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Unterwegs mit einem Champion
Mit Olaf Ludwig auf Radtour in Bulgarien

Von Hubert Thielicke

Mit dem Rad auf Mallorca oder
Zypern – solche Offerten gibt es
schon länger. Viele Radsportler
suchen nun neue Herausforde-
rungen – unter anderem in Bul-
garien.

Ein Stück noch bergauf, dann
eine kleine Pause zum Ver-
schnaufen. Von der Anhöhe
bietet sich der Radlergruppe
ein faszinierendes Bild: Den
Hügel hinab ziehen sich
Weinberge, im Tal schimmern
die Häuser einer kleinen Stadt,
dahinter ragt eine Bergkette
auf. Und schon geht es weiter,
hinab nach Melnik, mit knapp
300 Einwohner die kleinste
Stadt Bulgariens. Aber das
Städtchen hat es in sich, sein
Ensemble alter Häuser steht
unter Denkmalschutz, be-
rühmt ist der örtliche kräftige
Rotwein. Von der Hauptstraße
ziehen sich Wohnhäuser,
kleine Geschäfte, Pensionen
und Hotels an beiden Seiten
des Flüsschens hinauf. Über
dem Ort thronen die Ruinen
der alten Burg. Man bräuchte
schon einen Tag, um sich Stadt
und Umgebung zu erwandern.
Aber es steht eben noch mehr
auf demTagesprogramm.

Die Radler müssen nun
stark in die Pedalen treten,
denn es geht die Berge hinauf,
vorbei an merkwürdigen, spitz
aufragenden Pyramiden. Es
sind die für diese Gegend typi-
schen Sandsteinberge. Nach
größeren Regenfällen kommt
es schon mal vor, dass die
Straße von Sandhaufen be-
deckt ist. Noch eine Steigung -
das Dörfchen Roschen ist er-
reicht, Zeit für die Mittags-
pause imDorfrestaurant.

Für den kulturhistorisch
Interessierten wartet jedoch
weiter oben in den Bergen ein
ganz besonderer »Leckerbis-
sen«. Festungsartig liegt das
kleine Kloster Roschen auf ei-
ner Anhöhe über dem Tal, ge-
genüber die Kette der Sand-
steinberge. Durch eine Pforte
betritt man das Kloster und
wird sofort von seiner Aus-
strahlung in den Bann gezo-
gen. Über den Innenhof ziehen
sich Schatten spendende
Weinreben hin, ein Brunnen
plätschert, die Mönche und
Besucher bewegen sich ruhig
und gemessen. Außen- und

Innenwände des Kirchleins
inmitten des Hofes sind mit
Wandmalereien bedeckt; be-
eindruckend auch ihr Ikonos-
tas. Die Ursprünge des Klos-
ters sind unbekannt; der Sage
nach soll es vom Heiligen Iwan
Rilski gegründet worden sein,
der auch den Grundstein für
das weltberühmte Rila-Kloster

legte, etwa 100 Kilometer
weiter im Norden. Viel Zeit
bleibt nicht, um die beschauli-
che Stille zu genießen. Nach
einem leichten Mittagessen
radelt die Gruppe zurück ins
Hotel nach Sandanski. Jedoch
schon am Abend findet sie sich
wieder ein im schmucken
Dorfrestaurant von Roschen,

dieses Mal per Bus. Denn nun
ist Abschiedsabend.

Vielfältige Touren

Eine abwechslungsreiche,
wenn auch anstrengende Wo-
che liegt hinter den Radlern.
Gemeinsam mit Olaf Ludwig
haben sie auf sechs Tagestou-
ren vom Kurort Sandanski aus
den Südwesten Bulgariens er-
kundet. Wie kam der ehemali-
ge Olympiasieger auf die Idee,
gerade hier Radausfahrten zu
organisieren? »Radtouren auf
Mallorca oder Zypern gibt es
schon seit längerem, viele
Radler suchen etwas Neues.
Wir haben uns deshalb be-
wusst für Bulgarien entschie-
den, man kann hier tolle
Fahrten unternehmen », so
Olaf Ludwig. »Es geht uns aber
nicht nur um Fitness, die Teil-
nehmer sollen auch Land und
Leute kennenlernen. Im Süd-
westen Bulgariens gibt es vie-
les zu entdecken - uralte Klös-
ter, Weinorte, Thermalquellen
und phantastische Berge.«
Landschaft und Orte tragen
hier noch sehr ursprünglichen

