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Cholesterin

messen
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Walken Sie mit

Rosi Mittermaier & Christian Neureuther!
Becel Deutschland Walk 2008

1. Etappe SY LT

Musikmuschel an der Westerlander Strandpromenade
Sonntag, 7. September 2008

Beginn Rahmenprogramm: 11:30 Uhr

Start: 13:00 Uhr

Voranmeldungen und Informationen unter www.liebe-dein-herz.de oder in Ihrer AOK Filiale. Anmeldungen auch vor Ort moglich!

RN exeLr




3. Becer Teamie ang
WALK

SepT. 200¢

/4/,«72,445  AFES 0oC

Vom 07.09.2008
bis 20.09.2008

Jetzt
anmelden!

Gratis Cholesterintest
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Norpic WALKING MIT KINDERN

- mit Stécken gegen kindlichen Bewegungsmangel

Wie setzt man Kinder unkompliziert und einfach in Bewegung? Nordic Walking ist
die Sportart, die einfach und spielerisch schon heute mit den Kindem gestartet
werden kann! Ohne viel Organisation, Materialaufwand oder lange Fahrzeiten!

Der Ratgeber des Deutschen Skiverbandes ,Nordic Walking mit Kindern” verrét

Ihnen, wie Sie und ihre Kinder wieder Spaf’ an der Bewegung bekommen. Experten haben einen Pool
an Spielen und Ubungen zusammengetragen,

mit dem Sie abwechslungsreich und spielerisch

. Kondition sowie Koordination aufbauen kénnen

- fur ein kindgerechtes Training und Bewegung,

- die SpaB macht!

* Das ist auch bitter nétig. Denn Studien zeigen

. unangenehme Fakten: Rund 40 Prozent aller

Schulkinder leiden unter Haltungsschéden. Dazu

kommen Ubergewicht, Ruckenbeschwerden,

1 Herz., Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen.

| Locker auf einem Bein hijpfen, rickwarts gehen

| oder bei gestreckien Beinen mit Hénden den

- Boden berihren - bereits mit vermeintlich

= einfachen Ubungen haben die Kinder schwer

NORDIC WALKING

- zu kdmpfen. Doch Kinder haben eine natrliche
MIT KINDERN

" Freude an Bewegung, wenn man sie nur lasst.

* Ergreifen Sie die einfache Chance, lassen Sie

 sich inspirieren von den Ideen der Experten!

~ Waurfspiele, Wettbewerbe, Kennenler-,

= Aufwérm- und Koordinationsspiele - gerade

- Nordic Walking bietet iiberraschend

~ vielfalige Bewegungserfahrungen, Spiel und
SpaB! Kurz gesagt: Nordic Walking

ist ein abwechslungsreicher Sport, der sowohl Kindern als auch Erwachsenen Freude machtt
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Nordic Walking - Nordic Walking mit Kindern ¢ Spielend erleben und trainieren

Mit einem GruPwort von Peter Schlickenrieder

Autoren: DSV- Bundeslehrteam: Andrea Kohler, Walter Hiemer, Gerd Miiller, Frieder Steinle
Herausgeber: Deutscher Skiverband, 94 Seiten, gebundener Lladenpreis: 9,40 Euro

ISBN: 978-3-938963-13-5;

Bestellung unter: www.ski-online.de/shop;

Nina Tusch {nina.tusch@ski-online.de); Tel.: {089)8 57 90-2 24, Fax: (089)8 5790257
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‘Strecken sind zertifiziert

Schneverdingen ist Nordic:Walking-Zentrum: Sechs Routen mitinsgesamt 40 Kilometern

hr Schneverdingen. ,Nordic
Walking macht kreativ und in-

telligent; - Das  Gehirn wird |
durchblutet. Durch die gegen-

laufige Bewegung kommt man
auf gute Ideen. Auf jeden Fall
wird Stress abgebaut”, sagte
Schneverdingens Biirgermeister
Fritz-Ulrich Kasch bei der Ein-
weihung des Nordic-Walking-
Zentrums am Sonnabend im
Schneverdinger Hopen. Kofi-
nanziert mit , Leader+“-Mitteln
richtete die Schneverdingen-
Touristik in Kooperation mit
Nordic-Walking-Trainern des
TV Jahn sechs Nordic-Walking-
Routen ein und lieRen sie durch
den Deutschen Skiverband zer-
tifizieren. Die je drei Yeichten
und mittelschwierigen Wege

iiber insgesamt 40 Kilometer

filhren durch die reizvolle Hei-
delandschaft des Hopen und
" der Osterheide.

