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Herbstblatter fallen nicht, sie fliegen.
Sie nehmen sich Zeit und wandern
bei ihrer einzigen Gelegenheit,

zu schweben. (Delia Owens)




Editorial

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

nachlassende Hitze, merklich kihlere
Ndchte und warme Farben kiinden den
Herbst an. Wdhrend die einen dem
ausklingenden Sommer und allem, was
thn gro8 gemacht hat mitunter
wehmlitig hinterherblicken, freuen sich
andere auf das leuchtende Rot erster
Hagebutten, auf Apfel und Birne und
nicht zuletzt auf den wohl beliebtesten
orangefarbenen Herbstball, den Kdirbis.

Zweifelsohne ist der Herbst eine Zeit des
Umbruchs. Vielleicht erinnern Sie sich
noch an den einst sehr gebrduchlichen
und wunderbar anti-modischen Begriff
,Ubergangsjacke®; ein Kleidungsstiick
mit dem sozusagen gut gertstet der
kdlteren Jahreszeit entgegengeschritten
werden konnte.

Ahnliches gilt fiir die jiingst wieder-
auflebende Tradition des Einmachens,
auch hier zahlt der Gedanke des Vor-
sorgens, um gut durch den Winter zu
kommen. Wie also konnen wir uns vor-
bereiten, welche Friichte halt der Herbst
fur uns bereit und was macht in der
dritten Jahreszeit besondere Freude?

In unserem Herbstheft erfahren Sie
neben Einblicken in die Arbeit des
Physio Zentrums Sauerland, warum ein
starkes Immunsystem die beste Vorsorge
ist, um Erkdltungskrank-

heiten und Co. fernzuhalten.

Wir berichten (iber Josef Pilates und

das Ganzkorpertraining, das seinen Namen
tragt. Stellen Ihnen unseren Herbstliebling
Hagebutte genauer vor, haben uns auf die
Suche nach feinen Kiirbisrezepten gemacht
und schreiben, wo Herbstwandern im
Sauerland zum besonderen
Familienerlebnis wird.

In unserem ,,Standpunkt® geht es dieses
Mal um das Thema ,,Motivation“ und
gewiss, die brauchen wir, um in Beweg-
ung zu kommen, zu bleiben und auch, um
so manchen regnerischen Herbsttag gut zu
Uberstehen - kein ganz leichtes Thema
also.

Vielleicht, so denken wir, sollten wir es
deshalb ofter den Herbstbldttern gleichtun
und uns Zeit ,,zum Fliegen“ nehmen. Zeit,
um mit Bedacht eigene Gesundheitsziele
selbst und selbstbewusst zu stecken und
dabei den Wert von MuBestunden
mitzudenken.

Letztgenannte kénnen Sie etwa dazu
nutzen, bei unserem Preisratsel
yKnacknuss® zu verweilen. Zu gewinnen
gibt es zehn kulinarische Herbstpakete aus
der Sauerldnder Manufaktur Ahring, bei
dem die Hagebuttenmarmelade
yDornréschen® neben anderen Kostlich-
keiten mit von der Partie ist.

In diesem Sinne winschen wir lhnen einen
frohlichen, bunten und gesunden Herbst!

Ihr Physio Zentrum Sauerland
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Pilates ist beliebt und das nicht nur, wie
vermutet werden konnte, bei Frauen
sondern zusehends auch bei Mdannern.
Kein Wunder sei dies, liest es sich ver-
mehrt in Fitnessmagazinen, denn
schlieBlich wurde Pilates von einem
Mann erfunden, der sich die Stdarkung
des eigenen Korpers lebenslang zum Ziel
setzte. Doch wer war dieser Mann und
warum erfreut sich eine iiber 100jdhrige
Trainingsmethode auch noch heute so
groBer Beliebtheit? Wir geben Einblicke
in einige Stationen seines Wirkens.

1883 in Monchengladbach geboren, hatte
Joseph Hubertus Pilates ein mehr als
bewegtes Leben. Als zweites von neun
Kindern, war er von schwacher Gesundheit
und verlor im Alter von flinf Jahren zudem
sein rechtes Augenlicht. Dies soll der
Moment gewesen sein, in dem er be-
schloss ,stark® zu werden. Belegen lasst
sich das nur schwer.

Fakt hingegen ist, dass Pilates in einer Zeit
aufwuchs, in der nicht nur die Ideen des
sTurnvater Jahn“ zur Verbesserung der
Volksgesundheit popular waren, sondern
der muskulose mannliche Korper zuse-
hends Aufmerksamkeit erhielt. Allen voran
nahrte der Begrunder des Bodybuildings
Friedrich Wilhelm Miller, der unter dem
Kinstlernamen Eugen Sandow agierte, das
Idealbild der sogenannten ,strong men®.
Kurz, der gelernte Bierbrauer Josef Pilates
war mit seinem ausgepragten Interesse an
der Starkung des eigenen Korpers nicht
allein.

Die Art und Weise jedoch, wie er seine
Ideen diesbezliglich vorantrieb, kann zwei-
felsohne als experimentell, konsequent,
erfindungsreich und ganzheitlich be-
schrieben werden.




Vom Boxsport kommend, beschaftigte er sich
intensiv mit der menschlichen Anatomie,
widmete sich ausflihrlich der Bewegungs-
lehre, machte in den 1920er Jahren Bekannt-
schaft mit dem Tanz- und Bewegungs-
theoretiker Rudolf von Laban und nahm eine
breit gestreute Anzahl an Trainings auf, da-
runter Bodybuilding, Turnen, Gymnastik,
Kampfsport, Yoga und Zen-Meditation.
Dabei konzentrierte er sich nicht zuletzt auf
die Verbesserung seiner Atmung, die in der
von ihm entwickelten Trainingsmethode spater
eine zentrale Rolle einnehmen sollte.

