiges Ventil sind, um
Stress wirksam zu reduzieren, ist
kein Geheimnis. Korperliche
Aktivitaten senken den Spiegel des
Stresshormons Cortisol, starken
unser Immunsystem und helfen
Erkrankungen vorzubeugen.

Nehmen Sie sich Zeit. Wahlen Sie
einen Sport, der zu lhnen passt.
Lassen Sie Beweglichkeit tber

- Gemltlichkeit siegen und starten

ASie aktiv in den Sommer!

- Seite 7 -



Asiatische Atem-
Heil-Gymnastik

Immer dienstags | 10:00 bis 11:00 Uhr
Treffpunkt: Biebertal Pfarrheim
Lendringsen

Achtsamkeit zu uben und in die
Entspannung zu kommen, ist nicht
immer einfach. Finde bei unserer Atem-
Heil-Gymnastik unter freiem Himmel
Deinen Einklang von Korper und Geist.

<+ - Seite 8 -



Du hast
Fragen?
02373-9197860
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Unter den Akteur: innen der
Gesundheitsbranche ist der Fach-

kraftemangel in der Physiotherapie

seit Jahren ein Dauerthema mit
wenig Aussicht auf Entschdrfung.
Das Kompetenzzentrum Fachkrafte-
sicherung (KOFA) nennt Fakten und
weist in einer Anfang 2022 vorge-
legten Studie 11.666 offene Stellen in
der Physiotherapie aus. Was sich als
Zahl noch abstrakt liest, wird im
gelebten Arbeitsalltag zu einer
zunehmenden Belastungsprobe fur
Gesundheitsunternehmen und Patient:
innen.

"Doch was wiire, setzte man diesem
Missstand aktiv etwas am Standort
Menden entgegen?", so die urspriing-
liche Uberlegung von Schulgriin-
derin Anabell Eckstein.

Von der Idee bis zur Er6ffnung der
Gisela Eckstein Akademie im Oktober
2022 sollten gut zwei Jahre vergehen.
Neben der Suche nach geeigneten
Raumlichkeiten, sowie zahlreichen
logistischen, administrativen und
verwaltungstechnischen Heraus-
forderungen, galt es ein tragfahiges
Schulkonzept zu entwickeln,

das einer zeitgemaflen Ausbildung
im Fachbereich Physiotherapie Rech-
nung tragt.

Im Schulteam rund um Schulleiter
Ilias Tsamatos und dessen Stellver-
reter Ben Riecke war man sich schnell
einig, neben dem allgemeinver-

bindlichen Curriculum fiir Berufsfach-

schulen starke Akzente setzen zu

wollen, die die Gisela Eckstein Aka-
demie zu einem besonderen Lernort
machen.

Zusatzlich zu Fachern wie Bewegungs-
lehre, krankengymnastische Behand-
lungstechniken oder physiotherapeu-
tische Befund- und Untersuchungs-
techniken komplettiert deshalb auch
ein breit angelegtes Training fiir soziale
und kommunikative Kompetenzen den
schuleigenen Lehrplan. Ziel ist, den
Schiiler: innen so frith wie moéglich Mit-
tel an die Hand zu geben, die sie befahi-
gen im Patientenkontakt Situationen ein-
schdtzen und kommunikativ gestalten
zu konnen.

Eine weitere Besonderheit an der Gisela
Eckstein Akademie ist das frithe Ein-
setzen von Hospitationen. Bereits

einen Monat nach Schulstart machen
die Schiiler: innen ihre ersten
Gehversuche in Richtung Praxis und
lernen die verschiedenen medizinischen
Bereiche kennen, in denen Physiothera-
peut: innen tdtig sind.

Dieser regelmadfige Bezug zur Praxis
erlaubt zum einen, erlerntes Wissen
unter Anleitung sukzessive anzuwenden
und zum anderen zeitig herauszufinden,
welcher Fachbereich fiir den eigenen
Berufsweg als besonders interessant
empfunden wird. Moglich wird dieses
praxisnahe Lernen, das in der physio-
therapeutischen Ausbildung durchaus
keine Selbstverstandlichkeit ist, erst
durch die enge Kooperation mit dem
Physio Zentrum Menden und dem St.
Vincenz Krankenhaus.