Charakter. Dass es sich um ei-
ne Reise der etwas anderen
Art handelt, zeigt schon die
Fahrt vom Flughafen Sofia ins
etwa 160 Kilometer südlich
gelegene Sandanski. Der
Kleinbus kurvt durch das Rila-
Gebirge bis in die Kurstadt, die
von den malerischen Pirin-
Bergen umgeben ist, viele da-
von über 2.500 Meter hoch.
Am Ortseingang grüßt ein
Spartakus-Denkmal – der
spätere Führer des großen
Sklavenaufstandes wurde hier
gefangen und als Sklave von
den Römern nach Italien ge-
bracht.

Während der Tourismus
an der bulgarischen Schwarz-
meerküste bei vielen Deut-
schen wieder hoch im Kurs
steht, scheint der Südwesten

bisher eher ein »Dornröschen-
Dasein« zu führen. »Die meis-
ten ausländischen Touristen
kommen aus Griechenland
und Russland«, meint Illi Pas-
kov, Chef des im Zentrum
Sandanskis gelegenen Hotels
»Sveti Nikola«. »Vor der Wen-
de hatten wir hier sehr viele
Gäste aus der DDR, die wegen
unserer ausgezeichneten Luft
ihren Gesundheitsurlaub oft
über die Krankenkasse erhiel-
ten. Jetzt sind wir dabei, die
Angebote in Richtung Well-
ness und Kulturtourismus
weiter auszubauen.« Kein
Wunder also, dass Olaf Ludwig
mit seinen Radlertouren hier
gut ankommt, trägt er doch
dazu bei, die Region auch in
Deutschland bekannt zu ma-
chen. Er und seine Kollegen
sind in Sandanski inzwischen

eine feste Institution, wozu
auch ihr soziales Engagement
beiträgt. Regelmäßig im Sep-
tember organisieren sie mit
der Stadtverwaltung das
Sportfest »Keine Macht den
Drogen«, an der Schulen aus
Sandanski, der Umgebung und
sogar aus Mazedonien teil-
nehmen.

Von Kühen, Esel
und einer »Hexe«

Während der mehrmals im
Jahr stattfindenden Wochen-
kurse führt Olaf Ludwig die
Leistungsstarken über täglich
60 - 100 Kilometer. Wer es ru-
higer angehen möchte, fährt
mit Michael Schiffner, eben-
falls ein bekanntes ehemaligen

Radsportas, etwa 40 - 50 Kilo-
meter. Und wer unterwegs
doch mal Schwierigkeiten mit
Bergen und Beinen hat, den
nimmt der Kleinbusmit, der so
genannte Besenwagen. Ziele
gibt es mehr als genug: das Ri-
la-Kloster, das idyllische
Weinstädtchen Melnik, Bans-
ko im Pirin-Nationalpark oder
eine anspruchsvolle Berg-
etappe, die Gefühle wie bei der
Tour de France aufkommen
lässt. Auch Fahrten nach
Griechenland und Mazedonien
stehen auf dem Programm,
denn die Gegend liegt im Drei-
Ländereck.

Ausgangspunkt ist das Ho-
tel »Pirin« am Stadtrand von
Sandanski. Nach den anstren-
genden Touren lässt es sich in
seinem Thermal- und Well-
ness-Bereich gut ausspannen.

Wer noch fitt genug ist, kann
aber auch auf der Restaurant-
und Kneipenmeile der Stadt
bummeln. Zeit genug, um die
Tour Revue passieren und den
Tag in Ruhe ausklingen zu
lassen. Ob beim abendlichen
Essen oder während der mehr
oder weniger harten Touren -
schnell ist aus den Radlern aus
allen Teilen Deutschlands ein
zünftiges Team geworden.
Bernd aus Bochum, schon das
zweite Mal dabei, schätzt nicht
nur die gute Organisation der
vielfältigen Touren, sondern
auch die Kameradschaft in der
Gruppe. Das meint auch Rolf
aus Aachen, der besonders die
abendlichen Gespräche zwi-
schen Deutschen aus Ost und
West interessant findet, denn
»immer noch haben wir uns
viel zu erzählen, können uns
über unsere Erfahrungen
austauschen.« Auch Erich aus
dem Erzgebirge lobt die Ka-
meradschaft und den unkom-
plizierten Umgang mit Olaf
Ludwig, immerhin ehemaliger
Olympiasieger: »Wenn ich mal
am Berge hängen bleibe, kann
ich darauf setzen, dass Olaf
kommt undmich schiebt.«