Umrahmt'von der Cheerlea-
der-Gruppe des TV Jahn unter
Leitung von Karin Bosch und
dem Musikzug Schneverdinger
Stadtfalken iibergab Tobias Lie-
nemann, Umweltreferent beim
Deutschen Skiverband, das Zer-
tifikat des Verbandes offiziell an
Martina Klein von der Schne-
verdingen-Touristik und an Biir-
germeister Fritz-Ulrich Kasch.
Beifall spendeten zahlreiche
Nordic-Walking-Sportler aus
Schneverdingen und viele Gés-
te, die die Strecken trotz des Re-
gens an diesem Tag einweihen
wollten. Trainerin  Ise Blech-
schmidt und Wolfgang Melloh
aus der Gesundheitssparte des
TV Jahn gaben éine kurze Ein-
filhrung 'in' die leicht zu'erler-
nende wirkungsvolle Technik
des Nordic Walkens. ,,Bei richti-

~ Umweltreferent Tobias Wienem

ann

norjlc NE 55 z
¥

VLAt X7 X iTAAL

& IR, sl

(links) vom Deutschen Skiverband iibergibt das Zertifikat fiir die

Nordic-Walking-Routen an Martina Klein von der Schneverdingen-Touristik und an Biirgermeister

Fritz-Ulrich Kasch.

ger Anwendung werden 90 Pro-
zent der Muskulatur - trainiert
und enorm viele Kalorien ver-
braucht. Wegen ihrer schonen-
den Wirkung auf die Gelenke er-
freut sich diese Sportart beson-
ders bei Arthrose- und Osteo-
porosepatienten immer groRe-
‘ref"Beliebtheit. Ich ‘denke, dass
diesé Strecken rege genutzt und
zusédtzlich Giéste aus'anderen

Regionen angezogen werden®,
fithrte Kasch weiter aus, bevor
er mit Tobias Lienemann das ro-
te Band durchschnitt und die
Routen freigab.

Informatives Faltblatt

i LERNEEV T A

In"einem informativen Falt-
blatt, erhéltlich in der Schnever-

Foto: hr

dingen-Touristik, sind die Stre-
cken ausgezeichnet. Es enthilt
viele touristische und sportliche
Tipps und “Hinweise. Das
Schneverdinger . Nordic-Wal-
king-Zentrum ergéinzt das tou-
ristische Angebot der Stadt. Es
ist eingebettet in Deutschlands

-weites Netz von mehr als 200

N ordii:‘-Aktiv-Z’eritren mit mehr
als 7500 Streckenkilometern.
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Frischkost satt : So entsduert der Korper

ERNAHRUNG Basenfasten als Erholung fiir den Stoffwechsel — Ziel: langfristige Umstellung der Essgewohnheiten

Von Stephanie Giinzler

asten bedeutet den vollkom-
Fmenen Verzicht auf feste Nah-
rung. Das fiir mehrere Wochen
slurchzuhalten, kénnen sich nicht
viele Menschen vorstellen. Fiir sie
gibt es eine Alternative: Basenfas-
ten. Das Prinzip: Einc Woche bis 14
Tage nur basische Pflanzenkost es-
sen. Tabu sind in dieser Zeit alle
Nahrungsmittel, die im Stoffwech-
sel zu Séuren umgebildet werden,
wic ctwa Flcisch, Nudcln, Fisch, Si-
Bigkeiten, Kaffee, Alkohol, Milch-
und auch Vollkornprodukte. Das
Ziel: Entlastung des Stoffwechsels
und der Verdauungsorgane, Ent-
schiacken des Bindegewebes und
im ldealfall dauerhafte Umstellung