- Seite 11 -



Das Leben
besteht in
der Bewegung

[Aristoteles]

In Bewegung bleibt zweifelsohne
der erste Ausbildungsjahrgang:
Kennenlernwoche, Orientierung,
Einstieg in den Unterricht mit glei-
chermafen praktischen wie theore-
tischen Anteilen, Vorbereitung auf
die ersten Klausuren sowie Gemein-
schaftsaktivitiaten von Lernenden
und Lehrenden stehen auf dem Pro-
gramm.

- An der Gisela Eckstein Akademie -
I S— kurz GEA - gelingt es tatsichlich
: zusammenzuwachen, weil es familiar
zugeht. Das Flair der Griinderzeit-
villa in der Wilhelmsstrafie 24, die
mitunter an ein kleines Hogwarts fiir
Physiotherapeut: innen denken lasst,
tut sicher das Seine dazu, ebenso die
hochwertige Schulausstattung, die
das Lernen komfortabel macht.

Il!l\li_ll'l‘i1

AR

Doch ist es insbesondere die bewusst
klein belassene Klassenstdrke von
knapp 20 Schiiler: innen, die

ein Wir-Gefiihl entstehen lasst, weil
niemand anonym bleibt und jede
und jeder mit seinen Starken und
Schwdchen gesehen wird.

Wer einmal vor Ort war, spiirt das
und bekommt beim Beobachten des
Unterrichtsgeschehens nicht nur
buchstdblich ""SpaR inne Backen",
sondern auch Vertrauen in einen
gut ausgebildeten und engagierten
physiotherapeutischen Nachwuchs.

@ @giselaecksteinakademie
o www.giselaecksteinakademie.de

- Seite 12 -



Wann startet der Ausbildungsgang Fre q“ently

an der GEA und gibt es eine

Bewerbungsfrist? AS ke d

Der Ausbildungsgang startet jeweils im .
Oktober. Bewerben konnen sich inte- QUeStI ons
ressierte Schuler und Schilerinnen
ganzjahrig.

Ist die Gisela Eckstein Akademie
staatlich anerkannt und schulgeldfrei?

Zweimal JA!

Welche Voraussetzungen muss ich er-
fiillen, um mich an der Gisela Eckstein
Akademie zu bewerben?

Du musst mindestens 16 Jahre alt sein,
und die deutsche Sprache in Wort und
Schrift beherrschen. Du hast einen
Realschulabschluss, einen vergleich-
baren Schulabschluss, die fachge-
bundene oder die allgemeine Hoch-
schulreife.

Kann ich an der GEA auch ausbildungs-
begleitend studieren?

Ja. Die GEA hat eine Kooperationspart-
nerschaft mit der Fachhochschule des
Mittelstands (FHM). Die Voraussetzung
fur Dein ausbildungsbegleitendes
Studium ist die Fachhochschul- oder die
allgemeine Hochschulreife.

Wo kann ich mich iiber die Gisela
Eckstein Akademie umfassend
informieren?

Alles zum Berufsbild "Physiotherapie"
und zur Ausbildung an der GEA erfahrst
Du auf unserer Website. Einblicke erhaltst
Du auch auf unserem Instagram-Kanal.

Bilder@DA

- Seite 13 -



Mebhr fiir Dein Rezept!
Alles Wissenswerte uber

physioGry !
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Just click

® “Wir bin 0 Uber die Plattform Vimeao ein.
Wer - Wie - Was? e

et e

Unser physiOGYI\/\‘F""""I wilgenSencne enioeciene
Video™ informiert
Dich umfassend.

http




physioGry med

Dein Comback-Training :
der Extraklasse. Alle B1S zum
Vorteile auf einen Blick! : Erfolg

Du bist nicht alleine!
Unsere Physiothera-
peut: innen begleiten
Dich von Anfang an

/ Deill Zlel und bis zum Erfolg!

Du gestaltest Deinen
Gesundungsprozess aktiv mit
und gelangst schneller an Dein
Wunschziel!

Fur Dich
« kostenirei

Uber die Dauer
Deiner Verordnung
und Folgeverordnung
ist Dein Comeback-
Training fur Dich
kostenfrei.