Überhaupt die Berge - da
weiß eigentlich jeder eine Ge-
schichte zu erzählen. Mehr als
einmal kam es schon vor, dass
eine Kuhherde über die Straße
trottete und die Radler zum
Anhalten zwang. Oder der
»Eselsberg«: Vor Sandanski
war noch eine Steigung zu
nehmen, die Gruppe keuchte
schwitzend hinauf. Auf halber
Höhe überholte sie einen
Eselskarren, der behende da-
hin zog. Zwei Radler sahen das
als willkommene Gelegenheit,
um sich anzuhängen. Sie hat-
ten aber nicht mit dem Esel
gerechnet, der einfach stur
stehen blieb, wie es eben seine
Natur ist. Beeindruckend die
Tour nach Petritsch zum
»Heiligtum« der Baba Wanga.
Die Frau, die durch ihre hell-
seherischen Fähigkeiten be-
rühmt wurde, lebte viele Jahre
an den dortigen heißen Quel-
len und wurde in einer eigens
für sie errichteten Kapelle be-
stattet. Angeblich soll sie vor
mehr als 30 Jahren auch die
folgenden weltweiten Umbrü-
che vorausgesagt haben, das
bulgarische Gegenstück zum
französischen Nostradamus
gewissermaßen.

Wohlverdiente Pause unter einer Dorfplatane Fotos: Thielicke

Durch ein kleines Tor geht es ins Roschen-Kloster

● Sandanski (ca. 30 000
Einwohner) liegt im Süd-
westen Bulgariens am
Fuße der Pirin-Berge. Die
Stadt gilt mit 14° Celsius
Jahresdurchschnittstem-
peratur als wärmster Ort
des Landes. Das Wasser
der mehr als 80 Mineral-
quellen wird für seine
Heilqualitäten geschätzt.
Das mediterrane Mikro-
klima mit seiner reinen
Gebirgsluft macht die
Stadt zu einem der bes-
ten Orte für die Behand-
lung von Atemwegser-
krankungen. Archäologi-
sche Ausgrabungen zeu-
gen davon, dass der Ort
schon in der Antike ein

kulturelles und Handels-
zentrum war.
● Anreise: über die
Flughäfen von Sofia mit
Air Berlin (www.airber-
lin.com) und Lufthansa
(www.lufthansa.com) so-
wie Thessaloniki mit Air
Berlin und Aegean
(http://de.aegean.com).
Beide Städte sind jeweils
rund 150 Kilometer von
Sandanski entfernt.
● Übernachtung: zahlrei-
che Hotels, z.B. Pirin
Park Hotel (www.parkho-
telpirin.com), Hotel Sveti
Nikola (www.svetiniko-
la.com).
● Tour de Sandanski:
tour-de-sandanski.de

Wandern mit Komfort kommt in Mode
Der Goldsteig – Oberbayerns Paraderoute – wird aufgewertet

Von Klaus Rautenfeld

In diesem Jahr sollder Goldsteig
mit neuen »Premium-Rastpunk-
ten« ausgestattet. Eine Studie
belegt: »Komfort-Wandern« liegt
im Trend.

Der Goldsteig in Ostbayern ist
Deutschlands längster und
abwechslungsreichster Pre-
mium-Wanderweg. Zum fünf-
jährigen Geburtstag wird der
Fernwanderweg noch kom-
fortabler: Mit rund 80 neuen
und speziell entwickelten
Sitzgelegenheiten, Sonnen-
liegen und Unterständen
an den schönsten Aussichts-
punkten bietet der Goldsteig
2013 ein ganz neues Wan-
der-Komfort-Erlebnis in Ost-
bayern.

Einmal ganz bequem den

atemberaubenden Blick von
den Gipfeln des Bayerischen
Waldes auf das »grüne Dach
Europas« genießen, oder ein
kurzes Bad in der »Höhen-
sonne« nehmen – zum Be-
ginn des Frühjahrs bietet der
Goldsteig auf seinen über 1000
Kilometern Wanderstrecke
zahlreiche neue Rastmög-
lichkeiten.