Schauen Sie aufden deutschen
Durchschnittsteller,
dann wissen Sie,
wey tibersduert
: ist.“
I =B S Wacker

auf eine basenreichere Ernidhrung.
Dass uebenbei ein paar Kilos pur-
zcln, ist cin schéner Ncbencffokt.
Kisebrbtchen, Doner, Pizza, Nu-
deln mit Braten und Sofe: ,Sie brau-
chen nur auf das Essensangebot in
der FuBgingerzone oder auf den
deutschen Durchschnittsteiler zu
schauen, und schon wissen Sie, wie
viele Menschen {ibersiuert sein
miissen”, sagl Sabine Wacker, Heil

Wer eine Basent:

macht, erndhrt

DerKih

praknkcnn und Fachbuch in
aus Mannheim. Nach der naturheil-
kundlichen Theorie von der Siure-
Basen-Balance im Kdrper miissten
ilie Menschen 80 Prozent basische
und nur 20 Prozent Siure bildende
Lebensmittel essen. Bei den meis-

B Stichwort

Selbsttest

Eine chronische Ubersduerung des
Korpers [asst sich nicht ineinem
einzigen Testmessen. FOr zu Hause
gibtes Teststreifen aus der Apothe-
ke. mit denen man fnf bis sechs
mal am Tag den pH-Wert des Urins
messenkann. Im Normalfall solite
man vor der Nahrungsaufnahme
eine .Saureffut” erkennen, der pH-
Wert sinkt also nach unten, Hunger
stellt sich ein. Nach dem Essen

Um

reifen Obst

ten ist es aber genau anders herum.
Midigkeit, Vitalitidtsverlust, Ver-
1 beschwerilen uml e
unreine Haut, das kénnen erste An-
zeichen von chronischer Ubersiue-

B Erlaubt @
Basenbildner
Dis Top Ten der basischen Lebensmittet:

Schwarzer Rettich, (schwarze, ungetirbte)
Oliven, Erdmandelfiocken (als Mostiersatz)
KeimEinge, frische Kriuter, Sesam, Sesamsalz
(Gomasio, gesunder Speisesalzersatz), Kar-
tofteln, Apfel. Bananen, Sonst nach erfaubt:
Die meisten Frochte (auch Zitrusfrizchte),
Gemse wie Tomaten, Zucciuni oder Spm:t

rung sein. Diese stellt sich ein, wenn
wir jahrelang unausgewogen essen.
Stress, zu wemg Beweguny und
Schlaf | konnen die neg
Entwicklung noch begiinstigen.

eIkl

Afle Sorten Fletsch, Wurstwaren. Schinken,
Fleischbrahe, Fisch, Schalentiere. Mikchpro-
duite, Kase, Ei, Senf, Essig. HolsenfrOchte,
Spargel, Rosenkohl Artischocken. fast alle
Nosse, Zucker (auch Vollrohrzucker und Ho-
nig) SaBstoff, We:Smehiprodukte. Te:gwaren

B Verboten

wird Rohkost nur vor 14 Uhr verzehrt.

Foto: Colourbox

Gemeinsam mit ihrem Mann Dr.
Andreas Wacker hat Sabine Wacker
ilas Prinzip Basenfasten entwickelt
und auf seine Vertriglichkeit hin
iiberpriift. Ein klares Konzept mit
festen Regeln steht dahinter. Den-
noch ist es keine Diit, wie Wacker
ausdriicklich betont.