Zunachst jedoch zog es den 19jdhrigen Pilates
nach England, wo er seinen Lebensunterhalt
als Zirkusartist und Profiboxer verdiente. Im
Zuge des ersten Weltkrieges safd er gemein-
sam mit anderen deutschen Staatsblrgern in
einem Internierungslager auf der Isle of Man
ein und machte es sich dort zur Aufgabe,
verletzte Soldaten durch therapeutische
Ubungen zu mobilisieren. Zu diesem Zweck
konstruierte er mit Hilfe von Bettgestellen und
ausgebauten Bettfedern Turngerate, die beim
Training mit den Verletzten zum Einsatz
kamen. Noch bevor Pilates 1919 in seine Hei-
mat zurtickkehrte, legte er damit den Grund-
stein flr die Entwicklung seiner spateren
Trainingsgerate.

Zweifelsohne zdhlt dazu sein heute legen-
ddrer ,,Universal Reformer*, den er 1924 in
Deutschland und 1925 in den USA zum Patent
anmeldete, dem Land, das bereits ein Jahr
spdter fiir immer zum Lebensmittelpunkt des
Fitnessbegeisterten werden sollte:

Am 14. April 1926 folgte Pilates seiner
Schwester und seinem Bruder, die bereits 1913
die Reise tiber den ,grofien Teich“ angetreten
hatten, bestieg den Dampfer ,Westphalia“
Richtung New York und lernte an Bord seine
zuklnftige Frau, die Krankenschwester Carla
Zeuner kennen. Der Arbeitsort des Power-
Paares war ihr gemeinsames Studio fur
Korpertraining ,,Universal-Gym®.




Als Berufsbezeichnung gaben die beiden
,,Director of Physical Culture* und , Assi-
stant Director of Physical Culture* an.

Ihr ganzheitliches Korpertraining, das sich auf
die Stdarkung der Korpermitte, auf die
Ausrichtung der Wirbelsdule und auf eine
bewusste Atmung konzentrierte, nannten sie
zundchst,,Contrology“ und spdter schlicht
yPilates“. Ihr Erfolg in New York kann nicht
anders als durchschlagend beschrieben
werden.

Durch die Ndhe ihres Studios zu den
Raumlichkeiten des New York City Balletts,
das im selben Gebdude untergebracht war,
zahlten beruhmte Tanzer: innen und
Choreograph: innen zu ihrer Klientel und
brachten dem Studio von Beginn an einen
gewissen Promifaktor ein, der schnell die
Runde machte. Die entwickelten Ubungs-
programme, die zusehends sanfter und auch
rehabilitativ ausgerichtet waren, orientierten
sich maBgeschneidert an den unterschied-
lichen Bedlirfnissen der Teilnehmer: innen.
Und nicht zuletzt verfolgte das Ehepaar
Pilates konsequent die Idee, ehemalige
Schiiler: innen zu Pilateslehrenden auszu-
bilden, die ihre Ideen fortsetzten, weiterent-
wickelten und zu deren Verbreitung in aller
Welt beitrugen.

Josef Pilates starb im Alter von 83 Jahren in
New York; seine Frau Carla fthrte das Studio
bis 1972 weiter. Nach ihrem Tod tibernahm
die Pilates-Schuilerin und klassische Tdnzerin
Romana Kryzanowska die Leitung.

'n’o Jahren steif und unbeweglich ist, wirkt

alt. Wer mit 60 Jahren noch elastisch und stark
ist, wirkt jung.“

Josel Pilates



Die 6 Pilates-

Prinzipien

Power House

Beim Pilates entspringen
alle Bewegungen der
Koérpermitte und ergeben

ein komplexes Zusammen-
spiel der Kernmuskeln des
Rumpfes. Diesen Kraftring
nannte Josef Pilates das
,Powerhaus", mit dessen
Aktivierung jede Ubung
beginnt.
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Zentrierung

Pilates am
Physio
Zentrum

Menden




Vorbereitet
in den Herbst

Was unser Immunsystem kann und wie wir es starken

Herbstzeit gleich Erkdltungszeit und alle reden
vom Immunsystem! Doch wie funktioniert es
und was kénnen wir tun, um es zu stirken?

Vorweg: Das Wort "immun" kommt aus dem
Lateinischen und bedeutet unter anderem
yunberiihrt von“. Das mochten wir gerne bleiben
und zwar von allen lastigen Infekten, die uns im
Herbst gerne plagen. Geschuldet sind sie einer
Mischung aus kiihlem Klima und geheizten
Raumen, die unsere Nasen- und Mundschleim-
haute schneller trocken werden lassen,
schwachen und damit Krankheitserregern

das Eindringen erleichtern.

Doch, und das ist die gute Nachricht, ganz hilflos
sind wir nicht! Erstens, weil unser Immunsystem
ein ziemlich ausgekliigeltes Meisterwerk ist und
zweitens, weil wir aktiv werden kénnen, um es fit
zu halten.

Vorstellen kdnnen wir uns unser Immunsystem
als eine Art Spezialeinheit, die 24/7 fiir uns im
Einsatz ist und sozusagen aus zwei Abteilungen
besteht: Dem angeborenem und dem erworbenen
Immunsystem.

