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Liebe Leserinnen und Leser,

„Freude durch Bewegung“ ist in erster Linie 
ein Präventionsprogramm von Ärzten für Pati-
enten und deren Angehörige. Der Begründer, 
der Münchner Facharzt für Orthopädie und 
Unfallchirurgie sowie Sportmedizin, Dr. med. 
Christian Kinast, fördert gemeinsam mit Kol-
legen aus Allgemeinmedizin, Kinder- und Ju-
gendheilkunde, Orthopädie, (Unfall-)Chirurgie, 
Sportmedizin, Physikalischer und Rehabilitati-
ver Medizin sowie seit 2014 auch mit Kollegen 
der Inneren Medizin, Diabetologie, Neurologie 
als auch Psychiatrie aktiv und engagiert diese 
Initiative. 

Wir verstehen uns als „Ärzte für aktives Leben“ 
und unser Leitgedanke ist, Kinder wie Erwach-
sene zu mehr Bewegung zu animieren und Be-
wegung dabei nicht als lästige Pflichtübung zu 
verstehen. „Freude durch Bewegung“ sehen 
wir als eines der Grundbedürfnisse des Men-
schen. Wir wollen dazu wesentlich beitragen, 
dass ein kranker oder verletzter Mensch – ge-
rade auch nach Einschränkungen – wieder 
Freude bei seinen Bewegungen hat. Denn Be-
wegungsmangel zählt zu den Hauptursachen 
vieler Beschwerden und Krankheitsbilder: von 
Rückenschmerzen und Verspannungen über 
Übergewicht bis hin zu Diabetes. Es ist unse-
re Aufgabe als Ärzte, unseren Patienten diese 
Zusammenhänge bewusst zu machen und sie 
zu mehr Bewegung anzuregen. Dazu haben 
wir das Präventionsprogramm „Freude durch 
Bewegung“ gestartet. Regelmäßige körperli-
che Ertüchtigung, sportliche Aktivitäten und 
richtige Ernährung liegen uns besonders am 
Herzen.
„Freude durch Bewegung“ orientiert sich am 
Breitensport und an bewegungsorientierten, 
sportlichen Aktivitäten, die weder wettkampf- 
noch leistungsorientiert sind und nur zum Spaß 
und zur Erhaltung der körperlichen Fitness be-

Im Chiemgau und im Berchtesgadener Land 
leben viele Ärzte wie auch Leistungssportler 
den eigenen sportlichen Einsatz mit „Freude 
durch Bewegung“ vor. So lesen Sie in dieser 
Ausgabe über Frau Dr. Urban von Kommedico 
Prien, die trotz künstlichem Hüftgelenksersatz 
auf knapp 6000 m zum Everest Base Camp 
aufstieg, oder über die junge Nachwuchsbi-
athletin Sophia Schneider, die durch die Kon-
zentration auf Bewegung und Sport den Kopf 
richtig freibekommt. Die Vorteile von körperli-
chen Aktivitäten sind bekannt – jetzt geht es 
darum, diese auch für sich zu entdecken und 
mit Freude zu nutzen. Gutes Gelingen und viel 
Erfolg wünscht Ihnen Ihr 

Peter Müller

trieben werden. Freude an Sport und Bewe-
gung entsteht vorrangig bei dem persönlichen 
Erleben. Man spürt die Leistung im Körper und 
empfindet dieses große Zufriedenheits- und 
Glücksgefühl, dass man bei Bewegung oder 
Sport auch tatsächlich etwas für sich erreicht 
hat. Das wollen wir als „Ärzte für aktives Leben“ 
unseren Patienten nahebringen. Praxistipps, 
Schnupperkurse und Trainings sollen darüber 
hinaus Hemmschwellen und Berührungsängs-
te bei Bewegung und Sport abbauen und hier 
den Zugang erleichtern und zum Mitmachen 
animieren. Das Präventionsprogramm „Freude 
durch Bewegung“ bietet auch, je nach lokalem 
Arztpartner, vielseitige Informationen über Vor-
träge, Flyer und Journale sowie über die Inter-
netseite (www.fdbd.de). 
Und wenn Sie wenig Zeit oder Möglichkeiten für 
regelmäßige Bewegung und Sport haben, dann 
nutzen Sie Ihren Alltag, um sich zu bewegen: 
Fersen anheben, Einbahn-Stand oder Kniebeu-
gen z.B. beim Zähneputzen; Treppen steigen, 
statt Aufzug nehmen, 1 Haltestelle früher aus-
steigen und laufen. Ihr Körper dankt es Ihnen.

Ihr Dr. med. Christian Kinast – (OZA Orthopädie 
Zentrum Arabellapark, www.oza-m.de) 
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Ausblick auf das nächste 
„Freude durch Bewegung 
Live Chiemgau – im Sommer 
2016“

Großes Special mit Ralf Dujmo-
vits, Extrembergsteiger, Berg-
führer und Expeditionsleiter. 
Als erster Deutscher stand er 
auf den Gipfeln aller 14 Acht-
tausender. Als Charity-Projekte 
stellen wir die Nepalhilfe Beiln-
gries und das Hilfsprojekt in 
Nepal „School up“, das von 
Ralf unterstützt wird, vor. Und 
wir berichten über den Motor-
rad-Doc bei der BMW Motor-
rad GS Trophy 2016.
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Skisport und Immunsystem

Sportliche Aktivität hilft, Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
zu erhalten. Neben den gesundheitsfördernden Effekten 
auf das Herz-Kreislaufsystem und den Bewegungsapparat 
kann regelmäßiges Training auch die Abwehrkräfte stärken. 
Doch um das Immunsystem positiv zu beeinflussen, müs-
sen Sportler auf die richtige Dosis achten. Im Skisport gilt 
es zudem, die winterlichen Verhältnisse zu berücksichtigen.

Richtiges Training kann das Infektionsrisiko verringern
Das Immunsystem schützt den Körper vor Viren, Bakte-
rien und anderen Krankheitserregern. Zahlreiche Studien 
belegen, dass regelmäßige sportliche Aktivität die Funk-
tion des Immunsystems verbessert und so die Häufigkeit 
von Infektionen der oberen Atemwege reduzieren kann. 
„Um ihre Abwehrkräfte zu stärken, müssen Sportler aber 
auf die richtige Intensität, Dauer und Häufigkeit des Trai-
nings achten“, betont Priv.-Doz. Dr. Bernd Wolfarth, leiten-
der Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes. „Während 
moderat Ausdauertrainierte seltener unter Atemwegsin-
fekten leiden als Untrainierte, können sich hochintensive, 
erschöpfende Belastungen eher ungünstig auf das Immun-
system auswirken.“

Abwehrkräfte nach dem Sport vorübergehend 
beeinträchtigt
Grundsätzlich müsse man die Reaktion des Immunsystems 
auf sportliche Belastung in zwei Phasen unterteilen, erläu-
tert Dr. Wolfarth: „In der Phase der akuten Belastung, also 
während des Sporttreibens, kommt es im Blut zunächst zu 
einem Anstieg der für die Immunabwehr wichtigen weißen 
Blutkörperchen. Nach Ende der Belastung folgt aber eine 
Phase, in der vor allem abhängig von der Belastungsin-
tensität das Immunsystem vorübergehend beeinträchtigt 
sein kann.“ In dieser auch als „Open-Window“ bezeich-
neten Phase können Krankheitserreger vor allem über die 
Schleimhäute leichter in den Körper eindringen und zu In-
fektionen führen. Die Dauer dieser Phase verminderter Ab-
wehrfunktion hängt von Umfang und Intensität der voraus-
gegangenen sportlichen Belastung ab und kann zwischen 

drei und 72 Stunden betragen. „Wenn dem Körper nach 
intensivem Training nicht ausreichend Zeit zur Regenera-
tion gegeben wird, erhöht das die Anfälligkeit für Erkäl-
tungen“, warnt Dr. Wolfarth. Eine Gefahr, die vor allem bei 
Ausdauersportlern besteht, die häufig intensive und lange 
Trainingseinheiten absolvieren: „Bei Leistungssportlern mit 
sehr großem Trainingspensum kann eine erhöhte Rate an 
Atemwegsinfekten beobachtet werden, die wahrschein-
lich auf funktionelle Veränderungen des Immunsystems 
und insbesondere einer Reduktion von immunrelevanten 
Sekreten der Schleimhäute zurückzuführen ist“, weiß der 
Sportmediziner. „Um dies zu verhindern, dürfen intensiv 
trainierende Sportler das Grundlagenausdauertraining nicht 
vernachlässigen und müssen unbedingt ausreichende Re-
generationszeiten einhalten.“

Moderater Ausdauersport schützt vor Infekten
Moderate sportliche Aktivität, wie sie für den Breiten- und 
Freizeitsport empfohlen wird, stärkt das Immunsystem. 
„Besonders Menschen mit einer erhöhten Infektanfälligkeit 
profitieren von moderatem Ausdauertraining“, erläutert Dr. 
Wolfarth. So sei bei Sportlern, die regelmäßig ihre Ausdau-
er trainieren, eine verbesserte Funktion der entsprechen-
den weißen Blutkörperchen sowie ein erhöhter Spiegel der 
an der Immunabwehr beteiligten Sekrete der Schleimhäu-
te nachweisbar. Die Häufigkeit von Atemwegsinfekten sei 
deutlich reduziert. Um optimale Effekte zu erzielen emp-
fiehlt Dr. Wolfarth, von einem Sportmediziner im Rahmen 
einer Leistungsdiagnostik die richtige Trainingsintensität 
ermitteln zu lassen: „Ausdauersport bei Blutlaktatwer-
ten unterhalb von zwei bis drei Millimol pro Liter sind gut 
geeignet, um die Abwehrkräfte zu stärken. Bei der Leis-
tungsdiagnostik bestimmt der Sportmediziner individu-
ell diesen Intensitätsbereich, den der Sportler im Training 
dann einfach mit einer Pulsuhr kontrollieren kann.“ Das 
wöchentliche Trainingspensum sollte in Abhängigkeit von 
Trainingszustand und Alter zwischen drei und fünf Stunden 
betragen und sich idealerweise auf drei bis vier Trainings-
einheiten verteilen. Um sich nicht zu überfordern, empfiehlt 
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Dr. Wolfarth jedem Sportler, auch auf sein 
Körpergefühl zu hören: „Wer sich vermehrt 
müde und erschöpft fühlt und keine Lust 
zum Trainieren hat, sollte lieber eine Pause 
machen.“

Vorsicht in den ersten Stunden nach 
der Belastung
Aber auch Sportler, die sich in der für die 
Stärkung der Abwehrkräfte optimalen In-
tensität belasten, sollten in den ersten 
Stunden nach dem Training einige Vor-
sichtsmaßnahmen beachten. Denn: „Auch 
wenn die Funktion des Immunsystems ins-
gesamt verbessert wird, kann es auch nach 
moderaten Belastungen vorübergehend zu 
einer erhöhten Anfälligkeit für Infekte kom-
men“, erläutert Dr. Wolfarth. Um die Aus-
wirkungen auf das Immunsystem während 
der „Open-Window-Phase“ so gering wie 
möglich zu halten, empfiehlt der Sportme-
diziner auf jeden Fall ausreichend Flüssig-
keit zuzuführen. Insbesondere bei längeren 
und intensiveren Trainingseinheiten sollten 
während und vor allem direkt nach den 
Belastungen auch kohlenhydrathaltige 
Getränke zugeführt werden. Studien zei-
gen, dass dies nicht nur die Regeneration 
beschleunigt und so die Voraussetzungen 
für weitere, effiziente Trainingseinheiten 
schafft, sondern auch die vorübergehende 
Abwehrschwäche mindert. Insbesondere 
beim Wintersport spielt die ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr eine besondere Rolle: 
„Gerade beim Skisport bewegt man sich 
oft in kalter, trockener Luft, die zu einer 
zusätzlichen Austrocknung der Schleim-
häute führt“, erklärt Dr. Wolfarth. „Da die 
Abwehrfunktion trockener Schleimhäute 

Funktionelle Kleidung 
schützt vor Wind, wärmt 
und sorgt dafür, dass 
Feuchtigkeit vom Körper 
abgeleitet wird. So wird 
der Körper schon wäh-
rend des Sports warm 
und trocken gehalten.

Eine ausgewogene 
Ernährung mit Obst und 
Gemüse enthält ausrei-
chende Mengen aller 
wichtigen Vitamine für 
das Immunsystem des 
Sportlers.

vermindert ist, können Krankheitserreger 
leichter in den Körper eindringen und zu In-
fektionen führen. Daher gilt es, die Schleim-
häute während und nach dem Sport durch 
regelmäßiges Trinken feucht zu halten.“ Die 
regelmäßige Einnahme von Nahrungsergän-
zungsmitteln mit Vitaminen und Spurenele-
menten hält Dr. Wolfarth dagegen nicht für 
sinnvoll: „Eine ausgewogene Ernährung, auf 
die Sportler ohnehin achten sollten, enthält 
ausreichende Mengen aller wichtigen Vita-
mine und Mineralstoffe. Zudem zeigen Stu-
dien, dass eine Supplementierung keine po-
sitiven Effekte auf das Immunsystem hat.“ 

Kälteschutz beim Wintersport
Wichtig sei es dagegen insbesondere im 
Skisport, sich vor Witterungseinflüssen zu 
schützen: „Funktionelle Kleidung schützt 
vor Wind, wärmt und sorgt dafür, dass 
Feuchtigkeit vom Körper abgeleitet wird. 
So wird der Körper schon während des 
Sports warm und trocken gehalten.“ Be-
sonders nach dem Sport sei auf trockene 
und warme Kleidung zu achten, denn: „Wer 
während der „Open-Window-Phase“ friert, 
stresst sein Immunsystem zusätzlich.“ In 
der richtigen Dosis kann Sport also dazu 
beitragen, das Immunsystem zu stärken 
und vor Infekten zu schützen. Wer zudem 
für ausreichende Flüssigkeitszufuhr sorgt, 
nach dem Sport seine Energiespeicher auf-
füllt und auf die richtige Kleidung achtet, 
kann auch beim Skisport seine Abwehrkräf-
te stärken und den Winter in der Natur er-
kältungsfrei genießen.

www.ski-online.de
© DSV aktiv Ski- & Sportmagazin

 „Insbesondere beim Wintersport spielt 
die ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
eine besondere Rolle”.
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Biathlon –  
eine komplexe Sportart
Im Interview:  
Nachwuchsbiathletin Sophia Schneider

Wie hast Du als Biathletin im letzten Jahr die  
12. Europäischen Olympischen Winter-Jugendspiele 
(EYOF) erlebt und Dich mit insgesamt drei Strafrun-
den von Platz 11 bis auf den Bronzerang nach vorne 
gekämpft? Wie laufen die Rennen ab?