Dle Fastentage Zum Frihstiick
gibt es Obst. Ein basisches Msh
kann zum Beispiel aus zwei Obstsor-
ten je nach Saison, dem Saft ciner
halben TKmne Erdmandelflocken,

Krauter der Saison frische S (¢
aus Kichererbsen, Kresse, Linsen oder
Sojabohnen), ungeschwetelte
‘Trockentrichte, Sonnenbhu-
menkerne, Blotenpollen, frisch
gepresste Obst- und Gemisesifte,

steigt der pH-Wertindenb
Bereich. Das ergibtim Verlauf des
Tages eine Art Welle, die fur den ge-
sunden Saure-Basen-Haushalt ty-
pischist. gin

Von Lars Miiller-Appenzeller

HDAMLISCHES VERGNOGEN Die Natur
will, dass wir so sind: Je lauter und
hektischer cs in der Stadt wird, um
sa mehr zieht es den Menschen hi-
naus in die Ruhe der unberiihrten
Natur. Dann geht
der Mensch sei-
ncr cigenen Ver-
gangenheit entge- ¥
gen und wird |
(wieder) zum Ent-
decker.
Resonders gut 7
und einfach geht
das im Winter. Trendsport
Mit Schneeschu-
hen. ,Man kommt so an abgelegene
Stellen hin, die man normal nicht er-
reichen kann*, sagt Alexander Wor-
le. Der 42-] J:{hnge aus Zusmarshau-

oder
Walnussol, M:ndeln frische Wal-
nOsse. Getriinke: stities Wasser.
Kriutertees, ingwertee,
Kombucha, Brottrunk,
KStrati

kost mehr essen. Abends gibt's ge-
kochtes Gemiise, am bestenin Form
von Suppe. Wie wire es zum Bei-
spiel mit einer Selleriecremesuppe
mit schwarzem Triiffel oder Siifkar-
toffeln mit Lauch und Butterriiben,
Fiir alle Mahlzeiten gilt: Hochstens
drei bis vier Obst- oder Gemiisesor-
tcn kombinicren, das cntlastet.

Reife Frilchite essen Natiirlich
muss man, um zu entschlacken aus-
reichend trinken, am besten Quell-
wasscr, cmpfichlt Sabinc Wacker.
Von Kohlensiure sollte der Basen-
faster lieber Abstand nehmen.

Die meisten Obst- und Gemiise-
sorten sind Basenbildner, aber nur,
wenn sie reif sind. Deshalb: heimi-
sche Saisonware bevorzugen! Wenn
sie unreif sind, fiihren die frischen
Lebensmittel hiichstens zu einem
Blihbauch, Basen bilden sie keine.
Die Ausiagen auf dem Wochen-
markt zeigen, was gerade Saison
hat. Fiir die Zubereitung gilt: Das
Gemse mit mbglichst wenig Was-
scr garcn und al dente kochen. Ein
hilfreiches Kiichenutensil ist dafiir
ein vitaminschonender Gemiise-
dimpfer mit Siebeinsatz.

Entgitten Wer mit dem Fasten be-
ginnt, sollte seinen Kérper vorberei-
ten. Wer zum Beispiel mehr als zwei
Tassen Kaffee am Tag trinkt, sollte
einige Tage vor der Fastenzeit einen
Kaffee-Entzug” machen. Wer Obst
und Gemiise sonst eher meidet, soll-
te ein bis zwei Tage vermehrt
Frischkost essen, erst dann kann es
los gchen. Und zwar mit dem unan-
genehmsten Teil der Kur: dem Ent-
leeren des Darms. In Frage kom-
men dafiir Glaubersalz, Einlauf oder
Darmspiilung. ,Viele Menschen hia-
ben einen triigen Darm, was sich oft
erst dann bemerkbar macht, wenn
sie plotzlich mehr Obst und Gemiise
essen”, erklirt Wacker die Notwen-
digkeit dieser Prozedur.