Zum angeborenem Immunsystem zahlen die
natirlichen Schutzwalle unseres Korpers: Unser
Speichel, unsere Magensdaure, der Darm, die
Tranenflissigkeit unserer Augen, die Haut und
natiirlich die Schleimhdute von Nase, Mund und
Magen-Darm-Trakt, die die Eindringlinge erst
einmal (iberwinden miissen! Kurz, Feinde haben
kein leichtes Spiel, auch weil patrouillierende

- Seite 12 -




Fresszellen namens Makrophagen sie kurzerhand-
identifizieren, verschlingen und zersetzen. Damit die
Firewall noch besser funktioniert, alarmieren sie mittels
Botenstoffen weitere Abwehrzellen, zu denen die
sogenannten Granulozyten zdhlen, die die verbleibenden
Erreger mittels Giften zerstéren. Wow!

Doch was passiert, werden Eindringlinge einmal nicht
erkannt? Dann kommt unser erworbenes Immunsystem
zum Zuge, das nicht nur jede Menge Tricks auf Lager
hat, sondern bis dato unbekannte Feinde gewisser-
‘maflen scannt und sich fiir zukiinftige Einsdtze merkt!

Die hauptamtlichen Mitarbeiterinnen des erworbenen
Immunsystems heiflen dendritische Zellen und verfiigen
tiber die Superkraft, auch unbekannte Stoffe zerlegen
und verschlingen zu kénnen.

Auflerdem haben sie zwei Verbiindete: Die T-Zellen, die
sich mit fast jeder Art von Krankmachern hervorragend
auskennen und sich augenblicklich vermehren kénnen,
um die Eindringlinge zu bekampfen sowie die B-Zellen.

Letztgenannte stellen passgenaue Antikorper her, die
sich auf ihrer Mission durch unsere Kérper an die Er-
reger heften und die Abwehrzellen alarmieren.

Ziemlich schlau und ein guter Grund, das eigene
Immunsystem soweit wie moglich zu starken, finden
wir.

Das
angeborene
Immun-
system

Errveger

Makrophagen
Fresszellen

)

Bolenstoffe

Abwehrzellen

g \

=

Granulezyten
Eosinophile

S

Granulozyten
Neutrophile

Granulozyten
Basophile



Drei starke Verbiindete
fiir Dein Immunsytem
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3-monatiges
Einstiegs-Start-
programm fiir Dein

bedlrfnisorientiertes
Training bei uns im Physio
Zentrum Menden




Wandernim
Sauerland

Ein Erlebnis fur Familien

Ausgedehnte Walder, tolle Seen und eine

geschwungene Landschaft mit vielfaltiger Flora und Fauna:

Das Sauerland eignet sich hervorragend zum Wandern, gerade auch fiir Familien!
Dabei macht das gemeinsame Wandern nicht nur ausgesprochenen Spaf3, sondern
kommt unserem Immunsystem gehorig zugute und senkt damit die Anfalligkeit

fur Infektionskrankheiten. Was wollen wir mehr, um gut gestarkt in die dritte und
vierte Jahreszeit zu kommen?

Fur die Herbstausgabe der health insight haben wir die passionierte Wanderfiihrerin
Alexandra Busch gebeten, ihr Wissen rund ums Familienwandern mit uns zu teilen und
sind begeistert von ihrem Knowhow, ihren zahlreichen Tipps und Routenvorschlagen!




Planen -

loswandern -

genielsen!

Fur die Planung eines schonen Wandertages mit der Familie
sind zunachst ein paar Fragen zu klaren:

Der Deutsche Wander-
verband empfiehlt als
Faustregel fiir ent-
spannte Wanderungen
mit Kindern:

Weglange = Lebensalter
nal 1,5. Vierjdhrige
halten nach dieser Regel
also 6 km durch, Sechs-
jahrige circa 9 km. 100
Hohenmeter werden
dabei als ein Kilometer

gewertet.

®

Die Kids machen gerne
mal eine Pause, spielen
am Bachlauf, erkunden
den Wald oder begucken
die Tiere am Wegesrand.

Wie viele Teilnehmer
kommen mit, moéchten sich
mehrere Familien zu einer
gemeinsamen Wanderung
zusammenschlieen oder
nicht, wie alt sind die
einzelnen Familien-
mitglieder und wie
,wanderaffin® ist die
Truppe insgesamt?

Was bedeutet das fiir die
zeitliche Planung ihrer
Familienwanderung?

&7t

Gemeint ist damit die reine
Gehzeit ohne Pausen. Eine 6

km-Tour mit 200 Hohenmetern

ist also bei erwachsenen

Wanderern mit ca. zwei Stunden

(1,5 Stunden fiir 6 km, 34
Minuten fiir die 200

Hohenmeter) zu veranschlagen.

I 134

Alexandra Busch lebt
mit ihrer Familie im
Sauerland, liebt Wan-
dern und ist zertifi-
zierte Natur- und
Landschaftsfiihrerin.

Wer nach spannenden
Wanderrouten
Ausschau halt oder
sich fiir ge-

flihrte Wandertouren
interessiert, wird auf
ihrer Internetseite
"HappyOutside" unbe-
dingt flindig!




Bei jedem Schritt
mit der Natur
bekommt jemand
weit mehr, als er
sucht. —

Erwachsene konnen sich in der Regel selbst ganz gut
einschdtzen und wissen, was sie wollen und kénnen: Der
zeitliche Rahmen, die Schwierigkeit der Wanderung, die Art
der Wege (Forstwege, Pfade, Schotter, Asphalt?), eine Einkehr
zwischendurch oder am Ende oder vielleicht ein ausgedehntes
Picknick bei toller Aussicht?