Schritt fiir
« Schritt

Dein Comeback-Training

ist so individuell wie

Deine Bediirfnisse und baut
sich Schritt fiir Schritt auf.

- Seite 15 -



"Was
herausfordert,
spornt an"




st

Frau Eckstein, beruflich spielt Gesund-
heit, Prdvention und Nachsorge bei
Ihnen eine Hauptrolle. Was bedeutet
Ihnen dies privat und wie halten Sie
sich fit?

Gesundheit ist ein hohes Gut. Ist sie
da, machen wir uns dariiber meist
kaum Gedanken und nehmen sie als
selbstverstandlich wahr. Erst wenn
etwas aus dem Lot gerat, wenden wir
uns ihr verstdrkt zu.

Natiirlich gibt es nicht das eine Patent-
rezept fiir Gesundheit, doch eine ganze
Reihe von Dingen, die wir praventiv tun
kénnen, damit es uns gut geht.
Stressreduzierung, ausreichend Schlaf
und ein ausgeglichener Lebenswandel
gehoren sicherlich dazu.

Personlich setze ich auf Kaltwasserba-
den, Saunagdnge und dreimal pro Wo-
che auf ein ausgiebiges Cardio - und
Krafttraining. Hinzu kommen Spazier-
gange mit meinen Hunden. Mit ihnen
drauflen zu sein, tut Korper und Seele
einfach gut. An langen Arbeitstagen mit
hoher Sitzbelastung sollte ich mal 6f-
ter eine Pause machen oder zumindest
meine Korperhaltung regelmafig
wechseln. Das ist noch ausbaufdhig;
doch wer ist schon perfekt (lacht)?

Seit fast zwei Jahrzehnten prdgen Sie
das Gesundheits- und Fitnessangebot
im Sauerland zu einem quten Teil mit.

Wie hat sich der Gesundheitsmarkt

verdndert, was spornt Sie an und wie
blicken Sie in die Zukunft?

Das ist eine komplexe Frage. Der Gesund-
heitsmarkt ist kontinuierlichen Verande-
rungen ausgesetzt, auf die es zu reagieren
gilt. Die letzten zwei Jahre waren sehr

von der Corona-Pandemie geprdgt sowie -
und da gibt es ja Zusammenhange -

von der sehr ziigig voranschreitenden
Digitalisierung der Branche. Beides
brachte ein Biindel an logistischen,
verwaltungstechnischen aber auch
zwischenmenschlichen Fragen mit sich.
""Wie gelingt es, einen Betrieb in
pandemischen Zeiten kundenzugewandt,
aber auch rentabel aufrecht zu erhalten?"
"Wo setzten wir Digitalisierung sinnvoll
ein und an welchen Stellen ist
zwischenmenschlicher Austausch
unersetzbar?" Auch wenn es fasziniert
wozu Technik fahig ist und was sie leisten
kann, kommen zu uns Menschen mit
ihren ganz unterschiedlichen Bedarfen
und Zielen. Sie zu sehen, Ansprechpartner
und fachkompetenter Begleiter zu sein,
war und ist mir eine tatsdchliche Herzens-
angelegenheit.

Dariiber hinaus geht es natiirlich auch um
die Starkung des Standortes. Was moch-
ten wir noch besser machen oder welche
infrastrukturellen Veranderungen sind
erstrebenswert?

Bei grofleren Entscheidungen miissen
die Mitarbeiter: innen und Kund: innen
gleichermaflen mitgenommen werden.
Da kann es auch schon mal "im Gebalk
knirschen'. Das grofle Ganze im Sinne
unserer Kund: innen und des Unter-
nehmens im Blick zu haben und zu ver-
mitteln, ist eine bleibende Heraus-
forderung; doch was herausfordert,
spornt auch an!

- Seite 17-
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«Erdbeere»’ .

Viermal staunen lber ein beliebtes Friichtchen s,
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... €s sich bei

,,Mieze Schindler

um eine der dltesten Erdbeersorten
handelt? lhre Friichte sind von
mittlerer Grof3e, ihr Aroma erinnert
an das der Walderdbeere, wenngleich
,,Mieze" deutlich siifer daherkommt.
Ihr Name ist eine Liebeserklarung an
die Frau des Gartenbaulehrers Otto
Schindler, der die Sorte 1925
zlichtete und sie nach dem
Kosenamen seiner Frau benannte.
Ganz Gartenerdbeere, lasst sie sich
nur ungern lagern und hat es
deshalb nie so recht in den
kommerziellen Handel geschafft.