Sabine Wacker: ,Mit dem Basen-
fasten kann man den Einstieg in eine
dauerhaft basenreichere Ernih-
rung schaffen.* Und obwolil die
Thcoricn vom Siurc-Bascn-Haus-
halt nach nicht allgemein wissen-

(auch Mais-, Dinkel-, Reis- oder nen und/oder schaftlich anerkannt sind: Am Nut-

geschahte und polierte Gefreide, polierter Reis. ~~ gehackten  Wal zen des Basenf: fiir die Ge-
gehirtete Fe Ole. Mllu.hprudukle fullen wey. sumtheit wird wohl kein Mediziner

Margarine, Wmm l:;:'ee, mﬂsﬁ . Als Z hizeit sind Tro- ifcln konnen.

riner und weiBes Tee. Frichtetee, Eistee, i

Konlnsaure, Sofurinks Akobol Ebentals gﬁi:{,’?cmgﬁmxiﬂ:nm(lﬁ; (;::vgg M Literaturtipps

weglassen. weil sie trotz nur schwachar N . . :

Saurebikung don Verdauungsapparat mal) macht dabei satt. Mittags sollte ~ Sabine Wacker: Basenfasten, Es-

befasten: Butter, Rohmilch, Sahne. Totu. Knop-  die Hauptmabhlzeit eingenommen  senund trotzdem entlasten. Grafe

lauch. Barauch, werden. Salat, ein warmes Gemilse-  und Unzer. 12 90 Eurc. Sabine Wa-

Rootbos- und gericht oder Rohkost. Wobei Letzte-  cker: Basenfasten. ihr Einkaufsfih-

Matetee, re nicht jeder vertrigt. Langes Kau-  rer, Haug Verlag 795 Euro, Mehr

S en hilft auch hier. Und: Nach 14 Uhr  Information auch im Internet unter

solitc man laut Wacker kcinc Roh-

Schritt fiir Schritt ein Entdecker sein

Beim Nordic Snowshoeing lassen sich unberiihrte Inseln der Ruhe begehen — Lawinen sind die einzige grofie Gefahr

Schritt mit normalen Schuhen eine
Qual. Stecken die Bergstiefeljedoch
in Schneeschuhen, dann wird ein
himmlisches Vergniigen wahr:
Plotzlich kann jedcrmann iibers (go-
{rorene) Wasser gehen,

Al der Wirles Beg ung
ist ansteckend. ,Schneeschuhwan-
dern ist ein super Training und
macht ungcmcm Spafl”, sagt dcr

iter am Nordic-akti

Ausbildungszentrum Bayern des
Deutschen Skiverbandes (DSV) am
Chiemsee. Diese Erfahrung mach-
ten in den vergangenen Jahren im-
mer mehr Menschen. Seit 2006 bil-
det der DSV Nordic-Snowshoeing-
Trainer aus, rund 150 sind es mitt-
lerweile. Es werden immer mehr ~
weil es immer mehr Begeisterte
gibt, die sich auf den Schneeschu-
hen ausprobleren wollen.

11 spricht vor

sen macht Nordic
also Nordic Walking mit Schncc-
schuhen. Im unbertihrten Tief-
schnee ist normalerweise jeder

allem Nordic Walker an, aber auch
als Ausgleichssport Skifahrer sowie
Gesundheitssportter und Naturlieb-

haber. Der in den vergangenen Jah-
ren in der Schweiz, Osterreich und
Deutschland boomende Sport hat
viele Vorteile: Er ist kostenglinstig.
Er ist lcicht crlcrnbar. Er ist natiir-

LeichtfaBig bewegt sich der Naturlieb-
haber durchs WelB.  Foto DSV nordic aktrv

lich gesund. Und man kann ihn
(berall betreiben — sofern Schnee
vorhanden ist. ,Wir bieten Kurse
auch im Flachland an“, sagt Alexan-
der Werle, der in cin paar Wochen
beruflich bedingt ins Flachland,
némlich nach Waldenburg zieht.
Doch, ein Kurs sollte schon ge-
macht werden. So Msst sich die
(Stock-)Technik rasch in den Griff
kriegen und das Spektrum (es gibt
auch Zeittiufe ohne Stécke) im land-
schaftlichen Auf und Ab kennen ler-
nen. Apropos Aul und Ab: ,Sobald es
steiler wird, kann es gefihrlich wer-
den”, sagt Alexander Wirle, was
sich mit einem Wort ausdriicken
lesL Lawinengefahr! Die haben die
2010 Nordic-aktiv-Zentren
in Deutschland stindig im Blick.
Beispielsweise in Burgberg im All-
g4u werden 52 Kilometer zertifizier-
te  Nordic-Skiiug- und Nordic-
Snowshoring-Strecken angeboten.
Schneeschuhe gehiiren in Norik
amerika und Nordeuropa seit einer

www.basenfasten.de,

haiben Ewigkeit zum Alltag. Dort
sind die Menschen noch immer Ent-
decker. Zumindest mehr als wir Mit-
teleuropier.