Die Moglichkeiten sind vielfaltig. Doch spannend bleibt
herauszufinden, was den Kindern Spaf® macht, um deren Lust
und Begeisterung am Familienwandern und an der Natur zu
wecken. Klar, keine Familie gleicht der anderen und die Vor-
erfahrungen diirften verschieden sein. Dennoch gibt es einige
Orientierungspunkte, die meiner Erfahrung nach hilfreich bei
der Gestaltung einer gelungenen Familienwanderung sind:

Bei den Planungen spielt das Alter der Kinder eine grofie
Rolle: Kinder im Vorschulalter laufen ungerne iber ,normale e,
Forstwege", das wird den Kleinen verstandlicher Weise b
schnell zu langweilig. Hier ist Abwechslung gefragt! A
Die Wanderstrecke sollte aus mehreren kurzen Etappen /
bestehen (zum Beispiel 3 x 2-3km), unterwegs sollte es viel
zu sehen und zu erleben geben. In der Natur bietet es sich an,
alle Sinne (sehen, riechen, horen, tasten und evtuell auch
schmecken) spielerisch zu nutzen und so auch zu scharfen.

E%Allein der Aufenthalt
%im Freien starkt unser
Immunsystem. Bei
moderater Bewegung
werden zudem sogenannte
Killerzellen gebildet, die
unser Immunsystem
aktivieren.
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Nach den ersten zwei bis drei Kilometern bietet sich eine
kleine Pause an, die nicht nur fiir einen Schluck aus der
Trinkflasche oder einen Biss ins Butterbrot, sondern auch
als Startschuss fiirs ,,Wald-Bingo* genutzt werden kann:
Auf den mitgebrachten Zetteln sind verschiedene Dinge
abgebildet, die die kleinen Wanderer am Pausenplatz und
im Verlauf der Wanderung finden sollen. Meiner Erfahrung
nach mit reichlich Feuereifer abgesucht, werden Wald und
Wegesrand so zu wahren Fundgruben, die Wanderung geht
sehr zur Freude der Erwachsenen tatsachlich voran und
ganz nebenbei wird das Bewusstsein liber unsere
Naturschatze gestarkt. Wunderbar!

Wenn dann auch noch die Eltern die Lust packt, ein wenig
durch den Wald zu kraxeln und ihre Kinder bei der Suche
zu unterstiitzen, fallt das Abschalten von Alltag umso
leichter! Auch Kinder im Grundschulalter moégen noch
»,Wald-Bingo“ und wollen dennoch manchmal mehr!
Echten kleinen Waldbegeisterten kann man etwa gangige
Baumarten wie Buche, Eiche, Ahorn oder Fichte zeigen und
mit dem entscheidenden Vorteil punkten, dass hier alles
hautnah erlebbar ist; sich ein Buchenblatt etwa zarter
anfihlt als eines der Eiche und Fichtennadeln riechen, wie
eben nur Fichtennadeln riechen kénnen!

Gleiches gilt fiir bekannte Wildkrauter am Wegesrand, von
denen sich auch im Herbst noch einige entdecken lassen,
wie zum Beispiel Lowenzahn, Ganseblimchen, Brennn-
esseln oder Spitzwegerich. Ein zusatzliches Highlight fur
bereits groflere Grundschiiler: innen und auch Mamas und
Papas, die sich im Vorfeld der Wanderung noch einmal
einarbeiten mogen, ist ohne Zweifel die Verwendung von
Karte und Kompass, die die Wanderer zu echten
Wegsuchern und -findern machen!

Und was konnen Grof? und Klein noch gemeinsam in Feld
und Wald erleben? Fiir ein bis zwei Minuten innehalten und
ganz ruhig sein, schafft ein besonderes Gruppenerleben.
Das Rauschen des Windes in den Blattern, das ferne Bellen
eines Hundes, das Klappern von Pferdehufen oder das
Murmeln eines Baches scharfen unsere Sinne fiir bewusstes
Horen und lassen uns intensiv unsere Umgebung
wahrnehmen und aufmerksam dafiir werden, aus welcher
Richtung die einzelnen Gerdausche kommen.
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Daneben ist es auch ganz
wunderbar, gemeinsam
etwas im Wald zu schaffen,
die Unterstiitzung aller dabei
zu erfahren und das Ergebnis
als Gruppe zu geniefien. Gut
geeignet ist hierfiir die
Konstruktion eines
,Waldsofas", bei dem Grofe
wie Kleine gemeinsam auf
Materialsuche gehen, Aste
und Stocke zu einem
improvisierten Sitzmdbel
zusammenschichten, um es
dann fiir ihr Picknick zu
nutzen.

Und nicht zuletzt gilt wohl
fiir alle Altersgruppen:
Besonderheiten auf dem
Weg motivieren immer!
Hierzu gehoren etwa Aus-
sichtstiirme, Wasserrader,
Burgen und Ruinen, Hohlen,
bewirtschaftete und

nicht bewirtschaftete
Hitten, Naturspielplatze
oder gar Wildtiere, die
geflittert werden diirfen.

Es darf also losgewandert
werden, als Familie, mit
Respekt vor Tier- und
Pflanzenwelt und mit der
Aussicht auf eine erlebnis-
il ) AU S 2 reiche Auszeit. Viel Freude
éifyﬂ.“:f'f" T AT o R T D dabei wiinscht Ihnen
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Favoriten-
Wanderwege

speziell fur
kleinere Kinder

.ﬁ!g:.;i
408

Eversbergér Hochwald

Der Wildschwein-Walderlebnis-
parcours - mit Ebi dem kleinen
Wildschwein und allen Sinnen den
Wald entdecken; 1,6 km

Olsberg

Vosspfad fiir Kinder
21 Entdeckerstationen,
kinderwagengerecht; 2,5 km

Winterberg-Ziischen
' Der "Fabelhafte Elfensteig" mit 9
interaktiven Stationen; 4,4 km

Brilon

Der Briloner "Waldfeenpfad" mit
9 Erlebnisstationen; ca. 3 km
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Familie Knoche
Berghausen 23
92 Schmallenberg
015128860214

-Peter Kappest




Ohne die Verwandlung
des Kurbisses in eine Kutsche,

die die Schone zum Ball bringt, ware die Geschichte vermutlich weit weniger romantisch
ausgegangen. Doch schon lange bevor der beliebte orangerote Herbstball Einzug in die
Marchenliteratur erhielt, importierten Seefahrer im ausgehenden 15. Jahrhundert die
Samen der Beerenfriichte aus Mittel- und Stidamerika nach Europa. Beliebt war der Kiirbis
hierzulande damit lange noch nicht. Er entwickelte sich erst spat vom Arme-Leute-Essen
zum gefeierten Kiichenstar!