Sophia: Vorab zum Ablauf der Rennen. Das 1. Rennen sind 6 
km Sprint, im Abstand von 30 Sek. wird gestartet und zwei-
mal wird geschossen, zuerst liegend und dann stehend. Die 
hier erreichte Platzierung im Sprint ist die Startposition für 
das 2. Rennen, die „Verfolgung“. Die „Verfolgung“ umfasst 
eine Strecke von 7,5 km mit zweimal Schießen im Liegen 
und zweimal im Stehen. Bei den Europäischen Olympischen 
Winter-Jugendspielen gibt es noch ein 3. Rennen, die Mixed-
Staffel. Es starten zuerst 2 Mädchen und dann 2 Jungen für 
jede Nation, jeder muss einmal liegend und einmal stehend 
schießen, nach 6 km wird an den nächsten durch Körperbe-
rührung übergeben.

Und jetzt zur Aufholjagd?
Sophia: Weil ich beim Sprint bei 60 Startern den 11. Platz 
belegte – zwar mit vier Schießfehlern, aber der besten Lauf-
zeit – bin ich beim 2. Rennen, der „Verfolgung“, von Platz 
11 zwar gestartet, wusste aber, dass ich mit einer guten 
Schießleistung immer noch auf einen Medaillenrang kom-
men kann. Mit diesem Gedanken bin ich ins Rennen gegan-
gen. In der 1. Runde habe ich eine Reihe von Läuferinnen 
überholt, es lief gut. Dann kam das erste Schießen liegend. 
1 Fehler – schnell durch die Strafrunde – und weiter. In der 
2. Runde wieder einige Läuferinnen überholt, ein gutes Ge-
fühl und dann beim zweiten Schießen liegend 2 Fehler. Ver-
ärgert über meine 2 Strafrunden, jetzt insgesamt mittlerweile 
3 Strafrunden, ging meine Medaillenhoffnung leicht zurück. 
Aber jetzt schon aufgeben – keineswegs. Ich wusste, ich 
habe 5 Laufrunden insgesamt und jetzt waren es noch 3 
Laufrunden. Ich musste aber ab jetzt gut laufen und auch 
gut schießen. Wieder einige Läuferinnen überholt und in der 
3. Runde kein Schießfehler. Das war die Motivation schlecht-
hin. Aber die anderen Läuferinnen waren auch sehr gut im 
Schießen. Ab Runde 4 war mir klar, es dürfen nur noch 0 
Schießfehler sein. Der Stadionsprecher sagte gerade durch, 
dass die Ukrainerin, die bis jetzt auf Platz 1 gelegen hatte, 
3 Schießfehler hatte und damit aus dem Medaillenrang raus 

war. Da ich einige Läuferinnen vor mir in der Strafrunde lau-
fen sah und unmittelbar vor und hinter mir keiner zu sehen 
war, wusste ich nicht, auf welchen Platz ich mich bis jetzt 
vorgekämpft hatte. 50 m nach dem Schießstand stand mei-
ne Mutter, die ich schnell fragte, ob sie meine aktuelle Plat-
zierung weiß, wusste sie aber nicht. Ich hatte keine Läuferin 
vor mir in meinem Sichtfeld. Für mich gab es jetzt nur eins. 
Ich habe mich ganz auf das Ziel konzentriert und nach der 
Hälfte der Runde rief mir ein Trainer zu, dass ich aktuell auf 
Platz 3 bin. Ich war überglücklich, konnte es kaum glauben 
und habe mich konzentriert, noch eine sehr gute Laufzeit für 
die Schlussrunde abzuliefern. Nach dem Zieleinlauf mit viel 
Jubel der Zuschauer, habe ich der Französin und der Russin 
zu ihren Plätzen gratuliert und mich danach mit meinen El-
tern über meinen 3. Platz in der „Verfolgung“ über die Maßen 
gefreut. Mit der Mixed-Staffel haben wir im Team gemeinsam 
auch den 3. Platz gemacht. 

Du argumentierst souverän und bist noch so jung.  
Wie bist Du zum Biathlon gekommen und wie ist Deine 
Einschätzung, wie es bis heute für Dich gelaufen ist?
Sophia: Ich habe mit 3 Jahren Skifahren gelernt, meine 
beiden Eltern machen viel Sport. Mit 6 Jahren bin ich ins 
Langlauftraining gegangen, ein- bis zweimal die Woche. 
Als ich 8 Jahre alt war haben die Zeitwertungen begonnen 
und die Platzierungen und ich war bei uns in der Region 
immer ganz vorne dabei. Parallel zum Langlauf bin ich auch 
in den Schützenverein meines Vaters eingetreten, was mir 
viel Spaß machte. Hier entwickelte sich dann auch meine 
große Leidenschat für Biathlon. Mit 12 Jahren war ich bei 
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der Bayerischen Meisterschaft mit Einzelrennen und Staffel-
rennen im Langlauf. In der Chiemgau-Arena habe ich beides 
zusammen machen können – Langlauf und Schießen. Dann 
kamen die Wettkämpfe in Bayern und das erste Mal zu ei-
nem Wettkampf weiter weg, aber ich war immer auf den vor-
deren Plätzen dabei. Mit 14 Jahren dann Deutscher Biathlon 
Schüler-Cup. Mein 1. Rennen in Oberhof war leider ganz 
schlecht, aber von Jahr zu Jahr ist es besser geworden. 
Mit 15 Jahren hat dann eine Steigerung bei meinen Plat-
zierungen eingesetzt. Das Gewehr wurde vom Luftgewehr 
zum Kleinkaliber (50 m Schießdistanz) gesteigert und mit 16 
Jahren habe ich die Gesamtwertung „Deutschland Pokal“ 
gewonnen. In diesem Jahr bin ich auch zweimal Deutsche 
Jugend-Meisterin (Sprint und Staffel) geworden. Bisher war 
ich im Bayern-Kader beim Bayerischen Skiverband und jetzt 
mit 16 Jahren bin ich in den D/C-Kader beim Deutschen 
Skiverband gekommen. Mit 17 Jahren habe ich mich für die 
EYOF (European Youth Olympic Festival) qualifiziert und im 
selben Jahr für die Jugend (bis 15 Jahre)- und Junioren-
Weltmeisterschaften (ab 18 Jahre) in Weißrussland in Minsk. 
2 Wochen nach der EYOF waren die Qualifizierungen für die 
WM, bei denen ich gegenüber älteren Jahrgängen ein besse-
res Ergebnis erzielte, sodass entgegen meiner Erwartung ich 
auch nach Minsk fuhr. Ich hatte keinen Druck, weil mein Ziel 
für dieses Jahr die EYOF war und deshalb konnte ich ohne 
Druck in die WM-Qualifikation gehen. In der Jugendklasse 
(17) hatte ich die zweitbeste Laufzeit im „Sprint“ und in der 
„Verfolgung“ die drittbeste Laufzeit. Schießen war aber nicht 
so gut, weil ich zu aufgeregt war. Insgesamt denke ich, dass 
ich als Biathletin auf einem guten Weg bin.

Was muss eine gute Biathletin mitbringen  
und warum ist es Deine Sportart?
Sophia: Ehrgeiz und Kampfgeist braucht eine Biathletin. Sie 
muss ihren inneren Schweinehund überwinden können und 
an ihre Leistungsgrenzen gehen können und wollen. Eine Bi-
athletin muss gut schießen können und genauso gut Lang-
laufen. Beim Langlaufen kommen noch Kraft, Ausdauer, 
Technik und Schnelligkeit dazu. Ich finde Biathlon unendlich 
spannend, weil trotz bester Vorbereitung beim Schießen und 
Langlaufen der Ausgang beim Rennen immer offen ist. Ich 
kann im Vorfeld nicht wissen, wie gut ich schieße, wie viele 
Strafrunden ich absolvieren muss, ich kann mir bis zur letzten 
Runde, bis zum letzten Schießen einer guten Platzierung nicht 
sicher sein – es herrscht Höchstspannung bis zum Zieleinlauf. 

Ist es nicht ungeheuer schwierig aus einem vollen Lauf 
heraus, vielleicht sogar, wie Du beschrieben hast, nach 
einer nervenaufreibenden Aufholjagd zu stoppen, sich 
am Schießstand auf den Boden zu werfen und in Bruch-
teilen von Sekunden in eine perfekte Ruhe zu kommen, 
um bestmöglich zielen und treffen zu können?
Sophia: Wir trainieren sehr genau den optimalen Ablauf vom 
Langlaufen in den Übergang zum Schießen, einschließlich ei-
ner geringsten Zeitverzögerung beim Hinlegen und Wieder-
aufstehen am Schießstand. Und es dürfen auch noch äußere 
Einflüsse, die dazukommen, nicht vergessen werden, wie die 
Beeinträchtigung durch Witterung, z. B. Wind beim Schießen, 
der die Treffsicherheit zusätzlich erschwert. Biathlon ist für die 
Sportler eine sehr komplexe Sportart. Ich habe große Freude 
daran, mich diesen unterschiedlichen Herausforderungen in 2 
Sportarten, Langlaufen und Schießen unter Einbeziehung des 
jeweiligen Wetters in jedem Rennen neu zu stellen.

Wie bereitest Du Dich auf die Saison vor und wie sieht 
Dein Training aus?
Sophia: Wir starten Anfang Mai mit viel Grundlagentraining, 
also Schießen ohne Belastung und ohne Langlaufen im Ruhe-
zustand. 2 bis 3 Stunden, manchmal auch 4 Stunden täglich 
Laufen, Rollern, Radfahren, Berglaufen mit Stöcken, Schwim-
men, Joggen und Krafttraining. In den Ferien trainieren wir 
zweimal pro Tag. In der Schulzeit viermal in der Woche in Ruh-
polding. Ich habe einen Trainingsplan mit genauen Vorgaben 
für meine Trainingseinheiten.

„Ich finde Biathlon unendlich spannend,  
weil trotz bester Vorbereitung beim  
Schießen und Langlaufen der Ausgang  
beim Rennen immer offen ist.”
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Wie gehst Du mit dem Erfolgsdruck und dem Stress um, 
im richtigen Moment Deine beste Leistung abzurufen?
Sophia: Ich mache Biathlon mit ganz viel Freude und damit mache 
ich mir keinen Stress. Natürlich gibt es Niederlagen und dann bin 
ich auch enttäuscht, aber damit kann ich sehr gut umgehen und 
am nächsten Tag kann es ja schon den nächsten Erfolg geben. 

Hast Du beim Training oder bei Wettkämpfen schon 
Verletzungen erlitten?
Sophia: Verletzungen habe ich keine erlitten. Durch Fehlbela-
stung beim Training kommt es manchmal im Knie zu Schmer-
zen, die ich mit Physiotherapie und Osteopathie bei Kommedico 
behandeln lasse. 

Kommedico nimmt am Präventionsprogramm „Ärzte 
für aktives Leben – Freude durch Bewegung“ teil. Was 
bedeutet für Dich „Freude durch Bewegung?
Sophia: Ich glaube, dass es wichtig ist, unabhängig von Leis-
tungs- oder Hobbysport, dass, wenn es einem nicht so gut 
geht, man Bewegung und Sport machen soll und danach 
geht es einem besser. Welchen Sport man auch immer be-
treibt, man muss sich auf die Ausführung und damit Bewegung 
konzentrieren und wenn es gelingt, dann bekommt man den 
Kopf dadurch frei, wird zufriedener und dieses Erfolgserlebnis 
macht glücklich und schafft Freude an der Bewegung oder am 
Sport. Und wer Spaß an der Bewegung oder am Sport hat, tut 
es gern und öfter, vielleicht sogar regelmäßig und kann dadurch 
schneller gesund werden und auch bleiben.

Was sind Deine Ziele für die kommende Saison?
Sophia: Wieder gute Ergebnisse im Deutschland Pokal (die 
Wettkämpfe deutschlandweit) als Qualifikation für die WM in 
Rumänien. Ich muss dieses Jahr so gut sein, dass ich nächs-
tes Jahr bei einer staatlichen Stelle z.B. Polizei, Zoll oder 
Bundeswehr einen Platz bekomme, wo ich eine Ausbildung 
machen oder studieren kann und weiterhin meinen Sport aus-
üben kann. 

Was sind Deine persönlichen Herausforderungen und 
Ziele im Biathlon?
Sophia: Mein großes Ziel ist, nach der Jugend und Junioren-
WM auch zum Weltcup und zur WM der Großen zu kommen.

Interview mit Sophia Schneider
Fortsetzung

Wie lassen sich der Leistungssport, Schule, Freunde und 
die Familie für Dich vereinbaren? 
Sophia: Es ist nicht immer so einfach. Wenn wir am Mitt-
woch zum Wettkampf fahren, fehlen mir 5 Tage. Ich muss die 
5 Tage nachholen, was immer stressig ist. Bei der EYOF z. B. 
ist es immer schwierig. Die Schule und meine Eltern unterstüt-
zen mich so gut es geht. Ich lerne mich leicht. Am Wochen-
ende muss ich dann viel nachholen, Sonntag ist mein Tag 
fürs Nachholen. Meine Freunde verstehen das. Meine beste 
Freundin ist auch auf derselben Schule. Und viele Freunde 
habe ich auch in meiner Trainingsgruppe und die verstehen 
das ja ohnehin. 

Welche Interessen gibt es über Biathlon hinaus noch in 
Deinem Leben?
Sophia: Ich finde Kunst und Design faszinierend und gehe 
gern in Ausstellungen, wenn Zeit ist. Das würde ich auch gern 
einmal studieren. Habe auch Kunst Leistungskurs. Tennis und 
Skitouren machen mir auch viel Freude.

Was wünschst Du Dir?
Sophia: Ich will irgendwann eine Familie und Kinder haben. 
Im Sport ist man auch immer Konkurrenz und eher weniger 
Freund. Ich möchte Sprachen und Kunst studieren und ande-
re Völker und Kulturen kennenlernen.
 