Infos und Str fiste im Netz

Heute

Austs Nachfolger-Duo
ist bereits im Amt

Mit sofortiger Wirkung musste
Stefan Aust den Spiegel-Chefre-
dakteursstuhlraumen,

MEDIEN | 20

Kriminelle Schwelne im
Hohenloher Land

Zwei Krimiautoren zeigen. wie
gefahrlich es in der heimischen
Landwirtschaft zugeht.
KULTUR | 23
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SCHOMER KX
BESSER LESEN

SCHADES&
LAMMINGER

HeiloronnBodkinges:* tominscle 4}
An dir B 299 Mckling Leingariss.
i ]

Sonnenschutz fiir
die Piste

KOSMETIK Beim Kauf eines Sonnen-
schutzmittels fiir den Winterurlaub
sollte neben dem Lichtschutzfaktor
auch die sogenannte Kategorie be-
riicksichtigt werden. Diese gebe
dem Verbraucher eine Zusatzaus-
kunft iiber den Schutzgrad des Pro-
duktes, teilt der Industrieverband
Kbrperpflege- und  Waschmittel
(IKW) mit. Die Kategorie Basis ste-
bie fiir den niedrigsten Schutz (Licht-
schutzfaktor 6 und 10). Dic Fakto-
ren 15, 20 und 25 werden der Kate-
gorie Mittel zugeordnet, und Licht-
schutzfaktor 30 und 50 solten hohen
Schutz vur der Sonne bieten. Pro-
dukte mit der Kennzeichnung schr
hoch enthielten einen Sonnen-
schutz mit dem Faktor 50 plus. Pro-
dukte, bei denen der UVA-Schutz an
den S Ischutz

ist, sind laut IKW durch ein Logo mit
der Aufschrift UVA gekennzeichnet.
So beschriftete Produkte verfiigten
auch tiber eine ausreichende Wir-
kuna gegen langwellige UVA-Strah-
len dpa

Tipp

Romantisch wohlfiihlen
BROSCHORE Neu erschienenist
jetzt die Romantik-Wellness-Bro-
schore, in der Ober 50 Romantik-
Hotels in Deutschiand, ltalien, Os-
terreichund der
Schweiz vorge-
stellt werden.

G

www.sk -online.de/nordic
B Hintergrund
Nordic Snowshoeing

Nordic Snowshoeing ist quasiNord-
ic Walking mit Schneeschuhen, Seit
etwa zehn Jahrenistder Trendsport
im Alpengebiet schwer im Kom-
men, Erste schriftliche Nachweise
uber Schneeschuhe stammen aus
dem 4. Jahrhundert vor Christus.

Ausrlistung

Fir Schneeschuhe sollten mindes-
tens 100 Euro ausgegeben werden,
sie kdnnen aber in Wintersportor-
tenmeist gemietet werden, Im

TEE

Eingeteitt sind
die Hauser je
nach Angebotin
die Kategorien
Wellness Plus”
Wellness" und
Wellness Light~.
Produktlinien
undspezielle Arrangements wer-
den genau beschrieben. insge-
samt gibt es 200 Romantik Hotels
undRestaurants in eif Londern Eu-
ropas - historisch gewachsene
Hauser, die besonderen Wert le-
gen auf Ruhe, Erholung und eine
hochklassige Gastronomie. Die
Wellness-Broschire kann bestellt
werden bei Romantik Hotels und
Restaurants, Telefon 069/
6612340 oder im Netz unter
www.romantikhotels.com. gun

"]
WLLLAEHE

mtn
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