So liegt es nahe, dass auch wir uns auf die Suche nach einem Kiirbisrezept gemacht haben
und wer lieRe sich hier besser fragen, als die Familie Knoche aus Berghausen? Niemand!
Was vor rund sieben Jahren mit einem liberschaubaren Kiirbisbeet im eigenen Garten
begann, mauserte sich zum Experten-Familienbetrieb fiir Kiirbisse, der heute rund
zwanzig verschiedene Sorten anbietet. Verraten haben uns die Knoches ihr Rezept fir
Kiirbispuffer! Wir finden diese willkommene Alternative zur Kiirbissuppe ganz
hervorragend und empfehlen allen,
denen der passendende Kirbis zum
Nachkochen noch fehlt, einen Besuch
auf dem Hof der Familie!

Rezepl
Kiirbis-
puffer

fiir 4 Personen

750g Kiirbis (z.B. Kirbis grob raspeln, Zwiebel
Hokkaido oder roter Zentner) klein schneiden und in eine
50 g Zwiebeln Schiissel geben. Die lbrigen
3 Eier Zutaten hinzufiigen. Alles gut
150g Mehl verrithren. Die Kurbispuffer
1 TL Backpulver, portionsweise in einer Pfanne

je 1 geh. TL Salz und Pfeffer mit heifRem Ol braten.



Wer begeistert ist,
kann auch begeistern!

Im Gesprach mit
Stephanie
Krollmann

Leiterin des Bereichs
Sport am Physio
Zentrum Menden



Frau Krollmann, Sie sind seit 2009 am
Physio Zentrum Menden tatig. Was hat
Sie dorthin gebracht und was macht
lhren Arbeitsplatz besonders?

rz schldgt fiir Menden. Nach
Studium der Sportwissenschaft,
und BWL in Frankfurt wollte
dorthin zuriick. Als 2009 das
am, am Physio Zentrum Menden
n, hat mich das riesig gefreut.
ist das Physiozentrum kontinu-
gewachsen und ich mit ihm. Den
nen Arbeitsplatz im Laufe der Jahre
t nur zu auszufiillen, sondern
sachlich auch mitzugestalten,
ung zu tiibernehmen, Ideen
nd be-stehende Strukturen
In, ist nicht nur
rn fiir mich auch ein
ck!

1 Sie lhr Aufgabenfeld als
s Bereichs Sport
Wo liegt die tagliche
‘derung und was hat sich im
 Zeit verdndert?

Die ganz grundsatzliche und spannende
Herausforderung besteht fiir mich darin,
das Physio Zentrum als einen positiven
Ort erfahrbar zu machen.

Im Kontext ,Mitglieder* bedeutet dies,
Ansprechpartner zu sein, einen personlich-
en Umgangston zu pflegen, individuell zu
beraten, sich Zeit zu nehmen, zuzuhoren
und die Kombination aus Sport und
Therapie als Ausgangsbasis fiir Lebens-
qualitat und Gesundheit zu vermitteln.

Gelingen kann das mit einem Team, das
seine Starken und Schwachen kennt, offen
fiir L6sungsansatze ist und Lust auf Ent-
vicklung hat. Dies immer wieder neu
zuloten, I6sungsorientiert zu arbeiten,
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Wovon traumen .
Alpakasim Herbst?

Ehrlich gesagt, wir wissen es nicht. Doch wissen wir, dass die sanften und =
urspriinglich aus den Anden stammenden Paarhufer die tiergestiitzte Therapie
des Physio Zentrums Menden seit mehr als einem Jahrzehnt bereichen und es
entsprechend viel zu erzahlen gibt.

v
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Alpaka - Wissen

Name: Alpaka - Weitere Namen: Pako - Klasse: Sdugetiere
Grof3e: bis zu 1m - Gewicht: 50 - 70kg - Alter: 15 - 20 Jahre
Aussehen: weil3 bis dunkelbraun + Erndhrungstyp: Pflanzen-
fresser (herbivor) + Nahrung: Gras, Heu + Urspriingliche
Herkunft: Siidamerikianische Anden - Schlaf-Wach-Rhythmus:
tagaktiv « Natiirliche Feinde: Raubkatzen, aber die gibt es zum
Gliick in Halingen nicht! - Geschlechtsreife: etwa ab dem 3.
Lebensjahr - Paarungszeit: ganzjahrig - Tragzeit: 310 - 350 Tage
Wurfgrofle: 1 Jungtier Sozialverhalten: Herdentier -

Vom Aussterben bedroht: Nein!




Tiergestiitzte
Therapie

Was zeichnet sie aus?

Die tiergestiitzte Therapie arbeitet mit
Methoden, bei denen die Kinder, die zu
uns kommen, iiber die Tiere
kommunizieren, mit ihnen interagieren
oder fiir sie tatig sind.

All dies geschieht auf einer Basis, die wir
uns als ein Beziehungsdreieck zwischen
den Kindern, den Tieren und der
Bezugsperson vorstellen konnen.