Interviewer: Cornelia Hintz (Kommedico) und Peter Müller 
(Medagentur), Traunstein, im Herbst 2015
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2014/2015

Teilnahme an den Jugend- und Junioren- 
weltmeisterschaften in Minsk/ Weißrussland:
9. Platz im Sprint
7. Platz in der Verfolgung

EYOF (Europäische Olympische Jugend- 
spiele) in Vorarlberg & Liechtenstein:
3. Platz Bronzemedaille in der Verfolgung
3. Platz Bronzemedaille in der Staffel

2013/2014

1. 	Platz Gesamtwertung Deutschlandpokal 
1. 	Platz Deutsche Jugendmeisterschaft Sprint
1. 	Platz Deutsche Jugendmeisterschaft Staffel  

2012/2013

3. 	Platz �Biathlon Gesamtwertung Deutschlandpokal
4. 	Platz �Biathlon Gesamtwertung Nordcup
2. 	Platz Biathlon Deutsche Jugendmeisterschaft in der Staffel
1. 	Platz �Biathlon Deutsche Jugendmeisterschaft im Sprint
1. 	Platz Biathlon Deutschlandpokal im Sprint (2x Platz 1)
1. 	Platz Langlauf Deutschlandpokal im Massenstart

2011/2012

2. 	Platz �Biathlon Gesamtwertung Deutscher Schülercup
1. 	Platz �Biathlon Deutsche Schülermeisterschaft in der Staffel

2010/2011

5. 	Platz Biathlon Gesamtwertung Deutscher Schülercup
1. 	Platz Biathlon Gesamtwertung Bayerncup

2009/2010

1. 	Platz Langlauf Bayerische Schülermeisterschaft in der Staffel

Meine Erfolge

© Foto: KUSE.DE

© Foto: KUSE.DE

„2 bis 3 Stunden, manchmal auch 4 Stunden 
täglich Laufen, Rollern, Radfahren, Berglaufen 
mit Stöcken, Schwimmen, Joggen und Kraft-
training.

In den Ferien trainieren wir zweimal pro Tag. 
In der Schulzeit viermal in der Woche”.
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Die zehn Ski-Irrtümer - Teil 1

Bindungseinstellung im „Do-it-yourself“-Verfahren, Tief-
schneefahren abseits der Piste, kraftsparende Schwungset-
zung mit kurzen Ski – rund um das Thema Skisport kursieren 
viele Halbwahrheiten und Trugschlüsse. Um ein für alle Mal 
über weit verbreitete Ski-Irrtümer aufzuklären, startet DSV 
aktiv mit einer Informations-Serie. In kurzen Statements rund 
um die zehn größten Irrtümer im Skisport klärt DSV aktiv über 
Ski-Weisheiten auf.

Ski-Irrtümer aufgeklärt 
Diese mehrteilige Serie wird eingeläutet mit den ersten beiden 
Aussagen zum Thema „Bindungseinstellung“ und „Skitausch 
auf der Piste“. 

SKI-IRRTUM NR. I: 

„Meine Bindung kann ich selbst einstellen, Hauptsache 
der Schuh sitzt fest.“ 
Viele Wintersportler scheuen vor dem Saisonstart den Gang 
zum Sportfachhändler und stellen ihre Skibindung im „Do-it-
yourself“-Verfahren ein. Ein Fehler, der schwerwiegende Fol-
gen haben kann! Fast jeder fünfte Skiunfall ist auf fehlerhafte 
Ausrüstung zurückzuführen – ein Großteil von ihnen ließe sich 
mit einer korrekt eingestellten Bindung vermeiden. Dabei ist 
der Spagat zwischen Halte- und Auslösefunktion eine echte 
Gratwanderung. Während für Anfänger, die öfter stürzen, die 
Auslösefunktion wichtiger ist, die Bindung also generell etwas 
leichter eingestellt wird, steht für gute Skifahrer die Halte-
funktion im Vordergrund, da sie mit hoher Geschwindigkeit 
unterwegs sind und dabei größere Kräfte wirken. Für die opti-
male Einstellung spielen mehrere Faktoren zusammen: Neben 
persönlichen Daten wie Körpergröße und Gewicht oder Knie-
durchmesser kommt es auch auf das skifahrerische Können, 
das Alter und die Sohlenlänge der Skischuhe an. Diese Werte 
sollten unbedingt im Sportfachhandel nachgemessen werden! 
Außerdem sind bei der Bindungsfunktion die Reibungskräfte 

zwischen Skischuhsohle und Bindung ausschlaggebend. Die-
se Widerstände werden mit einem elektronischen Bindungs-
prüfgerät gemessen und somit die Bindung individuell nach 
den Ansprüchen des Skifahrers eingestellt. 

   SKI-IRRTUM NR. II: 

„Die neuen Ski meines Freundes probiere ich bei der 
nächsten Fahrt einfach mal aus.“ 
So verlockend es auch ist, die neuesten Skimodelle des Freun-
des einmal selbst zu testen – von einem kurzentschlossenen 
Skitausch auf der Piste sollten Wintersportler unbedingt abse-
hen! Auch bei gleichem Körperbau, Gewicht, Fahrvermögen, 
ja sogar bei gleicher Schuhgröße kann der optimale Einstel-
lungswert der Bindung variieren – und eine falsch eingestell-
te Bindung kann bei Stürzen schnell zu Verletzungen führen! 
Zum einen kann die Sohlenlänge bei gleicher Schuhgröße 
unterschiedlich sein, zum anderen verändert sich die Feder 
im Inneren der Bindung je nach den Belastungen, denen sie 
bereits ausgesetzt wurde. Das heißt konkret: Muss ich bei 
meinem Ski den Wert 9 einstellen, bedeutet das noch nicht, 
dass ich diesen Wert auch beim Ski meines Freundes ange-
ben muss. Erst mit der richtigen Längenanpassung entsteht 
nämlich ein optimales Spannungsverhältnis zwischen Fersen-
automat und Vorderbacken. Ist bei mir der Druck zu groß, 
kann er bei meinem Freund schon wieder zu klein sein – eine 
korrekte Auslösefunktion ist dann nicht mehr gewährleistet.

Fortsetzung: Ski-Irrtümer Nr. III - V auf Seite 23

www.ski-online.de
© DSV aktiv Ski- & Sportmagazin
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DJK Traunstein Basketballer –
Zwischenbericht vom Ligaaufstieg

Die Basketballer der DJK Traunstein, die 
von der Praxis KOMMEDICO medizinisch 
betreut werden, sind nach einem span-
nenden Saisonfinale in die Bezirksoberliga 
aufgestiegen und halten sich nach Ende 
der Vorrunde mit einem positiven Punkte-
verhältnis von 12 Tams an der 5. Position 
sehr beachtlich. 

Das Team von Trainer Antonios Alexoudas 
hat leider aufgrund urlaubsbedingter Aus-
fälle erst sehr spät mit der Vorbereitung 
beginnen können. Das einzige Testspiel 
gegen die eine Liga tiefer spielenden Bad 
Reichenhaller verlief katastrophal, sodass 
Schlimmes befürchtet wurde. Diese ver-
patzte Generalprobe war wohl der Auslöser 
für ein sehr konzentriertes Auftreten zum 
Saisonstart bei TSV München Ost, wo man 
ebenso wie im ersten Heimspiel gegen 
Altenerding überraschend als Sieger vom 
Platz gehen konnte. Einen kleinen Dämpfer 
gab die Niederlage gegen BC Hellenen II 
und den damaligen Tabellenführer TSV Un-
terhaching, wo man zwar lange gut mithielt, 
am Ende jedoch das Glück fehlte oder man 
nicht vollzählig antrat. 

Die Mannschaft wird einmal die Woche 
von Jens Ladwig (Physiotherapie Ladwig 
& Schwarz) mit ausgewählten spezifischen 
Fitnessgeräten und einem umfassenden 
Theraband-Programm auf Höchstleis-
tungen in ihrer körperlichen Konstitution 
gedrillt, was in der vergangenen Saison 
genau zur nötigen Kraft in den Schluss-
minuten eines Spiels führte. Bis auf eine 

knappe Niederlage gegen die hervorragend 
auftretende Mannschaft vom TSV Grünwald 
konnte man vor heimischem Publikum bis-
her alle Begegnungen für sich entscheiden. 
Das lautstarke Publikum bildet den sechs-
ten Mann auf dem Feld und verhilft zur 
zweiten Luft. Die Reisen gehen bis nach 
Dingolfing, Plattling, aber auch nach Weil-
heim, Milbertshofen, Rosenheim und zu ei-
nigen Teams in der Landeshauptstadt. 

Der Aufsteiger aus Traunstein um Kapitän 
Simon Scharf hat sich durch seinen tollen 
Teamspirit und die kämpferische Einstellung 
in der Liga bereits einen Namen gemacht, 
sodass man bei den Rückspielen sicherlich 
nicht mehr unterschätzt wird und der Über-
raschungseffekt fehlt. Der Klassenerhalt 
dürfte bereits jetzt gesichert sein und das 
Saisonziel auf einen Mittelfeldplatz ist nun 
sehr realistisch. 

Zwischenbericht, 05.12.2015

Autor: Christoph Hoernes
Fotos © Hans Weitz, Suedost-news.de

Mannschaftskapitän Simon 
Scharf überragend.

Alex hält sich den Gegner 
auf Distanz.

…  
und Max macht ihn rein.

Neuzugang Chris Ortner in Action
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Über 25 Jahre hatte ich diese Tour im Kopf 
und mich darauf gefreut – jetzt war es endlich 
soweit. Als ich vor über 25 Jahren den Anna-
purna-Trek in Nepal  gemacht habe, wusste 
ich, dass ich irgendwann mal den Trek zum 
Everest Base Camp machen werde. 25 Jah-
re machen einen großen Unterschied. Ich bin 
25 Jahre älter geworden, habe nun ein künst-
liches Hüftgelenk, das mir vor 4 Jahren (bis 
zum Everest Trek 3 Jahre) von Dr. Demhartner 
implantiert wurde. Kurz vor dem geplanten 
Annapurna- Trek wurde meine angeborene 
Hüftdysplasie auf beiden Seiten diagnostiziert. 
Damals schwankte ich zunächst, ob ich die-
se körperlich anstrengende Tour überhaupt 
in Angriff nehmen sollte. Aber ich dachte, ich 
probier’s. Wenn ich’s nicht probiere, kann ich’s 
auch nicht erreichen. Und es ging.

25 Jahre bin ich nun älter und habe ein 
künstliches Hüftgelenk. Ich fühle mich den-
noch nicht weniger fit, ganz im Gegenteil! 

Natürlich ist eine gute Vorbereitung für eine 
solche Tour empfehlenswert. Am besten mit 
regelmäßigem Konditions- und Krafttraining. 
Im Sommer halte ich mich fit mit Mountain-
biken und Rennradfahren sowie Bergtouren, 
Klettern, Klettersteige und im Winter mit Ski-
touren, Langlauf-Skaten sowie Spinning und 
Krafttraining im Fitnessstudio. Für eine solche 
Tour sollte der Fitnesszustand bei Abflug am 
besten sein, man sollte nicht denken, dass 
man während der Tour seine Fitness erst auf-
bauen könnte.

Abflug von Frankfurt über Doha nach Kath-
mandu. Kathmandu beeindruckt als Stadt 

Mit künstlichem  
Hüftgelenksersatz  
auf knapp 6000 Meter 
 
Dr. Maria Urban 
zum Everest Base Camp

zwischen Mittelalter und Moderne – mit Tem-
peln, Palästen, Pagoden und dem lebhaften 
Treiben in den Basarvierteln und als politi-
sches und kulturelles Zentrum von Nepal mit 
Vertretungen vieler Länder sowie repräsenta-
tiven Bauten der Regierung und des Königs-
hauses. Die Altstadt mit mehreren UNESCO-
Weltkulturerbestätten mit Durba Square, 
vielen Tempeln, dem großen buddhistischen 
Stupa von Bodnath und dem Hinduheiligtum 
Pashupatinath sind leider beim furchtbaren 
Erdbeben im April 2015 unwiederbringlich 
zerstört worden. 

Nachdem ich in Kathmandu die faszinieren-
de Welt der großen Religionen des Himalaya 
hautnah erleben durfte, verließ ich das leb-
hafte Treiben der Großstadt mit dem Flug 
von Kathmandu nach Lukla auf 2800m und 
erwartete mit Vorfreude und Spannung den 
Start unseres Everest-Treks – zuvor aber 
mussten wir noch in Lukla, einem der gefähr-
lichsten Airports der Welt, landen. Die Piloten 
sind extrem erfahren und wir 14 Passagiere 
wurden nur bei  geeigneten Wetterbedin-
gungen geflogen. Die 527 m lange Lande-
bahn liegt entlang einem Tal zwischen zwei 
Gebirgszügen mit einer Steigung von 12% 
und kann nur bergwärts angeflogen werden, 
damit die Maschine überhaupt an der fronta-
len Mauer mit der Aufschrift „Welcome“ zum 
Stehen gebracht werden kann. Beim Starten 
nimmt der Pilot auf der gleichen Bahn berg-
abwärts Geschwindigkeit auf, um nach 600 
m beim plötzlichen „Abbruch der Startbahn“ 
fliegen zu können. Für mich war Landung 
und Start dieser einzigartigen Flüge ein ganz 
besonderes Erlebnis. 

Lukla (2800m) - einer der 
gefährlichsten Flugplätze  
der Welt.

Marktstand mit traditionellen 
nepalesischen Schmuck-
stücken.

Maria zwischen Mount Everest (links im 
Hintergrund) und die Ama Dablam (rechts).
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Mit künstlichem  
Hüftgelenksersatz  
auf knapp 6000 Meter 
 
Dr. Maria Urban 
zum Everest Base Camp

Von Lukla aus beginnt der  14-tägige  
Everest-Trek. 

Jetzt war der Moment da. Träger übernah-
men das Gepäck. Von Lukla aus begann der 
14-tägige Trek zum Everest-Basecamp, dem 
Everest-Nationalpark und dem Blick auf die 
Achttausender. Die Tagesetappen waren so 
aufgebaut, dass wir uns Schritt für Schritt an 
die Höhe gewöhnen konnten. Wir passier-
ten Mani-Mauern (Steinplatten oder Steine 
mit heiligen Texten von tibetischen Pilgern), 
Chörten (kleine buddhistische Bauwerke), 
Weiler und Siedlungen. Wir folgten dem 
Milchfluss Dudh Kosi zur Ortschaft Monjo, 

2800 m. In unserer Lodge bezogen wir un-
sere Zimmer für die Übernachtung und ließen 
uns die Sherpa-Küche schmecken, damit 
wir am nächsten Tag mit unserer Ankunft in 
Namche Bazar, 3450 m, der Hauptstadt und 
dem wichtigsten Handelszentrum der Sher-
pas schon bald den Everest-Nationalpark 
betreten konnten. Nach der Hillary-Brücke 
(Sir Edmund Percival Hillary war ein neusee-
ländischer Bergsteiger, der zusammen mit 
dem nepalesischen Bergsteiger Tenzing Nor-
gay, einem Sherpa am 29. Mai 1953 die Erst-
besteigung des Mount Everest gelang) ging 
es steil aufwärts. Gebetsfahnen flatterten im 
Wind. Ab heute waren wir im „Inneren Hima-

Maria überquert die 
Hillary Brücke.