Ob aus heimischer Fichte
oder Granit aus der Region
– die speziell für den Gold-
steig gestalteten Rastmöbel
sollen sich ganz individuell in
die natürliche Umgebung der
Aussichtspunkte einpassen.
Auch Studenten der Fach-
akademie für Raum- und Ob-
jektdesign – einer Studien-
einrichtung für Holzgestal-
tung im Oberpfälzischen Cham
– haben die neuen Rastplät-

ze mit entwickelt. Zusammen
mit rund 40 ebenfalls neu ge-
stalteten Informationstafeln
über Einkehr- und Über-
nachtungsangebote sollen die
Erholungspunkte das Wan-
der-Erlebnis in Ostbayern at-
traktiver machen.

Neben dem Goldsteig hat
der Deutsche Wanderver-
band erst kürzlich drei wei-
tere Genuss-Wanderwege in
Ostbayern wieder mit Quali-
tätssiegel ausgezeichnet: Ju-
rasteig, Erzweg und Zeu-
genbergrunde.

Eine aktuelle Studie des
Wanderverbands belegt: Der
Tourismusverband Ostbayern
liegt mit seiner Strategie für
das riesige Wanderwege-Netz
der Region im Trend. Rund ein
Drittel der Deutschen schnürt
einmal im Monat die Wan-

derschuhe. Hauptmotive für
den Volkssport: einmalige Na-
turerlebnisse und der positi-
ve Effekt auf die Gesundheit.
Dabei achten immer mehr
»Genuss-Wanderer« auf eine
gute Ausstattung der Wege.

Neben neuen Rastplätzen
bieten sich rund 80 vom Deut-
schen Wanderverband als
»Qualitätsgastgeber« ausge-
zeichnete Herbergen Gästen
am Goldsteig einen hohen
Übernachtungsstandard und
jeden gewünschten Komfort –
regionale Spitzen-Küche,
Lunchpaket-Service, profes-
sionelle Wanderberatung mit
Kartenmaterial sowie ein Re-
servierungsservice für das
nächste Quartier inklusive.

Informationen:
goldsteig-wandern.deDer Goldsteig feiert Geburtstag Foto: dpa
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Und das können Sie gewinnen:
1. Preis: Fünf Übernachtungen
inkl. Frühstück für 2 Pers. im DZ
der Pension »Jägerhaus« in Put-
bus/Rügen mit einer rügentypi-
schen Überraschung und einer
Fahrt mit dem »Rasenden Roland«
(buchbar vom 15.10.2013 bis
15.04.2014, außer Feiertage)

2. Preis: Ein Paket »Skat und Li-
kör« der Altenburger Destillerie &
Liqueurfabrik

3. Preis: Eine Funkwetterstation
(gesponsert von Fielmann)

Schreiben Sie einfach das
Lösungswort auf eine
Postkarte und schicken sie an:

neues deutschland
Anzeigen Geschäftskunden
Franz-Mehring-Platz 1
10243 Berlin
Einsendeschluss:
2. April 2013

Die Gewinner werden im nächsten
nd-extra bekannt gegeben.

Lösungswort des letzten Rätsels :
E I N LADUNG

Die Gewinner:
1. Preis: PetraWeis,

Bad Langensalza
2. Preis: Claas Reise,

Berlin
3. Preis: Dr. Christoph Sima,

Potsdam
Lösungswort
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Nasses Element verlockt zur Bewegung
Neben dem Schwimmen gibt es inzwischen viele andere Sportarten im Wasser

Von Jule Schwarz

Gymnastik, Joggen, Fahrrad fah-
ren – erstaunlich viele Sportar-
ten werden mittlerweile auch im
Wasser angeboten. Verwässert
werden sie dadurch keineswegs.
Im Gegenteil, das nasse Element
hat viele Vorteile.

Wer an Bewegung im Wasser
denkt, dem fällt meist
Schwimmen ein. Doch Bahn
für Bahn zu ziehen, ist nicht
jedermanns Sache. Von Aqua-
Nordic-Walking über Aqua-
Biking bis zu Watsu. Sport im
nassen Element lohnt sich,
weiß der Mediziner Dr. Jo-
hannes Naumann, Experte
vomHeilbäderverband Baden-
Württemberg. »Das große
Plus: Der Auftrieb trägt einen
Teil des Gewichts. Das entlas-
tet Gelenke, Bänder und Seh-
nen. Gerade für Ältere, Über-
gewichtige oder Menschen mit
Gelenkbeschwerden ist Was-
ser daher ein ideales Medi-
um«, so der Leiter des Inter-
disziplinären Behandlungs-
und Forschungszentrums,
Balneologie der Uniklinik
Freiburg in Bad Krozingen.