Ganz wesentlich geht es also um die
Gestaltung von Beziehungen und
Prozessen, die den Kindern dabei hilft,
sich in Lebenssituationen einbezogen zu
fuhlen, ihre korperlichen, kognitiven und
emotionalen Funktionen aufzubauen und
zu erhalten, sowie Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu entwickeln, um aktiv
agieren und teilhaben zu kénnen.

Dabei sind die Therapieabldufe so
unterschiedlich wie die verschiedenen
Diagnosen und orientieren sich auf der
Grundlage von Indikationsstellungen am
Forderbedarf sowie an den Bediirfnissen
und Ressourcen der Kinder.




Ver mit
Alpakas
wandern
geht, ent-
schleunigt,

weil es nicht darum geht, Erste oder Erster zu
sein, sondern ums Abschalten und vielleicht
auch ein bisschen darum, sich in Gelassenheit zu
tben, denn die Tiere kennen weder Terminvor-
gaben noch straff getaktete Arbeitstage.
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Mit ihnen begeben wir uns in die Natur:
Das Rauschen des Windes in den Baumen, der
Geruch des Waldes oder das satte Griin des
Grases; Alpakas schauen und kauen, legen
Pausen ein, wann es ihnen gefallt und lassen
sich nicht aus der Ruhe bringen.

Das uibertragt sich und tut gut.

Speziell "

= se ] > 3 Rund 75 Minuten dauert die Wanderung mit den
N
fiir Kinder TN Tieren, die Maike Heidtmann zusatzlich zum
Unser Alpal.(a S therapeutischen Angebot fiir all jene anbietet,
Fiihrerschein ~Na die Lust auf diese besondere Erfahrung haben
und sich eine kleine Auszeit vom Alltag
R wiinschen.
R, N o
Sie interes- | %‘
sieren sich fiir g
2 W -]
eine Wanderung -
mit Alpakas? .
Wenden Sie sich bei Fragen, y 4
Wiinschen und Termin- s L\ ONLAK ! (£
absprachen direkt an Maike ; m.heidtmann

Heidtmann \

Pz-sau

- -

Mai_igégh@énn
Ergotherapettin |

/

0
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3| heimischet
Sie auch, dass

... der beste Zauﬁunktfu r die

Ernte der herbsiilen Rosen-

@ frucht Ende September ist?
Dann namlich haben sich die
Friichte von Apfel-, Hunds-
und weiteren Wildrosen kréftig
gefarbt, verfiigen iiber einen

hohen Fruchtfleischanteil und
sind im Geschmack besonders
intensiv.
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... die Hagebutte ihre Farbe
dem sekundirer Pflanzen-
inhaltsstoff Lycopin verdankt,
der im Volksmund gerne auch
als ,, Tomaten-Vitamin"
bezeichnet wird?

Und dass eben dieses Lycopin
nicht nur unsere Abwehrkréfte
starkt, sondern auch unsere
Zellen schiitzt und laut Studien
das Risiko vor Herz-
Kreislauferkrankungen und Krebs
senken kann?

-



Stand ®

I‘\Il‘eht nur Dein Korper macht Sport”

[A. Eckstein]

Gedanken zum Thema , Motivation* und warum
es oft so schwerfallt, am Ball zu bleiben.

,,Motivation ist das, was dich starten l3dsst.
Gewohnheit ist das, was dich weitermachen
lasst.” Wer kennt sie nicht die lange Reihe
markiger Spriiche, die uns taglich via Facebook,
Instagram und Co. ermutigen wollen, unsere
Antriebsschwache zu tiberwinden, um endlich
loszulegen und zwar nicht irgendwann, sondern
quasi jetzt, sofort, gleich: , Nicht morgen, starte
heute deinen Weg in dein Fitnessleben."

Aha. Ich kann also ein Fitnessleben haben und
damit gesiinder, trainierter und zufriedener
sein oder zumindest meine Riickenbeschwerden
in den Griff kriegen. Motive scheint es genug
zu geben. Auch ein Blick in die Statista-
Umfrage zu den haufigsten guten Vorsatzen
der Deutschen fiir das Jahr 2023 spricht fir
sich. 49% der Befragten gaben an, sich
gesunder ernahren zu wollen, 48% mochten
mehr Sport treiben und der gute Vorsatz
abzunehmen, landete mit 36% auf Rang 5.

Gleichzeitig wissen wir aber auch, dass nur der
kleinere Teil der Neujahrsvorsatz-Motivierten
tatsachlich am Ball bleibt und die Abbruch-
quote in Sachen Sport trotz aller gebotenen
Anreize ein seit Jahren kontinuierlich disku-
tiertes Thema in der Gesundheits- und
Fitnessbranche ist. Mitgezahlt sind hier noch
nicht all jene, die diesen Neujahrvorsatz gar
nicht erst fassten, weil sie Sport noch nie
besonders reizte. Und Spriiche wie , Gliickliche

- Seite 32 -

Menschen liegen nicht den ganzen Abend auf
der Coach, sondern finden eine
Bewegungsform, die ihnen Spafl macht." sie
eher frustrieren, weil die Vorteile eines
sportlich aktiven Lebens natiirlich bekannt
sind.

,,Das Wissen um die positive Wirkung der
korperlichen Aktivitat auf die Gesundheit
alleine ist kein ausreichendes Mittel, um die
Menschen nachhaltig zum Training zu moti-
vieren" schreibt der Gesundheitspsychologe
James ). Annesi.