Maria in voller Montur - geschützt vor der Kälte -  
am Rande des Khumbu-Gletschers.

Maria weist den Weg  
zum Everest Base Camp.

Der Stupa von Bodnath ist eines der bedeutendsten Ziele 
buddhistischer Pilger aus Nepal und dem Himalaya. Beim Erdbeben 

in Nepal 2015 wurde der Stupa beschädigt.
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laya” und waren von allen Seiten umringt von den Sechs-, 
Sieben- und Achttausendern des Khumbu (Gebirgsregion des 
Himalaya an der Grenze zu Tibet). Das langsame Gewöhnen 
an die Höhe, die Akklimatisation, ist unverzichtbare Voraus-
setzung für das Gelingen der Tour. Täglich 5 bis 8 Stunden 
Gehzeit, teilweise noch einige hundert Höhenmeter zusätzlich 
nach Erreichen der Lodge und wieder Absteigen zur Schlaf-
höhe, daneben Akklimatisationstage mit Tagestouren und 
wieder zurück in die Lodge.  Ein schneller Anstieg wie bei 
uns in den Alpen war für die Akklimatisation nicht förderlich. 
Vorbei an Sherpa-Siedlungen und Klosterorten gelangten wir 
langsam höher, die Landschaft wurde karger, wir kamen den 
umliegenden Sechs-, Sieben- und Achttausender Giganten 
immer näher mit ihren strahlend weißen Schnee- und Eiswän-
den vor tiefblauem Himmel.

Der erste Blick auf den Everest.

Und da – der erste Blick auf den Everest – was für ein Gefühl! 
Auf dem Höhenweg zum Klosterort Pangpoche 3980 m, hat-

ten wir immer die Ama Dablam, 6814 m, im Blick, die uns die 
gesamte Strecke begleitete und in visuellem Bann hielt. Die 
Vegetation wurde mit jeder Stunde spärlicher, Wacholder und 
Blutberberitze bestimmten das Landschaftsbild. Nur ganz sel-
ten haben wir Buntfasane – den Nationalvogel Nepals – ge-
sehen. Vor dem Aufstieg nach Dingpoche auf 4400 m wech-
selte dann noch einmal das Landschaftsbild, der Everest-Trek 
zeigte sich zunehmend alpiner. Wir hielten Ausschau nach 
den riesenhaften, in der Sherpa-Sprache "Thar" genannten 
Wildziegen, nach zotteligen Yaks und nach Schneeleoparden. 

Ab jetzt ist Akklimatisation erste Bergsteigerpflicht. Lhotse, 
Nuptse und die Ama Dablam mit den eisigen Flanken dieser 
gewaltigen Sieben- und Achttausender waren jetzt die prä-
genden Berggestalten. Ich kam mir so klein und auch ehr-
fürchtig vor und doch so dankbar, dass ich diese Tour erleben 
durfte und auch problemlos mitmachen konnte. Meine Hüften 
habe ich nicht ein einziges Mal gespürt, so als wäre nie etwas 
gewesen. Mit dem Weg zur Lobuche-Alm, 4930 m, über Enzi-
anwiesen näherten wir uns dem eisigen Herzen des Khumbu 

Der Mount Everest (8848 m)  
– endlich – vor tiefblauem Himmel
Blick vom Kala Pattar.

Yaks - als Lastenträger, 
denn es gibt dort keine Straßen.

Tempelanlage am Durba Square in Kathmandu (UNESCO 
Weltkulturerbestätte), 2015 beim Erdbeben zerstört.
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Dr. med. Maria Urban
Fachärztin für Plastische  
und Ästhetische  
Chirurgie, Chirurgie

In Praxisgemeinschaft  
mit KOMMEDICO
Bahnhofstraße 5
83209 Prien am Chiemsee

Telefon: 
08051 96 57 58-0
Internet:  
www.dr-maria-urban.de

Maria im Everest Base Camp:
"Ich war am Ziel meines 
Traumes angelangt – 
froh und glücklich".

auf dem Anmarschweg der klassischen Ex-
peditionen zum Everest Basecamp.

Den Everest direkt vor Augen.

Den besten Blick auf den Everest bekommt 
man vom Aussichtsberg Kala Pattar, unser 
Höhenmesser zeigte jetzt 5647 m an. Jeder 
Schritt war anstrengend, wir stiegen lang-
sam auf. Wir schauten nur und staunten 
und wenn es nicht so kalt gewesen wäre, 
hätte ich noch Stunden einfach genießen 
können. Der Everest, der höchste Berg der 
Erde frontal vor uns und daneben die ge-
waltigen Gletscherabbrüche des Lhotse 
und des Nuptse – dahinter tiefblauer Him-
mel. Höchste Schlafhöhe in Gorak Shep auf  
5200 m, bitterlich kalt, spartanisch, es ist eine  
Qual, aus dem warmen Schlafsack zu krie-
chen. Kopfschmerzen kamen auf, nur ein 
Wunsch – schlafen, aber fast kein Auge zu-
getan. Am 13. Tag dann dem Ziel ganz nahe 
–  der Aufstieg zum Everest Base Camp, 
immer am Khumbu-Gletscher entlang. Es 
ist Freitag, der 31.10.2014 und wir haben es 
geschafft. Das Base Camp war momentan 
nicht bevölkert, die großen Expeditionen für 
den Everest-Gipfel finden im April und Mai 
statt. Um uns herum die Berggiganten dieser 
Welt, der spektakuläre Khumbu Icefall, ich 
befand mich in einer anderen Welt. Ich war 

am Ziel meines Traumes angelangt – froh und 
glücklich.

Trotz künstlichem Hüftgelenk, nichts mehr 
aufschieben, jetzt leben.

Diese unvergesslichen Bilder, dieses Gefühl 
von innerer Ruhe und innerem Frieden, die 
körperliche Anstrengung – das bleibt haften. 
Ich möchte nichts davon missen, ich werde 
auch nichts mehr in meinem Leben aufschie-
ben, nicht irgendwann, sondern jetzt. Natür-
lich hätte ich auch lieber kein „neues Hüft-
gelenk“, aber wenn es nun mal notwendig 
geworden ist, dann geht das Leben trotzdem 
weiter, und wie bei mir, ohne Einschränkung. 
Und die nächste Tour ist schon in Planung.

Die Ama Dablam (6814 m) - 
einer der formschönsten Berge der Welt.
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Nachhaltigkeit  
und wirkungsvolle  
Umweltmaßnahmen  
für die Zukunft!

Innovative Medizinprodukte, umfassende 
Therapiekonzepte nach Verletzungen und fri-
sche Impulse – das ist OPED Medizintechnik. 
Neben der bekannten Fußorthese VACOped 
als Gipsersatz nach Beinbrüchen werden 
auch Produkte für die Hand, die Schulter 
und für das Knie in Oberlaindern bei Valley 
gefertigt. Nachhaltigkeit und Umweltschutz 
nehmen hierbei einen großen Stellenwert 
ein. OPED entwickelt und vertreibt deshalb 
Produkte, die sich zur Wiederaufbereitung 
eignen. Dadurch werden wertvolle Rohstoffe 
gespart und deutlich weniger Abfall produ-
ziert.

Je nach Art  der Verletzung wird eine OPED 
Orthese dem Patienten nach der OP oder 
nach der Erstversorgung vom Arzt im Kran-
kenhaus oder in der Praxis verordnet und 
angelegt. Am Ende ihrer Behandlungszeit 
senden die Patienten die Orthese kostenlos 
an OPED zurück. 

Sobald die Orthese bei OPED eingetroffen 
ist, beginnt der Wiederaufbereitungsprozess. 
Die zurückgesandten  Orthesen werden von 
Mitarbeitern der OPED GmbH händisch in 
ihre ursprünglichen Einzelteile zerlegt und 
genauestens geprüft. Schadhafte Kompo-
nenten und alle Teile der Orthese, die mit 
Haut oder Wunde des Patienten in Berüh-
rung gekommen sind, werden aus hygieni-
schen Gründen entsorgt und durch Neuteile 
ersetzt. Alle anderen wiederverwendbaren 
Komponenten werden in der hauseigenen 
Waschanlage sorgfältig gereinigt. Die Rei-
nigungsanlage ist mit einer Wärmerück-
gewinnungsanlage ausgestattet und wird 

anteilig mit Frischwasser sowie Wasser aus 
einer Wasseraufbereitungsanlage versorgt. 
Dadurch werden wertvolle Naturressourcen 
geschont.

Für die Reinigung werden ausschließlich ge-
sundheitlich unbedenkliche Reinigungs- und 
Desinfektionsmittel verwendet. Nach noch-
maliger Überprüfung auf Beschädigung der 
Einzelteile werden die  aufbereiteten Kom-
ponenten mit Neuteilen komplettiert und in 
Handarbeit zu einer neuen OPED Orthese, 
wie beispielsweise dem VACOped, zusam-
mengebaut. Auf diese Weise können die 
Komponenten bis zu fünfmal wiederverwen-
det werden.

OPED Medizintechnik verfügt über ein ge-
prüftes Qualitätssicherungs-System. Das Un-
ternehmen unterliegt der EU-Richtlinie 93/42 
und ist nach DIN13485 zertifiziert. Ein kom-
plexes Zusammenspiel aus Qualitätssiche-
rung, einer eigenen Fachabteilung mit über 
25 Mitarbeitern sowie fortschrittlichen Ma-
schinen ermöglichen dabei einen reibungslo-
sen Ablauf.

Mehr Informationen unter: www.oped.de.  

Orthesen Bestandteile nach dem 
Reinigungsprozess sortiert.

Bei Verletzungen an Fuß 
und Sprunggelenk. Die 
moderne Alternative zum Gips.

OPED GmbH
Medizinpark 1
83626 Oberlaindern/Valley
www.oped.de

Bestandteile des VACOped vor der Montage mit 
weiteren Komponenten.
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Rosemarie Kotter –  
ein Leben für Familie und Mission

Ich bin am 18.11.1931 geboren und vor 
64 Jahren mit meiner Mutter und meinem 
Mann, der Bäckermeister war, nach Traun-
stein gekommen. Zusammen haben wir 
1951 die damalige Bäckerei Bank gekauft. 
In den Nachkriegsjahren war das Sortiment 
noch klein. Von Anfang an sind wir mit der 
Ausrichtung Brot- und Feinbäckerei Kotter 
gestartet. Feinbäckerei war der damalige 
Begriff für Konditorei mit Kuchenangebot. 
Die Qualität unserer Waren war uns schon 
damals sehr wichtig. Mit unseren Rezeptu-
ren, beispielsweise Lebkuchen und Weih-
nachtsgebäck, haben wir 1951 die Traun-
steiner Bürger begeistern können. Bereits 
im zweiten Jahr konnten wir unseren Be-
trieb mit einer Verkäuferin, einem Gesel-
len und einem Lehrling vergrößern. In der 
damaligen Zeit wohnten alle Mitarbeiter im 
Haus. Wir lebten in einer großen Familie 
zusammen, arbeiteten und feierten zusam-
men. Die Nachkriegszeit war zugegen und 
so regierte in vielen Bereichen Armut und 
trotzdem waren die Menschen bescheiden 
und haben aus ihrem Schicksal das Bes-
te gemacht. Mein Mann hat, obwohl mit 
täglich wenigen Stunden Schlaf und einer 
enormen Belastung, sich immer für unsere 
Kunden und Mitarbeiter rund herum einge-
setzt. Ich möchte an dieser Stelle sagen, 
dass sein sozialer Umgang mit unseren 
Mitarbeitern bis heute in unserem Unter-
nehmen so fortgeführt wird. 

Nach dem Krieg gab es nur wenige Ma-
schinen, wie z.B. eine Knetmaschine, eine 
Teigteilmaschine, jedoch keine Rührma-
schine, sodass unser Geselle den Teig für 
den Bereich Feinbäckerei mit dem Schnee-
besen rühren musste. Der Backofen wur-
de mit Holz und Kohlen geheizt. Alles, was 
wir erwirtschaftet haben, haben wir in den 

Betrieb investiert. 1959 und 1964 wurden 
unsere beiden Söhne geboren. Somit war 
unsere Familie und unser Betrieb mit mittler-
weile 12 Mitarbeitern auf eine für die dama-
lige Zeit beachtliche Größe angewachsen. 
Erziehung und Beruf war gut zu vereinba-
ren, unsere Söhne konnten wir wunderbar 
in unser Leben in der Bäckerei integrieren. 
In den 70er Jahren expandierten wir und er-
öffneten unsere 1. Verkaufsfiliale in der Lud-
wigstraße sowie am Stadtplatz eine zweite. 
Die große Erfahrung meines Mannes kam 
auch der Bäckerei-Innung zu Gute. Er war 
sehr engagiert in der Ausbildung und Prü-
fung von Gesellen und Meistern.

In diesen Tagen unserer intensiven Aufbau-
zeit kam die Vorstandschaft des Katholi-
schen Deutschen Frauenbundes zu mir in 
das Geschäft. Sie wollten mich als Vorsit-
zende gewinnen. Nach Rücksprache mit 
meinem Mann und meinen Söhnen und 
einer Bedenkzeit war ich sicher, mich hier 
voll und ganz für die sozialen Belange ein-
setzen zu wollen. Von 1972 bis 1983 war 
ich Vorsitzende des Katholischen Deut-
schen Frauenbundes in Traunstein. Ich 
hatte ca. 30 engagierte Unterstützerinnen, 
die sogenannten Vertrauensfrauen, die Vor-
standschaft und 775 zahlende Mitglieder in 
Traunstein. Der Katholische Deutsche Frau-
enbund in Traunstein veranstaltete monat-
liche Versammlungen mit Vorträgen. Einer 
der bekanntesten Referenten war neben 
Stadträten und Oberbürgermeistern, unser 
damaliger Kultusminister Ludwig Huber. 

Wir waren bemüht, in allen Bereichen der 
Gesellschaft und weit über die Grenzen 
Traunsteins hinaus unsere Aktionen zu star-
ten und idealerweise für die Zukunft zu eta-
blieren. Es gab einen Kinderkleidermarkt, 

Rosemarie Kotter
"Wir lebten in den 50er 
Jahren mit unseren Mit-
arbeitern in einer gro-
ßen Familie unter einem 
Dach. Der Familienge-
danke gilt auch heute 
noch in unserem Hause."