Auch für
Nichtschwimmer

Doch das Training bietet noch
mehr Vorteile: »Durch den

Widerstand des Wassers sind
Bewegungen für die Muskeln
anstrengender als an Land.
Der Druck auf Beine und Un-
terleib unterstützt zudem den
Rückfluss des Blutes zum
Herz«, erklärt Naumann. »Das
verbessert seine Pumpleis-
tung. Fitness-Übungen unter
Wasser trainieren daher die

Muskulatur ebenso wie das
Herz-Kreislauf-System und sie
verbrauchen jede Menge Ka-
lorien.«

Es gibt viele Angebote, sich
im Wasser fit zu halten. Ein
Trend, den viele Kurorte in
Deutschland aufgreifen, etwa
zwischen Bodensee und Allgäu
entlang der Schwäbischen

Bäderstraße. Für Nicht-
schwimmer und Anfänger
empfehlen Experten Wasser-
oder Aquagymnastik. Sie be-
steht aus einfachen Übungen,
die man in etwa 1,20 Meter
tiefem Wasser ausführt. Vor-
teil: Auch unsichere Schwim-
mer oder ältere Menschen
können sie problemlos ma-

chen. Oft kommen noch »Ge-
räte« wie Hanteln oder Pool-
nudeln dazu. Eine Weiterent-
wicklung der Wassergymnas-
tik bietet Aqua-Walking oder -
Jogging. Hier werden im tiefe-
ren Wasser Laufbewegungen
simuliert. Schwimmgürtel
sorgen für den nötigen Auf-
trieb. Bei einigen Übungen
kommt auch das klassische
Schwimmbrett, das viele noch
aus ihrer Kindheit kennen,
zumEinsatz.

Nordic-Walking –
Kult geht ins Wasser
Im Jahr 2006 hat Michael Epp
in Zusammenarbeit mit der
Schwaben-Therme Aulendorf
Aqua-Nordic-Walking entwi-
ckelt. Ähnlich wie an Land
werden fast 90 Prozent der
Muskeln trainiert. Epp, selbst
mehrfacher Nord-Walking-
Weltmeister, hat hierzu sogar
spezielle Stöcke für den Ein-
satz unter Wasser entwickelt.
Was für Jogging oder Nordic-
Walking gilt, das funktioniert
sogar fürs Fahrradfahren. Um
unter Wasser in die Pedale zu
treten, werden ein spezielles
Bike, Badebekleidung und be-
sondere Schuhe benötigt.
»Aqua-Cycling ist für nahezu
jeden geeignet, ob Reha-Pati-
ent, Freizeit- oder Spitzen-
sportler«, erklärt Dr. Otto

Matt. Vor allem Menschen mit
Knieproblemen würden davon
profitieren, so der Chefarzt der
Städtischen Rehakliniken Bad
Waldsee.

Wer sich lieber passiv im
Wasser behandeln lassen
möchte, als selbst aktiv zu

sein, der sollte Watsu testen,
das z. B. die Thermen in
Überlingen und Bad Wörisho-
fen anbieten. Der Begriff
»Watsu« setzt sich aus dem
englischen Wort »water«
(Wasser) und »Shiatsu«, einer
japanischen Fingerdruck-
massage, zusammen. Es ist
also eine Behandlung mit spe-
ziellen Massagetechniken im
Wasser. Schwangere und Se-

nioren genießen Watsu be-
sonders, weiß Daniel Müller,
Medizinischer Masseur und
Wellnesstherapeut der Ade-
lindis Therme in Bad Buchau.
»Durch den Wechsel zwischen
Dynamik und Ruhephasen so-
wie die Kombination warmes

Wasser, Massage und Bewe-
gung in der Schwerelosigkeit
kann ein Entspannungsgrad
erreicht werden, der ander-
weitig nicht möglich ist und für
Sportler bietet es die Chance,
sich körperlich und mental auf
die Herausforderung von
Wettkämpfen vorzubereiten.«

Informationen:
schwaebische-baederstrasse.de

Entspannungsangebot mit WATSU Fotos: Promo

Aquabiking

Skat und Likör
»200 Jahre Skat« – die Altenburger Destillerie hat den Schnaps dazu

(nd). Am 4. September 1813
schrieben vier Altenburger in
ihre Spielekladde zum ersten
Mal das Wort »Scat«. Vom
ostthüringischen Residenz-
städtchen aus verbreitete sich
das Kartenspiel in Deutsch-
land und der Welt. Auch heute
noch ist Altenburg die »Welt-
metropole« des Skatspiels.
Hier haben der Deutsche
Skatverband und das Inter-
nationale Skatgericht ihren
Sitz, sind der Skatbrunnen
und das Spielkartenmuseum
im Schloss zu bewundern. Auf
dem »Skatpfad« kann man die
Geschichte dieses Karten-
spiels hautnah erleben.