Wie geht sie also die Sache mit der
Motivation? Ganz grundsatzlich unter-
scheiden wir zwischen extrinsischer und
intrinsischer Motivation. Beide eint, dass sie
Menschen zu gezielten Handlungen bewegen,
die Art und Weise wie sie es tun, konnte
jedoch unterschiedlicher nicht sein.
Extrinsische Motivation meint ein Verhalten,
das ausschlie’lich durch daulere Anreize
erzeugt wird. Zu ihnen zahlen mafigeblich der
Wunsch nach Belohnung, nach Anerkennung
sowie die Vermeidung einer Bestrafung. Auch
der Fitnesssektor arbeitet mit diesen drei
Kategorien, belohnt etwa durch besondere
Rabatte, zeigt auf welcher , Bestrafung® mein
Korper entgeht, wenn ich praventiv handele
oder setzt auf den aktuellen Gamification-
Trend. Letztgenannter bezieht sich auf die




nteraktion zwischen Mensch und Maschi-

ne. Spielerisch werden hierbei sportliche

Fortschritte kontinuierlich mitverfolgt
und eine ausreichende Leistung, zum Beispiel
mit der Freischaltung in das nachste Trainings-
level, honoriert. Wie und vor allem wie weit
dieser Trend tragt, bleibt meines Erachtens
abzuwarten, weil er erstens von der Affinitat der
Kundinnen und Kunden zum Digital-Spiele-
rischen abhangt und zweitens stark nach dem
Prinzip , hoher, weiter, schneller” funktioniert,
was nicht per se ideal fir die Gesundheit des
Korpers ist.

Demgegentliber beschreibt die intrinsische
Motivation ein Verhalten, das nicht auf be-
stimmte Auflenreaktionen angewiesen ist,
sondern auf einem inneren Antrieb fufit.
Intrinsische Motive sind beispielsweise Inte-
resse, Sinnhaftigkeit, eigene Werte ebenso
wie die Lust und der Spafd an einer Sache. In
der Regel kann davon ausgegangen werden,
dass intrinsisch motiviertes Verhalten lang-
lebiger ist als extrinsisch motiviertes, da Be-
lohnung und Anerkennung von aufien immer
wieder nach einer Auffrischung verlangen.
Bleibt diese aus, verliert sich die Motivation
rasch.

Wir ahnen bereits, dass intrinsische Motivation
viel mit dem Blick auf uns selbst zu tun hat
und damit das eigene Selbst bewusst wahrzu-
nehmen, zu beobachten und zu reflektieren.
Keine ganz leichte Ubung also, sind wir doch
permanent aufleren Einfliissen ausgesetzt, die
uns sagen, wer wir sind oder wie wir zu sein
haben.

Doch, vielleicht kennen Sie das, manchmal
taucht er auf, dieser erste planende Gedanke,
der einen wesentlichen Einfluss darauf hat,

was weiterhin geschehen kann. Nehmen wir
einmal an, Sie wollen sich von dem Bild ,die
ewig Unsportliche zu sein® 16sen. Der Gedanke
des Sich-Losen-Wollens rutscht damit ge-
wissermafien in lhr Bewusstsein und kann
genutzt werden.

Freilich gehoren Eigenschaften wie Selbstver-
trauen und Willensstarke, die Sie sich als eine
Art mentale Muskeln vorstellen kdnnen, dazu,
um ins Handeln zu kommen. Die gute Nach-
richt ist, dass sie sich wie jeder andere Muskel
Ilhres Korpers trainieren lassen. Am Physio
Zentrum Menden haben wir in einem
interdisziplinaren Team aus Psychologen und
Physiotherapeuten das Konzept , WUPPen*
entwickelt, das korperliches mit mentalem
Training verbindet, in einer ersten Runde
positiv evaluiert wurde und sich in standiger
Weiterentwicklung befindet. Ziel des Konzep-
tes ist es, Menschen nachhaltig in Bewegung
zu bringen. Ein Fokus der mentalen Ubungen
liegt deshalb im Bereich , Autonomie, der
Schlisselkompetenzen wie Selbstvertrauen,
Selbstwertgeftihl und personliche Sicherheit in
sich vereint und damit Bestandteile definiert,
die fiir ein intrinsisch motiviertes Handeln
bedeutsam sind.

Es gibt sie also, die mentalen Muskeln und wir
konnen uns getrost auf den Weg machen, sie
zu entdecken. Wer noch weiter liber den
Tellerrand gucken moégen und sich dafiir in-
teressiert, wie unser Geist den Korper steuert,
dem lege ich die Arbeiten des Biologen und
Quantenphilosophen Dr. Ulrich Warnke nahe.
Mitunter sind sie gewohnungsbediirftig, doch
bieten sie eine mogliche Perspektive darauf,
wie unser Bewusstsein Wirklichkeit erzeugt.

Anabell Eckstein

“Standpunki



Was ist
eigentlich
Anamnese

Anamnese - die Wahrscheinlichkeit,
dass lhnen dieser Begriff im Vorfeld
Ilhrer physiotherapeutischen
Behandlung schon einmal zu Ohren
gekommen ist, diirfte grof} sein.

Doch was verbirgt sich genau dahinter und warum
ist eine sorgfaltig ausgefiihrte Anamnese ein
wesentlicher Baustein auf dem Weg zu lhrer

Gesundung? Anamnese leitet sich vom
altgriechischen Wort ,,anamnesis* ab und meint

nichts Anderes als ,,Gedachtnis* oder , Erinnerung".
Erinnern sollen Sie sich an die verschiedenen

Faktoren, die fur die Entstehung lhrer Schmerzen

oder lhrer Krankheit eine Rolle gespielt haben. o\
Festgehalten werden diese Faktoren innerhalb des Man muss dem
A . Darin geh 1

quenflgnten namnesebogens. Darin geht es um & e Fragen
ie prazise Erfassung lhres aktuellen Zustandes und | | !

lhrer Vorgeschichte, um zusatzliche Informationen stellen, auf Grund

und Hinweise zu erhalten, die als therapeutische derer wohl manches

Grundlage der Behandlung dienen. Ausgangspunkt von dem. was die

ist dabei selbstverstandlich |hr Hauptproblem, etwa
Schmerzen im unteren Rucken. Dass lhnen deshalb

Krankheit betrif1t.