Georg Kotter hat mit 
täglich wenigen Stun-
den Schlaf und einer 
enormen Belastung, sich 
immer für Kunden und 
Mitarbeiter rund herum 
eingesetzt – was bis 
heute so fortgeführt 
wird.
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jährlich schickten wir ca. 50 Weihnachtspakete in die DDR, 
wir gründeten die Polen-Hilfe, ein Familienpflegewerk, Al-
tennachmittage und einen Altenheim- und Krankenhausbe-
suchsdienst. 

Zehn Jahre lang war ich Ortswaisenrätin und das war für 
mich mit die Zeit, die mich am meisten geprägt hat. Ich ver-
suchte den Menschen in ihren persönlichen Notlagen nahe 
zu sein und ihnen in ihrer Not direkt und unmittelbar zu 
helfen. Später wurden für diese Aufgaben vom Landrats
amt Fachleute dafür eingesetzt. Ich erinnere mich noch 
an einen Vorfall, als ich eine Mutter mit drei Kindern, die 
ich betreute und die eines Abends vor unserem Geschäft 
stand, bei mir vorübergehend aufgenommen habe, weil sie 
nicht wusste, wo sie hin sollte. Am Herzen lagen mir auch 
das Müttergenesungswerk, die Gefangenenbetreuung, die 
Vietnamhilfe und der Weltgebetstag der Frauen. Der Katho-
lische Deutsche Frauenbund stand für echte Freundschaft, 
für Ökumene und zwar als gelebter Dialog und Zusammen-
arbeit zwischen den Konfessionen. Wir haben Familien in 
Traunstein, die in persönlicher oder finanzieller Not waren, 
sofort, direkt und unkompliziert geholfen. 

Besonders am Herzen lag mir die Aktionsgemeinschaft für 
behinderte Menschen. In einer Zeit, in der die Förder- und 
Unterstützungsmöglichkeiten für Behinderte noch prak-
tisch nicht vorhanden und auch nicht im Bewusstsein der 
Bevölkerung waren, haben wir die Aktionsgemeinschaft für 
behinderte Menschen im Landkreis Traunstein anlässlich 
des internationalen Tages der Menschen mit Behinderung, 
der von den vereinten Nationen ausgerufen worden war, ins 
Leben gerufen. Bis heute hilft und unterstützt die Aktions-
gemeinschaft sehr erfolgreich Menschen mit Behinderung.

Wir wollten aber, dass der Katholische Deutsche Frau-
enbund in Traunstein auch weit über unsere Ortsgren-
zen hinaus aktiv ist. Wir leisteten über den Missionskreis  
St. Oswald Missionsarbeit in Ecuador, Bolivien, Südafri-
ka, Simbabwe und waren parallel in mehreren Projekten in 
Indien tätig.

In Ecuador haben wir die Wasserversorgung verbessert 
und Brücken gebaut. In Bolivien unterstützen wir bis heute 
ein Schul- und Sozialzentrum, das von Sr. Verena Birnba-
cher aus Bergen gegründet wurde. In Simbabwe haben wir 
nach dem Bürgerkrieg Wiederaufbauarbeit geleistet und in 
Südafrika viele Jahre ein Heim für behinderte Kinder unter-
stützt. In Indien haben wir fünf Schulen, ein Kinderheim für 
Behinderte, ein Lepradorf gebaut und in einen besseren 
Zugang zu sauberem Trinkwasser investiert. Alle unsere 
Projekte habe ich des Öfteren besucht, denn ich wollte ge-
nau wissen, wie vor Ort unsere Gelder verwendet wurden. 
Rückblickend freue ich mich sehr, dass es uns gelungen 
ist, über 1 Million Euro an Spendengeldern sinnbringend in 
unsere verschiedenen Projekte zu investieren.

1983 bin ich von meinem Vorsitz beim Frauenbund zurück-
getreten, weil ich für meinen erkrankten Mann da sein wollte. 
Weiterhin war ich aber als Schatzmeisterin im Missionskreis 
aktiv. Am meisten ist mir heute noch in Erinnerung, dass  
wir 6 Wochen nach der Jahrtausendkatastrophe, dem 
Tsunami 2004, vor Ort bei unseren Projekten in Indien sofort 
im Einsatz waren – 150 km von Madras, dem Sandstrand 
an der Marina Beach. Mit meinem 83. Lebensjahr in 2014 
habe ich mich von der aktiven Arbeit zurückgezogen, bleibe 
aber allen Missions-Projekten und ganz besonders den Pro-
jekten im Behindertenbereich bis heute weiter verbunden. 

Bewohner, die an Lepra erkrankt waren, in dem Dorf  
in Indien, das wir gebaut und unterstützt haben.
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Rosemarie Kotter –  
ein Leben für Familie  
und Mission

Am 29.03.2007 habe ich für mein soziales Engagement die 
Ehrenmedaille der Stadt Traunstein verliehen bekommen.

Neben meinem ehrenamtlichen Engagement waren na-
türlich allem voran meine Familie, aber auch der Betrieb 
mein Hauptlebensinhalt. Auch über Traunstein hinaus wur-
de der Name Kotter bekannt mit beispielsweise dem welt-
größten Christstollen 1975 und mit dem Honiglebkuchen 
1977. Unsere Verbundenheit zu unserer Heimat Traunstein  
wurde schon 1981 im März ganz besonders deutlich mit der 
Ausstellung „6000 Jahre Brot” – von meinem Mann – in der 
städtischen Galerie Traunstein seinerzeit unter der Schirm-
herrschaft von Herrn Oberbürgermeister Rudolf Wamsler. 
Die Ausstellung hatte in kurzer Zeit 6385 Besucher. 1988 
ist leider viel zu früh mein geliebter Mann verstorben. 

Nach diesem schweren Schicksalsschlag stieg mein jün-
gerer Sohn, Gerhard Kotter, der ebenfalls zu diesem Zeit-
punkt schon Bäckermeister war, mit 23 Jahren in unseren 
Familienbetrieb ein. Ganz im Sinne seines Vaters führte 
er – sozial für unsere Mitarbeiter und fortschrittlich für das 
Unternehmen – die Bäckerei Kotter mit seiner Frau Brigitte 
weiter. Die Produktion wurde aus der Stadt heraus auf die 
„grüne Wiese” verlegt, um eine bestmögliche Infrastruk-
tur zu schaffen, sodass das Unternehmen Kotter heute 
in 2015 auf 22 Verkaufsfilialen und über 250 Beschäftig-
te anwachsen konnte. Gerhard hat nicht nur das Talent 
für das Unternehmertum, sondern vor allem auch für die 
Kunst im Feinbäckerhandwerk geerbt und ist seinem Vater 
nachgeeifert mit z. B. der weltgrößten Schokobreze. Der 
vermeintliche Faschingsscherz in einem Brief Mitte Februar 
1992, ein Flugzeug aus Brotteig für den Münchner Flugha-
fen herzustellen, war dann doch ein offizieller Auftrag. Bis 
heute steht das Brotteig-Flugzeug von Kotter im Guiness-
Buch der Rekorde im Verlag Ullstein GmbH: Die Art des 
Rekordes ist das „Größte gebackene Flugzeug der Welt”, 
Länge 1,60 m, Breite 1,50 m, Höhe 0,90 m, Gewicht 100 
kg, Verhältnis zum Original: 1:4. Flugzeug-Type: Amerika-
nischer Doppeldecker 1918-1926, Backzeit: 7 Stunden, 
Teigarbeit: 40 Stunden, Teigrezeptur: 1 Zentner Mehl, 10 kg 
Sauerteig, 30 l Wasser, 1 kg Salz, 1 kg Hefe. Abgenommen 
von den Zeugen Trautmann (Flughafen München), Max-
Josef-Strauß, Max Streibl (Ministerpräsident v. Bayern) und  

einem verantwortlichen Mitarbeiter der American Airlines 
Inc. Mein ältester Sohn Alfred hat auch während seines 
Studiums in München das Bäckerhandwerk gelernt. Er hat 
sich dann aber für den Lehrerberuf entschieden und ist heu-
te Direktor des Rottmayr-Gymnasiums in Laufen. Alfred hat 
drei Töchter, eine angehende Ärztin, eine Studentin der Ar-
chitektur und eine angehende Politikwissenschaftlerin. Ger-
hard hat einen Sohn, Michael, der aus Überzeugung nach 
dem Abitur seine Bäckerausbildung macht, verbunden mit 
einem dualen Betriebswirtschafts-Studium, um einmal die 
Nachfolge anzutreten. Tochter Christina befindet sich in der 
Ausbildung zur Bäckerei-Fachverkäuferin. Ich bin sehr er-
freut, dass die Vorliebe für das Bäckerhandwerk auch in die  
3. Generation weitergetragen wird.

Auch wenn ich nicht mehr rund um die Uhr im Einsatz bin, 
werde ich auch weiterhin im Rahmen meiner Möglichkeiten 
helfen. Frei nach meinem Lebensmotto: „Der Mensch denkt 
und Gott lenkt”.

Mit meinem Patenkind Selvie aus Südafrika.

Der Missionskreis St. Oswald Traunstein 
finanziert sich ausschließlich aus Spenden 

SPENDE allgemein auf das Konto des
Missionskreis St. Oswald Traunstein
IBAN: 	DE 53 7109 0000 0008 9598 46
BIC: 	 GENODEF1BGL
VR Bank Oberbayern Südost eG.
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Die zehn Ski-Irrtümer - Teil 2
Fortsetzung

SKI-IRRTUM NR. III: 

„Skifahren ist gefährlich, es passieren immer mehr 
Skiunfälle.“ 
Häufig wird die subjektive Einschätzung von gestiegenen Un-
fallzahlen und einer generell erhöhten Verletzungsgefahr auf 
unseren Skipisten geäußert. Dieses Empfinden trügt – das 
Gegenteil ist vielmehr der Fall: Wie die Statistiken der Aus-
wertungsstelle für Skiunfälle (ASU) der ARAG Sportversiche-
rung zeigen, konnte seit Beginn der Erhebungen im Winter 
1979/1980 ein Rückgang der Unfallzahlen von insgesamt 
über 59 Prozent verzeichnet werden. Der langfristige Trend zu 
einer geringeren Anzahl an Verletzungen im alpinen Skisport 
hat sich auch in den vergangenen Jahren weiter fortgesetzt. 
Die Gründe dafür liegen auf der Hand: Neben einem höheren 
Sicherheitsbewusstsein in der Bevölkerung und Verbesserun-
gen in der Pistenpräparation trugen vor allem die steten Wei-
terentwicklungen am Material zu einer erhöhten Sicherheit im 
Skisport bei. Sicherheitsbindungen, die vor einigen Jahrzehn-
ten noch nicht auf dem Markt waren, schützen heute Schien- 
und Wadenbein sowie Gelenke vor Verletzungen, innovative 
Skischuhe sorgen für eine verbesserte Kraftübertragung. Falls 
es doch zu einem Skiunfall kommt, garantiert außerdem ein 
dichteres und professionelleres Rettungsnetz, dass Verletzte 
schneller erstversorgt werden. Entgegen des Anscheins pas-
sieren Kollisionen zweier oder mehrerer Skisportler eher sel-
ten. 80 Prozent aller Unglücke basieren auf Fahrfehlern und 
damit auf Eigenverschulden.

SKI-IRRTUM NR. IV: 

„Mein zehn Jahre alter Skischuh funktioniert noch super.“
Die altbewährten Skischuhe sind komfortabel, angenehm zu 
tragen und passen sehr gut – man mag sie gar nicht mehr 
weggeben. Wem geht es nicht so? Doch die Bequemlichkeit 
kann mitunter gefährlich werden. Zwar drückt der alte Ski-
schuh nicht, doch der Grund dafür ist mitunter weniger er-
freulich: Das Material ist über die Jahre „müde“ geworden. 
Durch die jahrelange intensive Nutzung verliert der Schuh an 
Formschlüssigkeit. Die Konsequenz: Der Skischuh bietet kei-
nen guten Halt mehr und die optimale Kraftübertragung lässt 

nach. Zusätzlich dünstet der Weichmacher mit zunehmendem 
Alter aus der Kunststoffschale aus – die Schale kann brechen. 
Zu guter Letzt nutzen sich auch die Sohle und damit die An-
schlussstücke zwischen Skischuh und Bindung über die Jahre 
ab. Die Sicherheitsfunktion der Skibindung ist dann nicht mehr 
gewährleistet. In Sachen Skischuh-Entwicklung hat sich auf 
dem Sportmarkt viel getan – DSV aktiv rät allen Skisportlern 
mit älteren Skischuh-Modellen, diese bei einem der qualifizier-
ten Partnersportgeschäfteuntersuchen zu lassen. Hat ein Ski-
schuh bereits zehn Jahre auf dem Buckel, besteht eine erheb-
liche Gefahr, dass die Schale während des Skifahrens bricht. 

  SKI-IRRTUM NR. V:

„Kürzere Ski kosten weniger Kraft und sind leicht zu 
fahren.“
Je kürzer der Ski, desto geringer wird der Drehwiderstand. Da 
liegt der Trugschluss nahe, ein kurzer Ski sei leichter zu hand-
haben. Jedoch: Ein kurzer Ski möchte immer auf der Kante 
gefahren werden. Zwar dreht er leichter ein als längere Bretter, 
aber der Skifahrer muss die Fahrlinie anschließend muskulär 
halten. Das heißt konkret: Skisportler mit kürzerem Material 
müssen zwar weniger Kraft für die Kurveneinleitung aufbrin-
gen, ihre Muskeln müssen jedoch deutlich mehr Haltearbeit 
über den restlichen Verlauf der Kurve leisten. Denn bei kleine-
ren Kurvenradien wirken höhere Zentrifugalkräfte, denen der 
Skifahrer entgegenwirken muss. Das kostet über den gesam-
ten Skitag gesehen viel Kraft – kein Wunder, dass der Pisten-
spaß spätestens am Nachmittag richtig in die Beine geht. Re-
gelmäßige Pausen sind deshalb Pflicht! Ein etwas längerer Ski 
ist gutmütiger und fehlerverzeihend und so über den ganzen 
Skitag hinweg kraftsparender zu fahren.

Fortsetzung: Ski-Irrtümer Nr. VI - VII auf Seite 29

www.ski-online.de
© DSV aktiv Ski- & Sportmagazin
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Quiz

Ein wunderschönes Hotel an einem ein-
zigartigen Ort. Direkt am Meer. Von Licht 
durchflutet und mit Panoramen, die alle 
Gäste dazu einladen, den Alltag einfach 
mit dem frischen Seewind fortzuschicken. 
Denn je entspannter die Tage an der See, 
desto freier der Kopf. 