... 2021 in Polen

auf einer Flache

von knapp 35.000 Hektar
Erdbeeren angebaut wurden?
Gefolgt von Deutschland, ist
Polen damit das europdische
Land mit der grofiten
Erdbeeranbauflache. Das ist
gut so, denn ohne die
Sommerkonigin , Erdbeere
ist die warme Jahreszeit fir
knapp die Halfte der
Deutschen nicht vorstellbar!

... Erdbeeren

mit nur 32 kcal pro

100 Gramm ohne jede Reue
genossen werden kénnen? Dass ihr
Gehalt an Ballaststoffen (Zellulose
und Pektine) verdauungsférdernd
ist und ihr Vitamin-C-Gehalt

den von Orangen und Zitronen
souveran iibertrifft?




N"i wir méchten nicht, dass

9 Sie Ihren Grillabend aus-
schlietlich mit Tofuwlrstchen be-
streiten! Wir fordern ebenfalls keine
Frauenquote beim Grillen, weil 80%
der Grillenden mannlich sind. Und
ehrlich gesagt, vermissen wir auch
ein bisschen die Zeiten, als der Ge-
ruch von Holzkohle noch flachen-
deckend durch die Nachbarschaft
zog und untriiglich die Grillsaison
einlautete. Grillen ist ein Ritual, ein
soziales Ereignis mit Freunden und
Familie und ein Geschmackserlebnis
der Extraklasse! Der charakteris-
tische Geschmack des Grillguts,

hangt tbrigens nicht von der ge-
wahlten Hitzequelle ab, sondern
ausschlieilich von der Temperatur.
Ist sie ausreichend hoch, lauft ein
Verbrennungsvorgang ab, der im
Fleich fir die herrlichen Rost-
aromen sorgt.

Kurz, Grillen macht uns gliicklich
und zahlt zu den beliebtesten Som-
meraktivitdten der Deutschen! 39%
der Verbraucher: innen grillen in der
Saison zweimal wochentlich und
benctigen hierfir jede Menge Grill-
gut, was den Braten im wahrsten
Sinne des Wortes fett macht.

Vorgerechnet hat das der TOV
Rheinland. So sind 95% der
klimarelevanten Emissionen, die
beim Grillen entstehen, dem
Grillgut zuzurechnen.

Besonders zu Buche schlagen
Rindfleisch und Grillkase aus Kuh-
milch, weil die Methanausstos-
sungen der Tiere eine enorme
Belastung fur unser Klima dar-
stellen. Gelangt das Fleisch zudem
noch per Transportweg "Flugzeug"
auf unserem Grill, fillt die Oko-
bilanz nochmals schlechter aus.




Doch - und das ist die gute
Nachricht - es gibt durchaus
Alternativen!

Wer auf Klasse statt Masse setzt,
auch wenn dies mitunter ein, zwei
Wirstchen weniger auf dem Grillrost
bedeutet, punktet bereits. Wer Grill-
fleisch bei regionalen Anbietern ein-
kauft und dabei verstarkt zu Schwein
und Geflugel greift, deren CO2-Fuf3-
abdruck deutlich niedriger als der
vom Kollegen Rind ist, hat die Nase
weit vorn. Und wer zudem auf Fleisch
aus artgerechter Tierhaltung achtet,
tut nicht nur etwas firs Klima,

sondern auch etwas fiirs Tierwohl.
Doch auch die Wahl des Equipments
kann das Grillvergnugen in Summe
umweltfreundlicher machen! Die
Holzkohlefans unter uns kénnen

etwa auf den Kauf von FSC-zerti-
fizierter Holzkohle achten, die die
Verwendung von illegal geschlage-
nem Tropenholz ausschliet. Wer
sich von den durchaus gesundheits-
bedenklichen Alugrillschalen verab-
schiedet, stattdessen auf Varianten
aus Edelstahl setzt und zusatzlich
auf jede Art von Einweggeschirr aus
Plastik verzichtet, tut ebenfalls das
Seine dazu. Doch das wissen sie alle
langst selbst ...