Fragen zur Art und Qualitat des Schmerzes gestellt genauer erkannt und
werden, also wie, wann und wo der Schmerz auftritt besser behandelt
und ob er beispielsweise stechend oder er ziehend werden kann.”

ist, wird Sie vermutlich nicht wundern.
(Rufus von Ephesus)

- Seite 34 -




Ebenso wenig werden Sie Fragen zu Vorerkrankungen erstaunen und Sie erinnern in diesem
Zusammenhang vielleicht einen jahrelang zuriickliegenden Bandscheibenvorfall. Ahnliches
gilt fur Fragen zur regelmafiigen Einnahme von Medikamenten, um abzuklaren, welche
Auswirkungen diese eventuell auf Ihr Hauptproblem haben konnten. Doch gehort zur
Anamnese noch weit mehr. Auch wenn |hnen Fragen zu |hrer aktuellen Lebenssituation, zu
Ihrer Teilhabe am Leben, zu Ihrem Beruf und Ihren Hobbies auf den ersten Blick mitunter
etwas weit hergeholt erscheinen, sind diese doch Teil des Ganzen und haben Einfluss auf Ihre
Gesundheit. So zahlen langes Sitzen am Arbeitsplatz, Fehlbelastungen aber auch Stress unter
anderen zu den Risikofaktoren fiir Rlickenschmerzen. Noch weiter tiber den Tellerrand
geschaut, wird mit der zusatzlichen Abfrage sogenannter ,red flags“ (roter Flaggen).
Herausgefunden werden soll, ob es moglicherweise Anzeichen fir weitere Erkrankungen gibt,
die noch vor Beginn Ihrer physiotherapeutischen Behandlung arztlich abgeklart werden
mussen.

Sie merken schon, das Ausfiillen eines Anamnesebogens setzt ebenso Vertrauen wie das
Bewusstsein voraus, dass es hier ausschlie3lich um Sie geht und damit auch darum,
welches Ziel Sie sich wiinschen, am Ende lhrer Therapie erreichen zu kénnen.

LTy,

Unter "Red Flags" werden
Warnhinweise und -symptome
verstanden, die auf ein akutes
Krankheitsbild hindeuten und
. | einer genauen medizinischen
= Abkldrung bediirfen.




Gewinnspiel

Nnuss

Herbstmonat mit 7 Buchstaben. Was wird den Blattern im Herbst entzogen?
1]
Herbstliche und essbare Nussfrucht. Kopfbedeckung fiir frischere Tage.

4

An was erinnert ein deutscher
Nationalfeiertag im Oktober?

Was ldasst man im Herbst

gerne steigen?

Was kommt zu Sankt Martin traditionell auf den Tisch? Schutzkleidung bei schlechtem Wetter?
Beliebter Kirbis Herbst-Klassiker. Heimischer Speisepilz.
Wie wird die Ernte der Welche giftige Pflanze tragt das
Weintraube genannt? Wort , Herbst“ im Namen?
Anderes Wort fiir Saison. Losungswort

13 COTE s |

13 Buchstaben

Wir wiinschen lhnen viel Spaf beim Knobeln.

Lokal ist bei uns Trumpf! Deshalb verlosen wir unter allen richtigen Einsendungen 10 x ein
Herbstpaket aus der Sauerlander Manufaktur Ahring. Bitte schicken Sie das Losungswort unter dem
Stichwort "Knacknuss'" bis zum 23. September an die folgende Adresse: knacknuss@pz-sauerland.de
| Die Gewinner werden von uns per Mail benachrichtigt und kdnnen folgend ihr Herbstpaket bei der
Manufaktur Ahring, Silmecke 47 in 59846 Sundern abholen, die ab 16 Uhr taglich fiir Sie gedffnet hat.

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 x ein Herbstpaket aus der Sauerlander Manufaktur Ahring. Unser Gewinnspiel
endet am 23.09.2023, 23.59 Uhr. Spielregeln: Losungswort per E-Mail mit Ihrem Geburtsdatum sowie Vor-und Zunamen an: knacknuss@pz-sauerland.de
Jeder kann nur 1x am Gewinnspiel teilnehmen. Gewinnermittlung: Die Ziehung erfolgt am 26. Sep. 2023. Die Teilnahme ist unabhdngig vom Kauf eines

Produkts. Die Gewinner werden per E-Mail bis zum 28. Sep.2023 von uns benachrichtigt und konnen folgend ihr Herbstpaket bei der Sauerlander Manufaktur
Ahring, Silmecke 47 in 59846 Sundern abholen. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich. Eventuelle Gewinnanspriiche sind nicht iibertragbar. Die
personlichen Daten werden nur zu Gewinnermittlung gespeichert. Nahere Informationen finden Sie unter www.physiozentrum-menden.de/datenschutz. Viel
Erfolg! -
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Mitmachen und geniefien!

Die farbig
hinterlegten
Felder ergeben
von oben

nach unten
gelesen das
Losungswort.







"Wie man sich bettet,

so schlaft man."
Alles tiber gesunden Schlaf

Physio Zentiim ienden GmbH)
Ktan%anhausw&g&

58706 Menden-

=www.phg_ mﬂmweméenadel
info@physiozentrum-mend
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