Genau dafür stehen Ihnen 80 großzügige 
Zimmer und Suiten zur Verfügung. Und weil 
Raum so wichtig ist, beginnt der Standard 
im THE GRAND Ahrenshoop bei einer Größe 
von stattlichen 30 m² plus Terrasse. Und für 
die ganz besonderen Urlaube steht übrigens 
das THE GRAND Loft mit seinen präsidialen 
150 m² für Sie bereit.

Mehr als Genuss 
Schon zum Frühstück werden Sie feststellen, 
dass Sie hier genau richtig sind. Mit selbst-
gekochten Marmeladen, Backwaren frisch 

Jetzt Hotel-Gutschein gewinnen und einen Urlaub am Meer 
erleben ! Rein ins Urlaubsvergnügen !
Freude durch Bewegung Live und „THE GRAND Ahrenshoop” verlosen 2 Übernachtungen  
im Doppelzimmer für 2 Personen inklusive Arrangement „THE GRAND Classic”. *
Vielleicht sind Sie bald mit Ihrer Begleitung der/die glückliche/r Gewinner/in. Der weite Blick über das Meer  
bis zum Horizont spielt im THE GRAND Ahrenshoop eine Hauptrolle – neben Ihnen natürlich.
*) �Arrangement „THE GRAND Classic“: 2 Übernachtungen in komfortablen Zimmern · exklusives Frühstück · am am 2. Abend ein 4-Gang-Menü (exklusive Getränke, 

Menü nach Wahl des Küchenchefs) · pro Person 1 Spa-Gutschein im Wert von 25 Euro · kostenfreies WLAN · täglich kostenfrei aufgefüllte Minibar · Leihbademantel, 
-saunatücher und Slipper · Nutzung des Makani SPA mit Pool-, Fitness- und Saunawelt.

Teilnahmebedingungen:Teilnahmeschluss ist der 29.02.2016. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen 
ab 18 Jahren. Die Teilnahme ist kostenlos. Mitarbeiter von Kommedico AG und allen teilnehmenden 
Partnern von Kommedico Life und deren Angehörige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Zur 
Teilnahme am Quiz müssen die Daten vollständig und richtig eingetragen werden. Diese Daten werden 
ausschließlich dazugenutzt, um Ihre Teilnahme am Quiz abzuwickeln. Eine weitere Verarbeitung Ihrer 
personen-bezogenen Daten erfolgt ebenso wenig wie eine Weitergabe Ihrer Daten an Dritte. Es wird 
nur der Hotel-Gutschein für 2 Übernachtungen im Hotel DAS TEGERNSEE und keine weiteren Gewinne 
verlost. Die Verlosung findet nur innerhalb Deutschlands statt. Unter allen Einsendungen entscheidet 
das Los unter Gewährleistung des Zufallsprinzips. Für den Fall, dass Sie der Gewinner unseres Quiz 
sind, stimmen Sie der Veröffentlichung Ihres Namens, des Ortes sowie Ihres Fotos in den Medien zu. 
Der Gewinner wird ausschließlich per E-Mail benachrichtigt.  Der Gutschein ist innerhalb von 14 Tagen 
ab dem Versendezeitpunkt der Benachrichtigungs-E-Mail in der Kommedico in Traunstein persönlich 
und auf eigene Kosten abzuholen, andernfalls verfällt der Gewinn und wird neu verlost. Der Rechtsweg 
sowie eine Barauszahlung oder Übertragbarkeit des Gewinns auf andere Personen sind ausgeschlos-
sen. Die Bekanntgabe des Gewinners erfolgt ohne Gewähr.

Teilnahmekarte vollständig in Druckbuchstaben ausfüllen, im frankierten Briefumschlag an 
folgende Adresse senden: Peter Müller MED-Agentur GmbH, Abt. Quiz, Fürstenrieder Str. 279 a, 
81377 München · Internet: www.freude-durch-bewegung.de/quiz

TeilnahmekarteTeilnahmekarte

 Frau  Herr   Vorname   Name

 Ja, ich habe die Teilnahmebedingungen gelesen und stimme diesen zu 

Straße     PLZ/Ort

Telefon     Geb.-Datum

Lösungswort:

E-Mail

Bitte vervollständigen Sie folgenden Satz:

THE GRAND Ahrenshoop.  
Ein wunderschönes Hotel  
an einem ........ Ort.

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeschluss ist der 31.05.2016. Teilnahmeberechtigt sind alle Per-
sonen ab 18 Jahren. Die Teilnahme ist kostenlos. Mitarbeiter und allen teilnehmenden Partnern und 
Anzeigenkunden und deren Angehörige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Zur Teilnahme am 
Quiz muss die Teilnahmekarte vollständig und richtig übermittelt werden. Diese Daten werden aus-
schließlich dazu genutzt, um Ihre Teilnahme am Quiz abzuwickeln. Eine weitere Verarbeitung Ihrer 
personenbezogenen Daten erfolgt ebenso wenig wie eine Weitergabe Ihrer Ihrer Daten an Dritte. Der 
Gewinn kann nicht an Feiertagen und in der Hauptsaison (25.06.-04.09.2016) eingelöst werden. Er 
ist buchbar auf Anfrage und nach Verfügbarkeit. Die Verlosung findet nur innerhalb Deutschlands 
statt. Unter allen Einsendungen entscheidet das Los unter Gewährleistung des Zufallsprinzips. Für 
den Fall, dass Sie der Gewinner unseres Quiz sind, stimmen Sie der Veröffentlichung Ihres Namens, 
des Ortes sowie Ihres Fotos in den Medien zu. Der Gewinner wird ausschließlich per E-Mail be-
nachrichtigt. Die Annahme des Gutscheins ist innerhalb von 14 Tagen ab dem Versendezeitpunkt 
der Benachrichtigungs-E-Mail bei der MED-Agentur zu bestätigen, andernfalls verfällt der Gewinn 
und wird neu verlost. Der Rechtsweg sowie eine Barauszahlung oder Übertragbarkeit des Gewinns 
auf andere Personen sind ausgeschlossen. Die Bekanntgabe des Gewinners erfolgt ohne Gewähr.
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ANZEIGE

vom Bäcker um die Ecke und einem unbeschreiblichen Blick 
über die Dünen und auf die Ostsee. In unserem Restaurant 
Bogislav kocht Chef de Cuisine Alexander Brauch einige der 
schönsten Gerichte aus der Region und der Welt. Herzlich 
für Sie angerichtet und serviert. Als unkomplizierte Stärkung 
zwischendurch oder als feines Dinner im Kerzenschein. Denn 
was passt besser zu einem großartigen Tag als ein großarti-
ges Abendessen?

Nachhaltige Entspannung. Für Ihr ganz privates Ich. 
Im Jahr 2012 wurde der Makani SPA mit dem international 
renommierten Senses Award ausgezeichnet. Seither zählt 
der 3.000 m² umfassende Wellness-Tempel auch offiziell zu 
„Germany’s Best Relaxation Resorts“. Erholungssuchende 
finden hier einen 20 m langen Indoor-Pool, eine weitläufige 
Saunalandschaft, ein Luxus Beauty Center und herrlich erhol-
same Anwendungen. Und auf alle Fitness-Verrückten warten 
nicht nur erquickende Strandläufe, sondern obendrein auch 
gleich das größte Fitnessstudio auf dem Darß.

Leuchtturm-Feeling mit Stil. Im Weitblick.
Mit dem Darß hat Mutter Erde eine der wundervollsten Land-
schaften Europas geschaffen. Das Einzige, was uns dazu 
fehlte, war der richtige Ort, um sie auch in ihrer Gänze erleben 
zu können. Mit einem 360 Grad Blick auf Ostsee und Bod-
den ist das Weitblick die höchste Bar auf der gesamten Land-
zunge. Sie verweilen in gemütlichen Sitzecken, kuscheligen 
Strandkörben oder Sonnenliegen. Ob mittags zu Kaffee und 
Kuchen oder abends zum legendären Kurhausburger – das 
Meer liegt Ihnen zu Füßen. 

Kunst ist die Seele der Welt.  
Deshalb ist sie bei uns in Ahrenshoop Dauergast.
Seit Mai 2013 wartet THE GRAND Ahrenshoop sogar mit 
eigener Galerie auf. Die Dependance der Galerie Peters-
Barenbrock in der Lobby zeigt zeitgenössische Kunst mit 
Malerei, Grafik und Skulptur in wechselnden Ausstellungen.
Auch auf den Zimmern wird Kunst erlebt. In jeder Etage wird 
Ihnen in Kooperation mit der Galerie ein anderer Künstler vor-
gestellt. Und das Gute daran – gefällt Ihnen ein Bild, können 
Sie es kaufen. 

THE GRAND Ahrenshoop
Schifferberg 24
18347 Ostseebad Ahrenshoop
info@the-grand.de
Telefon: 038220 678 0

www.the-grand.de
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anerkannt nachhaltiger Herkunft. Im Rah-
men einer vollwertigen Ernährung sollten 
Sie nicht mehr als 300 – 600 g Fleisch und 
Wurst pro Woche essen. Fleisch ist Lieferant 
von Mineralstoffen und Vitaminen (B

1
, B

6
 

und B
12

). Weißes Fleisch (Geflügel) ist unter 
gesundheitlichen Gesichtspunkten günstiger 
zu bewerten als rotes Fleisch (Rind, Schwein). 
Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor 
allem bei Fleischerzeugnissen und Milch-
produkten.

 Wenig Fett und fettreiche 
 Lebensmittel 

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) 
Fettsäuren und fetthaltige Lebensmittel 
enthalten auch fettlösliche Vitamine. Da 
es besonders energiereich ist, kann die 
gesteigerte Zufuhr von Nahrungsfett die 
Entstehung von Übergewicht fördern. Zu 
viele gesättigte Fettsäuren erhöhen das 
Risiko für Fettstoffwechselstörungen, mit 
der möglichen Folge von Herz-Kreislauf-
Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanzliche 
Öle und Fette (z. B. Raps- und Sojaöl und 
daraus hergestellte Streichfette). Achten 
Sie auf unsichtbares Fett, das in Fleischer-
zeugnissen, Milchprodukten, Gebäck und 
Süßwaren sowie in Fast-Food und Fertig-
produkten meist enthalten ist. Insgesamt 
60 – 80 Gramm Fett pro Tag reichen aus. 

 Zucker und Salz in Maßen 

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. 
Getränke, die mit verschiedenen Zuckerar-
ten (z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, 
nur gelegentlich. Würzen Sie kreativ mit 
Kräutern und Gewürzen und wenig Salz. 
Wenn Sie Salz verwenden, dann angerei-
chert mit Jod und Fluorid.

 Reichlich Flüssigkeit 

Wasser ist lebensnotwendig. Trinken Sie rund 
1,5 Liter Flüssigkeit jeden Tag. Bevorzugen 
Sie Wasser – ohne oder mit Kohlensäure – 

und energiearme Getränke. Trinken Sie  
zuckergesüßte Getränke nur selten. Diese 
sind energiereich und können bei gesteiger-
ter Zufuhr die Entstehung von Übergewicht 
fördern. Alkoholische Getränke sollten 
wegen der damit verbundenen gesundheit-
lichen Risiken nur gelegentlich und nur in 
kleinen Mengen konsumiert werden.

 Schonend zubereiten 

Garen Sie die Lebensmittel bei möglichst 
niedrigen Temperaturen, soweit es geht 
kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett – 
das erhält den natürlichen Geschmack, 
schont die Nährstoffe und verhindert die 
Bildung schädlicher Verbindungen. Verwen-
den Sie möglichst frische Zutaten. So redu-
zieren Sie überflüssige Verpackungsabfälle.

 Sich Zeit nehmen und genießen 

Gönnen Sie sich eine Pause für Ihre Mahl-
zeiten und essen Sie nicht nebenbei. Lassen 
Sie sich Zeit, das fördert Ihr Sättigungs-
empfinden. 

 Auf das Gewicht achten   
 und in Bewegung bleiben 

Vollwertige Ernährung, viel körperliche 
Bewegung und Sport (30 – 60 Minuten pro 
Tag) gehören zusammen und helfen Ihnen 
dabei, Ihr Gewicht zu regulieren. Gehen Sie 
zum Beispiel öfter einmal zu Fuß oder fah-
ren Sie mit dem Fahrrad. Das schont auch 
die Umwelt und fördert Ihre Gesundheit.

Vollwertig essen und trinken nach den

www.dge.de

10 Regeln der DGE
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 Die Lebensmittelvielfalt genießen

Vollwertiges Essen und Trinken beinhaltet 
eine abwechslungsreiche Auswahl, ange-
messene Menge und Kombination nähr-
stoffreicher und energiearmer Lebensmittel. 
Wählen Sie überwiegend pflanzliche 
Lebensmittel. Diese haben eine gesund-
heitsfördernde Wirkung und unterstützen 
eine nachhaltige Ernährungsweise.
 
 Reichlich Getreideprodukte 
 sowie Kartoffeln 

Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am 
besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln 
enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe 
sowie Ballaststoffe und sekundäre Pflanzen-
stoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit 
möglichst fettarmen Zutaten. Mindestens  
30 Gramm Ballaststoffe, vor allem aus 
Vollkornprodukten, sollten es täglich sein. 
Eine hohe Zufuhr senkt die Risiken für 
verschiedene ernährungsmitbedingte 
Krankheiten. 

 Gemüse und Obst – 
 Nimm „5 am Tag“ 

Genießen Sie 5 Portionen Gemüse und Obst 
am Tag, möglichst frisch, nur kurz gegart 
oder gelegentlich auch als Saft oder 
Smoothie – zu jeder Hauptmahlzeit und als 
Zwischenmahlzeit: Damit werden Sie reich-
lich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie 
Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstof-
fen versorgt und verringern das Risiko für 
ernährungsmitbedingte Krankheiten. 
Bevorzugen Sie saisonale Produkte. 

 Milch und Milchprodukte 
 täglich, Fisch ein- bis zweimal 
 in der Woche, Fleisch, Wurst-
 waren sowie Eier in Maßen 

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle 
Nährstoffe, wie z. B. Calcium in Milch, Jod, 
Selen und n-3 Fettsäuren in Seefisch. Ent-
scheiden Sie sich bei Fisch für Produkte mit 

Vollwertig essen hält gesund, 

fördert Leistung und Wohlbefin-

den und unterstützt einen 

nachhaltigen Ernährungsstil. 