Bei uns hat es sich (brigens
eingeburgert, dass die Nachbarn
ihre eigenen Teller nebst Besteck
zum Grillen mitbringen - ganz
wunderbar!

"In diesem Sinne
wiinschen wir Thnen
allen einen schonen
Grillsommer!"

- Seite 21 -
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Stande

Faktor Mensch — Anmerkungen zum
personallosen Fitness-Studio

Der Trend zum personallosen Fitness-Studio

ist da und hinterlasst zuweilen auch Verwunde-
rung. Allen Anbietern gemein ist das gebets-
miuhlenartig wiederholte Narrativ, Zukunft nicht
nur uneingeschrankt mit Digitalisierung gleich-
zusetzen, sondern eben dieser Digitalisierung
Superkrafte beizumessen, die unsere
menschlichen Kompetenzen bei weitem
ubertreffen oder gleich tberflissig machen.

Geworben wird gerne mit Adjektiven,

die Erleichterung, Effizienz, wenn nicht gar
Freiheit versprechen.

Wohlgemerkt geht es mir nicht darum,

den Nutzen der Digitalisierung fur die Fitness-
und Gesundheitsbranche zu negieren, wohl
aber um ein kritisches Hinterfragen, zu was
wir sie fur fahig halten und inwiefern wir
bereit sind, den Faktor , Mensch“

sozusagen hintentiber fallen zu lassen?

Wird unser Leben innerhalb eines straff
organisierten Arbeitsalltages, in dem ohnehin
nur beschrankte Zeitfenster flir den Besuch
eines Fitnessstudios zur Verfligung stehen,
tatsachlich smarter, weil wir grenzenlos
trainieren konnen?

Fuhlen wir uns sicherer mit dem Wissen,

ein Fitness-Studio jederzeit berthrungslos
mittels Smartphone-QR-Code betreten und
sofort mit dem Training beginnen zu konnen?
Und woher sollen wir die intrinsische
Motivation nehmen, dies auch tatsachlich

zu tun?

Sind wir intelligenter betreut auf einer 24/7
kameralberwachten Trainingsflache, um

via Codes Videos aufzurufen, die uns das
Training erklaren? Wird das Leben einfacher
und lockerer, wenn wir uns nicht mehr mit
Menschen auseinandersetzen mussen, etwa mit
einem Trainer? Und sind die, die dazu noch
Fragen haben, nicht mehr auf der Hohe der Zeit,
weil sie das personliche Gesprach schatzen?

Ein personliches Gesprach, das sowohl
physiotherapeutisch fundiert und individuell
auf Trainingsbedarfe eingehen als auch im
Zwischenmenschlichen angesiedelt sein kann?

Mochten wir den sozialen Nutzen,

den Faktor ,,Mensch* und hier insbesondere
die Beziehung zwischen Trainer und Kunden
ausblenden, die maf3geblich mitverantwortlich
fir die Treue zu einem Fitness-Studio ist?

,Postdigitalitat hei3t zu verstehen, dass der
digitale Effizienzwahn in eine Sackgasse fihrt.
Viele Unternehmen nutzen Digitalismus als
Ersatzdroge fur echte Sinnfragen. Man traumt
davon, eine ckonomische Kampfmaschine zu
werden. Man halt sich Kunden vom Leib, indem
man alle Funktionen automatisiert.

Solche Firmen verlieren ihre Seele und zerstoren
sich selbst. Jedes Unternehmen ist letztlich ein
komplexer Organismus. Nach den Entropie-
gesetzen kann Komplexitat nur existieren, wenn
Effizienz durch Effektivitat ausbalanciert wird

— durch lebendige Beziehungen.‘*

Anabell Eckstein

* https://www.zukunftsinstitut.de/artikel/zukunftsreport/das-postdigitale-zeitalter/

- Seite 24 -



Wasist
eigentlich

Sie fiihlen sich wohl? Sie bewdltigen
kleinere und grofiere Lebensbelastung-
en, schopfen lhre individuellen Fahig-
keiten aus, nehmen aktiv am sozialen
Leben teil und sind mit Ihrem
Arbeitsleben zufrieden? Dann steht es
gut um lhre «<«Mental Health>>.