Die Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung hat auf der Basis 

aktueller wissenschaftlicher 

Erkenntnisse 10 Regeln formuliert, 

die Ihnen helfen, genussvoll und 

gesund erhaltend zu essen.
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Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung e. V. 

ORTHOPÄDIE,  CHIRURGIE, UNFALLCHIRURGIE, 
HANDCHIRURGIE,  PLASTISCHE UND 
ÄSTHETISCHE CHIRURGIE

In Praxisgemeinschaft mit KOMMEDICO • www.kommedico.de
Bahnhofstraße 5 • 83209 Prien am Chiemsee • T: 08051-96 57 58-0

  PLASTISCHE &
 ÄSTHETISCHE CHIRURGIE

OPERATIVES LEISTUNGSSPEKTRUM

ÄSTHETISCHE CHIRURGIE

Brust
Brustvergrößerung • Brustverkleinerung
Bruststraffung • Gynäkomastie (Verkleinerung der  
männl. Brust) • Schlupfwarzen • Eigenfett-Aufbau

Körper
Fettabsaugung • Schweißdrüsenabsaugung
Schamlippenverkleinerung • Eigenfett-Unter- 
spritzung • Straffung: Bauch, Oberarme,  
Oberschenkel

Gesichts- und Halseingriffe
Augenlidkorrektur • Ohrenkorrektur
Nasenkorrektur • Facelift • Kinnkorrektur

Halsstraffung • Ohrläppchenkorrektur
Lippenkorrektur • Entfernen  

von Muttermalen / 
Alterswarzen

REKONSTRUKTIVE CHIRURGIE

Wundbehandlung • Hautveränderungen, 
Hautkrebs • Narbenkorrekturen • Brust- 
wiederaufbau nach Brustkrebs • Ver- 
brennungen • Knoten (z. B. Lipome,  
Talgzysten) • eingewachsene Zehennägel

HANDCHIRURGIE

Karpaltunnelsyndrom • Schnellender  
Finger • Dupuytren’sche Kontraktur
Ganglion • Angeborene Fehlbildungen

ALLGEMEINCHIRURGIE

Leistenbruch • Bauchwandbruch 
Nabelbruch • Krampfadern 
Hämorrhoiden

NICHTOPERATIVES LEISTUNGSSPEKTRUM

Unterspritzung von Falten mit Hyaluronsäure • Untersprit-
zung von mimischen Falten mit Botox • Behandlung von  
Pigmentstörungen der Haut • Mesotherapie • Verödung 
von Besenreisern • Injektionslipolyse („Fettweg-Spritze“) 
• Needling

   „Den Körper neu erleben, 
   sich jung fühlen, mehr 
   Lebensqualität genießen.“
    Ihre Dr. med. MARIA URBAN FRCS
      Fachärztin für Plastische und Ästhetische Chirurgie
      Fachärztin für Chirurgie

 info@dr-maria-urban.de • www.dr-maria-urban.de
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 info@dr-maria-urban.de • www.dr-maria-urban.de
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Etablierte und 
neue Therapieoptionen
Aus Orthopädie und Sportmedizin

Wir erleben eine spannende Entwicklung. So-
wohl für unfall- als auch für verschleißbeding-
te  Knorpelschäden stehen weiterentwickelte 
Therapieoptionen zur Verfügung. Insbeson-
dere in der Knorpelzelltherapie haben sich 
durch technische Weiterentwicklung als auch 
durch die Forschung bessere Anwendungs-
möglichkeiten und bessere Therapieergebnis-
se erzielen lassen. Die  Knorpelzelltransplan-
tation in einer mehrdimensionalen Matrix führt 
zur verbesserten Belastbarkeit bei erhöhter 
Knorpelzelldichte. 

Die OP-Techniken und hier die Arthroskopie 
erweitert den Spielraum für Rekonstruktionen 
und damit für den Gelenkerhalt – auch im Al-
ter. Die Sehnenrekonstruktion der Schulter 
z.B. ermöglicht Sportlern die Wiederaufnah-
me von beruflicher Tätigkeit als auch sportli-
cher Aktivität. Bei verschleißbedingten Schä-
den, unabhängig vom Alter, wird durch die 
Sehnenrekonstruktion der Erhalt von Beweg-
lichkeit und Belastbarkeit ermöglicht und ein 
später notwendiger Gelenkersatz oft vermie-
den. Wenn Gelenkersatz, dann kann durch 
minimal invasive Zugänge, aber auch durch 

neue Implantate eine verbesserte Funktion 
erzielt werden. In der Schulterprothetik bei-
spielsweise profitieren nicht nur junge Pati-
enten von der Möglichkeit eines Oberflächen-
ersatzes oder einer Kurzschaftprothese. Eine 
individuelle Lösung kann angestrebt werden. 

Das KOMMEDICO-Team mit Dr. Gertrud May-
er, Dr. Stefan Mengel, Dr. Thomas Demhart-
ner und Dr. Christian Fraitzl, ist hier speziali-
siert und blickt auf langjährige Erfahrung bei 
Beratung, Begleitung von Therapieentschei-
dungen und operativer Versorgung zurück.

Therapieoptionen

Gelenkerhalt mit Knorpel- 
zelltransplantation 
Rekonstruktion  
z.B. Sehnenrekonstruktion 

Gelenkersatz von Schulter, 
Knie und Hüfte
Minimal invasiver Hüftgelenksersatz

Dr. med. T. Demhartner

Dr. med. S. Mengel

Dr. med. G. Mayer

Priv.-Doz. Dr. med. C. Fraitzl

Konservative Therapieoptionen: 

·	 Trainingstherapien
·	 Arthroskopie bei Sehnen-/ 
	 Bandrekonstruktion
·	 Arthroskopische Therapieansätze  
	 im Hüftgelenk
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  SKI-IRRTUM NR. VII: 

„Ein Helm behindert mich beim Skifahren.”

Schweres Material, Einheitsgröße – das war einmal! Die heu-
tigen Helme sind nicht mehr vergleichbar mit den Modellen 
früherer Generationen. In der Konstruktion und dem Design 
von Helmen hat sich in den letzten Jahrzehnten sehr viel ge-
tan: Die Schnitte sind formschlüssiger geworden und die Hel-
me deutlich leichter. Die leichtesten Modelle wiegen lediglich 
250 bis 450 Gramm. Außerdem wird der Kopfschutz heut-
zutage in verschiedenen Größen hergestellt – so findet jeder 
Wintersportler seinen passenden Helm! Um auch bei unter-
schiedlichsten Wetterbedingungen ein angenehmes Tragege-
fühl zu gewährleisten, verfügen die neuesten Helme alle über 
eine Belüftungsfunktion. An kalten Tagen halten sie warm und 
auch bei starkem Schneefall trocken, während Mützen ihre 
Wärmefunktion zunehmend verlieren, wenn sie Feuchtigkeit 
aufsaugen. Ein weiterer Helm-Vorteil: Die Skibrille sitzt besser. 
Die Sicht wird durch das weit ausgeschnittene Sichtfeld des 
Helmes nicht beeinträchtigt. Zu guter Letzt: Helme schützen 
nicht nur, sondern sehen auch gut aus! Ein Helm ist heutzu-
tage fester Ausrüstungsbestandteil, nur er kann ausreichend 
vor Kopfverletzungen schützen!

Fortsetzung: Ski-Irrtümer Nr. VIII - X Seite 34

www.ski-online.de
© DSV aktiv Ski- & Sportmagazin

Die zehn Ski-Irrtümer - Teil 3
Fortsetzung

SKI-IRRTUM NR. VI: 

„Im Hang sind schon viele Spuren, da wird schon nichts 
passieren.” 

Die Lawinengefahr sollten Wintersportler niemals unterschät-
zen. Unterschiedlichste Kräfte und Schneemetamorphose 
sind für die sich täglich ändernde Lawinengefahr ausschlag-
gebend. Neben dem Schneedeckenaufbau, also dem Ver-
bund der einzelnen Schneekristalle, beeinflussen auch Hang-
lage und -exposition das Risiko eines Lawinenabgangs. Die 
Schneedecke selbst verändert sich kontinuierlich durch Nie-
derschläge, Windverfrachtungen und Temperaturentwicklun-
gen. Gefährlich wird es dann, wenn einzelne Schneeschich-
ten zueinander keine Bindung aufbauen oder sie verlieren. 
Gleich mehrere Unbekannte bleiben auch durch viele Spuren 
im Tiefschneehang unbeantwortet: Es ist weder zu erkennen, 
wie alt die Schneespuren sind, noch wie das Gelände dar-
unter aussieht. Durch das Befahren von Schneehängen wird 
Druck auf das komplexe Spannungsverhältnis innerhalb der 
Schneedecke ausgeübt – die Schneedecke verändert sich 
dadurch nachhaltig! Zwar haben die ersten Tiefschneefahrer 
die Schneedecke noch nicht so stark beeinflusst, dass eine 
Lawine ausgelöst wurde. Trotzdem kann die eigene Fahrt 
ausreichen, die Schneedeckenstruktur zusammenbrechen zu 
lassen. Skifahrer, die sich im Gebiet nicht auskennen und de-
nen der langfristige Schneedeckenaufbau nicht bekannt ist, 
haben abseits der Piste nichts verloren! Das gilt insbesondere 
von Lawinenwarnstufe 3 an aufwärts – immer dann blinkt die 
orangene Lawinenwarnleuchte im Kassen- und Lifteinstiegs-
bereich. Der regionale Lawinenwarnbericht liegt in den „Prä-
dikat geprüften Skigebieten“ täglich aus und informiert über 
aktuelle Gefahrenstufen, Schneedecken-Eigenschaften und 
die zu erwartende Wetterentwicklung.
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Freude an sportlicher  
Bewegung
Fit und vital mit Präventions- und  
Rehabilitations-Trainerin Karina Ladwig

Ich bin in einer sportlichen Familie im Chiem-
gau aufgewachsen und habe mein Hobby mit 
verschiedenen Ausdauersportarten zum Beruf 
gemacht. Als Diplomsportwissenschaftlerin, 
zertifizierte Rückenschulleiterin, Nordic Wal-
king- und Pilates Trainerin, Zumba-Instruktorin 
und Inhaberin der Aerobic- und Step A-Lizenz 
habe ich mich mit den Schwerpunkten Prä- 
ventions- und Rehasport spezialisiert.
In unserem durchterminierten Alltag muss je-
der Einzelne allein aus Präventionsgründen für 
die eigene Gesundheit regelmäßige Bewegung 
und idealerweise Sport zulassen. Weil viele das 
nicht einfach so können bin ich da. Bonusmo-
delle der Krankenkassen sollen motivieren und 
belohnen, dass jeder sich im Rahmen seiner 
Möglichkeiten hier engagiert. Meine „Fitness-
kurse“ sind als Präventionskurse bei der zen-
tralen Prüfstelle zertifiziert und werden daher 
mit bis zu 80 % von den gesetzlichen Kranken-
kassen unterstützt.
Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, mit 
kleinen Gruppen von bis zu 9 Kursteilnehmern 
in einer angenehmen Atmosphäre bei uns zu 
Hause gemeinsam und individuell die Freude 
an der sportlichen Bewegung zu entdecken. 
Jeder – von jung bis alt und von gesund bis 
gehandicapt (soweit möglich) – kann und soll 
mitmachen. Mit meiner umfangreichen Ausbil-
dung decke ich das gesamte Spektrum von 
der Prävention bei gesunden Menschen bis 
zur Rehabilitation nach Unfällen für Menschen 
mit vorübergehenden oder dauerhaften Handi-
caps, wie z.B. mit künstlichen Gelenken, aber 
auch bei älteren und alten Menschen, wo Kraft, 
Beweglichkeit und Ausdauer nachgelassen ha-
ben, ab. Meine Kurse stelle ich nach den Be-
dürfnissen der einzelnen Kursteilnehmer pas-
send zusammen, sodass sich alle wohlfühlen. 
Zum Einstieg empfehle ich optional auch mal 
eine Einzelstunde, ein sogenanntes Personal-
Training, aber nicht für Manager, wie es in der 
Bedeutung weit verbreitet ist, sondern um per-
sönlich auf die einzelnen Belange meines Kurs-

teilnehmers eingehen zu können und mögliche 
Defizite auszugleichen und ein fundiertes Ver-
trauensverhältnis aufzubauen.Um dem Präven-
tionsprinzip gerecht zu werden, finden meine 
Kurse über einen gewissen Zeitraum statt, im-
mer über 10 Wochen und dauern je nach Kurs 
60 bzw. 90 Minuten. Die Auswahl an Kursen, 
die ich anbiete, ist so ausgelegt, dass für jeden 
Interessierten etwas dabei ist und gleichzeitig 
die Krankenkasse dieses Engagement zu ei-
nem großen Teil mitträgt. Als Präventionskurse 
gibt es Wirbelsäulengymnastik, Cardio Fitness, 
Nordic Walking und Rückenschule. Für noch 
mehr Vielfalt sorgt die Erweiterung mit den 
Fitnesskursen, wie Workout, Athletic-Stretch, 
Pilates und Zumba. An den Präventions- und 
Fitnesskursen können alle teilnehmen, die 
weitgehend beschwerdefrei sind und vor allem 
Spaß und Freude am Sport und an der Bewe-
gung haben. Je nach Bedarf auch individuelle 
Personal-Trainings. 
Glücklicherweise kann ich meinen Beruf mit 
meiner Familie ideal verbinden. Mein Mann ist 
Physiotherapeut und für meine Kinder arbei-
te ich von zu Hause. Mir ist wichtig, dass ich 
neben der fachlichen Qualität für meine Kurs-
teilnehmer auch eine harmonische Grundstim-
mung bieten kann. Denn ein Kursteilnehmer 
muss sich bei mir wohlfühlen, dass er auch 
Freude an der sportlichen Bewegung entwi-
ckeln kann und diese Freude nicht nur beim 
Kurs erlebt, sondern auch mit nach Hause 
nimmt. Idealerweise z. B. bestimmte Entspan-
nungs- und Lockerungsübungen auch au-
ßerhalb des Kurses in der Freizeit oder auch 
bei alltäglichen Abläufen wie beim Einkaufen 
oder im Haushalt immer wieder probiert, bis 
er es für sich vollkommen verinnerlicht hat. 
Und dann kommt die Freude von ganz allei-
ne. Und genau das ist Prävention. Regelmäßig 
den Körper, Muskeln und Gelenke, Herz- und 
Kreislauf etwas in Schwung zu bringen. 
Kommen Sie doch einfach mal vorbei, ich freue 
mich auf Sie.