Zuerst durch die WHO
(Weltgesundheitsorganisation)
definiert, beschreibt Mental Health
(mentale Gesundheit) einen Zustand
des angenehmen Wohlbefindens. Gerat
dieser Zustand jedoch aus dem
Gleichgewicht, konnen psychische
Probleme die Folge sein.

Wahrend es selbstverstandlich ist,

der Familie, Freunden oder Arbeitskol-
leg: innen von korperlichen Erkrankun-
gen zu erzahlen, sind Auskinfte ber
die eigene mentale Gesundheit weitaus
seltener. Doch gehoren Korper und
Seele zusammen. Sie sind ein Team und
haben beide Anteil an unserem
allgemeinen Gesundheitszustand.

Welche Moglichkeiten gibt es vorzusor-
gen und was konnen wir tun, damit
unsere mentale Gesundheit im Gleich-
gewicht bleibt? Wir haben vier Tipps
fur Sie zusammengestellt.

L. Pausen machen

Begegnung und Austausch mit unseren
Liebsten, Freunden und Verbiindeten haben
einen nachgewiesen grof3en Einfluss auf unser
Wohlbefinden. Kurz, der Mensch ist ein
yHerdentier und jede Form von gepflegten
Sozialkontakten ist ein Geschenk fiir unsere
Seele. Wir brauchen uns gegenseitig zum
Zuhoren, Trost spenden, zum gemeinsamen
Lachen und zum Ausdruck von Mitgefiihl.




Gewinnspiel

nuss

Knack

NICHT DRINNEN

I I I " I von oben

nach unten

GROSSER ALS EINE TUR gelesen das
I I Losungswort.

Die farbig
hinterlegten
Felder ergeben

Die Polizei des Waldes

Sufder Aufstrich

Blau-lila Staude

Wir wiinschen lhnen viel Spaf? beim Knobeln.
Zu gewinnen gibt es 10 x ein Sommergrillpaket aus der Heimatfleischerei Korte. Bitte schicken Sie das
Losungswort unter dem Stichwort "Knacknuss" bis zum 23. Juni an die folgende Adresse:

knacknuss@pz-sauerland.de / Die Gewinner werden von uns per Mail benachrichtigt und konnen
folgend ihr Sommergrillpaket bei der Heimatfleischerei Korte, Dentern 44 in 58708 Menden abholen.

Teilnahmebedinungen:

Veranstalter: Physiozentrum Menden GmbH. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen, die das 18. Lebensjahr vollendet und einen Wohnsitz in der
Bundesrepublik Deutschland haben. Mitarbeiter sind ausgeschlossen. Gewinn: 10 Mal ein Sommergrillpaket aus der Heimatfleischerei Korte. Unser
Gewinnspiel endet am 23.06.2023, 23.59 Uhr. Spielregeln: Losungswort per E-Mail mit lhrem Geburtsdatum sowie Vor-und Zunamen an:
knacknuss@pz-sauerland.de Jeder kann nur 1x am Gewinnspiel teilnehmen. Gewinnermittlung: Die Ziehung erfolgt am 26. Juni. Die Teilnahme ist
unabhdngig vom Kauf eines Produkts. Die Gewinner werden per E-Mail bis zum 28.06.2023 von uns benachrichtigt und kénnen folgend ihre
Sommergrillpakete bei der Heimatfleischerei Korte, Dentern 44 in 58708 Menden abholen. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich.
Eventuelle Gewinnanspriiche sind nicht libertragbar. Die personlichen Daten werden nur zu Gewinnermittlung gespeichert. Nahere Informationen
finden Sie unter www.physiozentrum-menden.de/datenschutz. Viel Erfolg!
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Systemisches

Ganzkorper-
training
- ¥ Vorschau
Pilates Im September
fiir Sie!

Vitalstoffwunder
Hagebutte

Vorbereitet in den Herbst.
Wie wir unser Immun-
system starken!

- Seite 28 -



twaindern
im Sau 'lfl.and".“" c
Infos und Routen!
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Somma!

Volle Pulle Spokskes machen.
Vit Schmackes rein inn See.

Erdbeeren klauen..
Im Garten rumkrosen,

spéiter grillen und n Pilsken!

Komma ruba!

fur umme!
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