 „Bei Personal Trainings 
biete ich gern auch 
Hausbesuche an.  
Zu Betrieben, die Sport 
und Prävention als BGM-
Maßnahme möchten, 
komme ich direkt in die 
Firma.“

Fit und Vital
Karina Ladwig 
Dipl.-Sportwissenschaft-
lerin · Präventions- und 
Reha-Sport

Barbarastraße 7
83364 Neukirchen
Tel.: 0176-23428198
info@ruecken- 
sport-traunstein.de

www.ruecken- 
sport-traunstein.de

© Foto: KUSE.DE
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Aktion Muskeln für Muskeln
Sportler unterstützen die Forschung 
gegen Spinale Muskelatrophie

Sport braucht Muskeln - Menschen ohne Muskeln brau-
chen Unterstützung. Muskeln für Muskeln ist eine Aktion, 
die im April 2009 von Sportlern ins Leben gerufen wurde 
und sich an Sportler, Sportvereine und Sportverbände 
richtet.

Muskeln für Muskeln will:

•	 Aufmerksamkeit schaffen für die Spinale Muskelatrophie 	
	 (SMA), eine in der Öffentlichkeit weitgehend unbekannte 	
	 Krankheit mit schlimmen Konsequenzen für die Betroffenen 	
	 (in der Regel von Geburt an). 
•	 Die deutsche Elterninitiative "Eine Therapie für SMA" unter-	
	 stützen und so einen Beitrag leisten, eine Therapie für SMA 	
	 zu finden
•	 Sportler, Sportvereine, Sportveranstaltungen und Sportver- 
	 bände als Werbeträger und Botschafter gewinnen, denn  
	 Sport und Muskeln sind untrennbar miteinander verbunden

SMA - eine Krankheit mit fatalen Auswirkungen 

• 	� genetisch bedingte neuromuskuläre Erkrankung
• 	 Häufigkeit: 1:10.000 bei Lebendgeborenen
• 	 führt durch Muskelschwund zur teilweisen oder voll- 
	 ständigen Lähmung des Körpers und damit zu einer  
	 stark eingeschränkten Lebenserwartung
• 	 Patienten sind meist von Beginn an auf Rollstuhl und  
	 dauerhafte Pflege angewiesen
• 	 in Deutschland gibt es ca. 1.500 Betroffene
• 	 die Krankheit zählt zu den seltenen Erkrankungen

SMA - Aufmerksamkeit und Chance für eine Therapie

• �	 die Krankheit ist in der Öffentlichkeit nahezu unbekannt; 	
	 schon die Diagnose ist daher schwierig und oft erst nach  
	 langen Irrwegen möglich

• 	 seltene Krankheiten, gerade mit solch fatalen Folgen,  
	 brauchen eine Lobby
• 	 die Ursache ist seit ca. 20 Jahren bekannt und durch  
	 bisherige Forschung sind erste hoffnungsvolle Therapie- 
	 ansätze identifiziert

• 	 Forschung ist teuer und insbesondere bei seltenen  
	 Krankheiten auf private Spenden und Finanzierung  
	 angewiesen

Sportler - ideale Botschafter für SMA

• 	 Sport und Muskeln sind untrennbar miteinander ver- 
	 bunden. Keine Sportart ist ohne funktionsfähige Muskeln 	
	 möglich
• 	 Sportler können am besten verstehen und nachvollziehen,  
	 eingeschränkte oder überhaupt keine Muskelkraft zu  
	 haben. Denn der Sport hat zahlreiche positive Effekte, auf  
	 die kein Sportler freiwillig verzichten will. Wie u.a. Spaß und  
	 Freude an Bewegung oder der stärkende Einfluss auf  
	 Gesundheit und Psyche.

Somit sind Sportler für die Aktion Muskeln für Muskeln die 
perfekten Botschafter, um die Aktionsziele zu transportieren 
und zu unterstützen. Dies machen seit 2009 bereits mehr als 
1.500 Menschen sowie zahlreiche Vereine und Veranstaltungen 
aus den unterschiedlichsten Sportarten, wobei Sportler aus 
dem Ausdauersport wie Laufen, Radfahren und Triathlon den 
Schwerpunkt der Bewegung ausmachen. Darunter sind auch 
prominente Sportler, wie der Penzberger Wolfgang Sacher, Pa-
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ralympicsieger 2008 in Peking, der die Schirm-
herrschaft von der ersten Stunde an übernom-
men hat. 

Wer Muskeln für Muskeln als Sportler, Verein 
oder als Veranstaltung unterstützen will, kann 
sich auf der Internetseite www.muskeln-fuer-
muskeln.org über die unkomplizierten Koope-
rationsmöglichkeiten informieren oder direkt 
die Verantwortlichen der Aktion ansprechen. 

Ganz  nach dem Motto: 
Muskeln für Muskeln. Mit Sport helfen. 

Muskeln für Muskeln ist selbst keine Spenden-
organisation, aber unterstützt "Eine Therapie 
für SMA" (www.initiative-sma.de), eine Initiati-
ve innerhalb des Fördervereins der Deutschen 
Gesellschaft für Muskelkranke (DGM e.V.), de-
ren Spendenerlöse direkt für die Forschungs-
förderung eingesetzt werden.

Botschafter und Schirmherr
Wolfgang Sacher

Muskeln für Muskeln. 
Mit Sport helfen

www.muskeln-fuer-muskeln.org
www.initiative-sma.de
www.sma-europe.eu

Muskeln für Muskeln. 
Mit Sport helfen
c/o Andreas Mörl

Etzenhausener Straße 7
85221 Dachau

Tel: +49(0)173.3507401
Email: andreas.moerl@
muskeln-fuer-muskeln.org

International kooperiert die Initiative mit SMA 
Europe (www.sma-europe.eu) sowie den US-
amerikanischen Selbsthilfegruppen CURE 
SMA und SMA Foundation.

Spendenkonto: 

Förderverein für die DGM e.V.
Konto: 743 850 4748 - BLZ: 600 501 01
IBAN: DE68 6005 0101 7438 5047 48
BIC: SOLA DE ST 600

Verwendungszweck: 
Muskeln für Muskeln 
(Eine Therapie für SMA)
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Die zehn Ski-Irrtümer - Teil 4

SKI-IRRTUM NR. VIII: 

„Das Waschen schadet der Skibekleidung.“ 
Die Gefahr, dass Funktionswäsche durch das Waschen nach-
haltig beschädigt wird, besteht durchaus – wenn man zum 
falschen Waschmittel greift, mit einer zu hohen Temperatur 
wäscht und vergisst, Skijacke und -hose danach neu zu im-
prägnieren. Doch gleichermaßen gilt: Die Funktion der Skibe-
kleidung kann nur aufrechterhalten werden, wenn diese hygi-
enisch sauber ist. Schmutz und Schweiß können die feinen 
Poren verschließen und damit die Atmungsaktivität behindern. 
Wie pflegt man die hochwertige Winterausrüstung also rich-
tig? Skisportler sollten ihre Bekleidung immer nach den Anlei-
tungen des Herstellers waschen: meist als Schonwäsche bei 
niedriger Temperatur (30 Grad Celsius) und mit einem entspre-
chenden Funktionswaschmittel. Keinesfalls darf ein Weichspü-
ler verwendet werden. Dessen Zusätze setzen sich im Textil 
fest und beeinträchtigen die Funktion der Membran nachhaltig. 
Die Folge: Die Atmungsaktivität der Membran geht durch die 
Weichspüler-Rückstände verloren. Ganz besonders wichtig 
ist die Imprägnierung der Bekleidung in mehreren Schichten 
nach jedem Waschen! Dafür bietet etwa der Sportfachhandel 
verschiedene Imprägnierungs-Sprays an. Tipp: Die Imprägnie-
rung hält am besten, wenn das Spray nach dem Einsprühen 
mit geringer Temperatur eingebügelt wird.

SKI-IRRTUM NR. IX: 

„Kunstschnee ist hart und gefährlich.“ 
Sowohl Naturschnee als auch „technischer Schnee“ (so lautet 
die korrekte Bezeichnung!) sind nichts anderes als gefrorenes 
Wasser. Fakt ist: Natürlicher Schnee legt von den Wolken bis 
zur Erde einen deutlich längeren Weg zurück. Die Schneekris-
talle, die durch den Kontakt mit feinsten Luftpartikeln entste-
hen, bilden sich besser aus. Da dies bei künstlich hergestell-
tem Schnee nicht der Fall ist, hat dieser immer eine andere 
Konsistenz. In der Regel produzieren Schneekanonen feinen, 
dichten Schnee. Doch auch technischer Schnee kann recht 
pulvrig sein, wenn die äußeren Bedingungen es zulassen: Je 
kälter die Temperatur bei der Herstellung ist, desto stärker bil-
den sich die Kristalle aus – weicher Pulverschnee entsteht. Für 

den Skisportler ist ein Unterschied vor allem in den ersten Ski-
stunden kaum zu bemerken. Jedoch hält die Piste durch den 
kompakten technischen Schnee heutzutage länger. Schnee-
anhäufungen und „Buckel“, die bei wärmeren Wetterverhält-
nissen gegen Mittag entstehen, werden vermieden. Der gute 
und sichere Zustand der Pisten bleibt länger erhalten.

  SKI-IRRTUM NR. X: 

„Eine Skiversicherung brauche ich nicht, da sie  
meist nicht greift und ich bereits mit anderen Policen 
abgesichert bin.“
Unfälle können passieren oder die eigene Ski-Ausrüstung ge-
stohlen werden – dagegen ist leider keiner gewappnet. Des-
halb brauchen Wintersportler eine gute Skiversicherung! Die 
DSV-Skiversicherungen greifen weltweit bei Diebstahl, Bruch 
und Beschädigung der eigenen und gemieteten Ski- und 
Snowboard-Ausrüstung. Entgegen der weitverbreiteten An-
nahme, greift der Versicherungsschutz auch bei Diebstahl vor 
der Ski-Hütte. Lediglich in der Nacht, zwischen 19 und 6 Uhr, 
muss die Ski-Ausrüstung in einem ortsfesten Raum, wie etwa 
in einem Hotel-Skikeller oder in einem verschlossenen Auto, 
untergebracht werden. Bei vielen Versicherungspaketen ist 
zusätzlich zur Geräte- auch eine Personenversicherung inklu-
diert. Dabei ist eine schnelle und sichere Verletztenbergung 
das wichtigste Element. Sollte es zu einem Unfall kommen, ist 
eine rasche Erstversorgung oft ausschlaggebend für den Hei-
lungsprozess. Daher werden für den Transport ins Kranken-
haus oft Hubschrauber eingesetzt. Die meisten Krankenversi-
cherungen übernehmen die Kosten einer Helikopterbergung, 
oft bis zu 3.000 bis 5.000 Euro, im Gegensatz zur DSV-Skiver-
sicherung nicht. Ein weiterer Vorteil: Die DSV-Skiversicherun-
gen umfassen auch eine weltweit geltende Rechtsschutzversi-
cherung. Die ist vor allem bei Skireisen im außereuropäischen 
Ausland von großer Bedeutung.

www.ski-online.de
© DSV aktiv Ski- & Sportmagazin
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Rückentherapie im Sitzen?
Aktiv-Stühle von aeris.

* Ergebnisse aus Marktforschungsstudie aeris, Feb. 2012, 
 Befragung von 1.207 swopper-Besitzern.

Bewegung liegt von jeher in der 
Natur des Menschen. Das lange 
Sitzen am Arbeitsplatz steckt 
aber den Körper in eine Zwangs-
jacke der Bewegungslosigkeit, die 
Ihnen mit der Zeit einen hohen 
Preis abverlangt, Ihre Gesundheit.

Mehr Bewegung, mehr Wohlbefi nden – 
ganz nebenbei im Sitzen – gibt Ihnen der 
geniale Aktiv-Sitz swopper:

  stärkt Ihren Rücken
  trainiert Ihre Muskulatur
 hält Ihre Gelenke fi t
  aktiviert Ihren Kreislauf

H
otline: +49 (0)8621-64 73 73 · in

fo@sw
op

pe
r-

st
uh

l.d
e4 Wochen 

kostenlos testen!

3 Monate 

Rückgaberecht. 

Orbi
s Naturana GmbH

98% der 
swopper-Besitzer 

sagen:* „Ich möchte 

meinen swopper 

nicht mehr missen.“

In über 
100 Varianten 

erhältlich!

In über 
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Rückentherapie im Sitzen?
Aktiv-Stühle von aeris.

* Ergebnisse aus Marktforschungsstudie aeris, Feb. 2012, 
 Befragung von 1.207 swopper-Besitzern.

Bewegung liegt von jeher in der 
Natur des Menschen. Das lange 
Sitzen am Arbeitsplatz steckt 
aber den Körper in eine Zwangs-
jacke der Bewegungslosigkeit, die 
Ihnen mit der Zeit einen hohen 
Preis abverlangt, Ihre Gesundheit.

Mehr Bewegung, mehr Wohlbefi nden – 
ganz nebenbei im Sitzen – gibt Ihnen der 
geniale Aktiv-Sitz swopper:

  stärkt Ihren Rücken
  trainiert Ihre Muskulatur
 hält Ihre Gelenke fi t
  aktiviert Ihren Kreislauf
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Rückgaberecht. 

Orbi
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98% der 
swopper-Besitzer 

sagen:* „Ich möchte 

meinen swopper 

nicht mehr missen.“

In über 
100 Varianten 

erhältlich!
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www.oped.de

Als eines der führenden Unternehmen im Bereich Orthetik entwickelt, produziert 
und vertreibt die OPED GmbH Medizinprodukte. Im Jahr 2010 eigens erbauten
Medizinpark Valley sind rund 300 Mitarbeiter mit der Entwicklung, Herstellung, 
Wiederaufbereitung und dem Vertrieb der Produkte beschäftigt. Mit über 
20jähriger Erfahrung ist OPED in Deutschland sowie der Schweiz Marktführer. 
Weltweit ist das Unternehmen an fünf Standorten operativ tätig. Die Kunden 
aus Krankenhäusern, Kliniken, Praxen, Sanitätshäusern und Alten-/P� egeheimen 
werden persönlich betreut. Mit umfassenden Nachbehandlungskonzepten wird 
auch der Patient von Beginn der ärztlichen Versorgung bis zur vollständigen 
Genesung begleitet. 

Weitere Informationen unter www.oped.de.

Made in Germany
Entwicklung und Produktion 
in Valley bei München.

Wiederaufbereitung
Wiederaufbereitung der 
Produkte nach kostenloser 
Rücksendung.

Ergebnisqualität
Fokus auf Patientenzufriedenheit 
und Compliance-Kontrolle zur
Ermittlung des Therapieerfolgs.