Nicht missen sollte man
dabei das Schnapsmuseum
und die »Destille« der Alten-

burger Destillerie. Hier wurde
der »Skatschnaps« kreiert:
»Kräuter As«, eine milde
Kräuterspezialität aus quali-
tativ hochwertigen Kräuter-,

Wurzel- und Gewürzauszügen
und »Alter Skatrichter«, ein
Kräuterlikör für alle, die es et-
was kräftiger und hochpro-
zentiger mögen. Sie gibt es

auch in Form von Geschenk-
packungen als Präsente für
das Skatturnier, aber auch für
gute Skatfreunde oder solche,
die es noch werden wollen.

Das Jubiläum »200 Jahre
Skat« wird natürlich in Alten-
burg zünftig gefeiert: am 5.
Mai der Auftakt zu 200
deutschlandweiten Skattur-
nieren an 200 Orten, eine
Sonderausstellung im Spiel-
kartenmuseum und vieles
mehr (www.altenburg-touris-
mus.de). Und selbstverständ-
lich wird es beim Altenburger
Altstadtfest »Altenburg reizt«
Ende August auch den be-
rühmten Skatlikör geben.

Informationen:
www.destillerie.de

Auch in der Altenburger »Destille« wird die Skattradition gepflegt.

Radmesse in Berlin
Partnerland ist Brandenburg

(nd/dpa). Zur dritten Auflage
der Fahrradmesse Velo Berlin
werden an diesem Wochen-
ende 250 Aussteller in den
Hallen am Funkturm erwartet.
Weiterhin im Trend sind Rä-
der mit Elektromotor. Part-
nerland der Messe ist Bran-
denburg.

Verkehrssenator Michael
Müller (SPD) versprach, trotz
angespannter Haushaltslage
die Ausgaben für den Berliner
Radverkehr schrittweise zu
erhöhen. Die Hauptradrouten
sollen nach seinen Worten
ausgebaut und an Knoten-
punkten mehr Parkplätze für
Räder geschaffen werden. Das
Land gebe derzeit pro Ein-
wohner und Jahr zwei Euro
für den Radverkehr aus.
Langfristiges Ziel seien fünf
Euro.

Auf der Messe werden 40
E-Bike-Marken vorgestellt,
wie der Veranstalter am Mitt-
woch mitteilte. Inzwischen
gibt es Elektrogetriebene Ver-
sionen von Mointainbikes,
Rennrädern, Lastenrädern
und Rädern mit Anhänger. Im
vergangenen Jahr seien rund
380 000 Elektrofahrräder
verkauft worden, 15 Prozent
mehr als ein Jahr zuvor.

Das Rad werde immer
häufiger als Transportmittel

genutzt, sagte die Mitveran-
stalterin Ulrike Saade in Ber-
lin. In der Sonderausstellung
»Velo Transport« können die
Besucher die Produkte auf ihre
Alltagstauglichkeit testen.

Brandenburg wirbt für Ta-
gestouren und mehrtägige
Radreisen im Land. In einer
Analyse des Allgemeinen
Deutschen Fahrradclubs
(ADFC) landete Brandenburg
auf Platz drei der beliebtesten
deutschen Radreiseregionen
hinter Bayern und Mecklen-
burg-Vorpommern. Bei der
Qualität der Radfernwege liege
die Mark sogar an der Spitze,
stellte die Tourismus Marke-
ting Gesellschaft fest.

Für den Fahrradmarkt in
Deutschland gab es im ver-
gangenen Jahr einen Dämp-
fer: Die Hersteller verkauften
3,95 Millionen Räder, inklusi-
ve E-Bikes, an den Handel.
Das waren 4 Prozent weniger
als 2011, wie der Zweirad-In-
dustrie-Verband (ZIV) mitteil-
te. Grund dafür sei vor allem
das schlechte Wetter zwischen
Ostern und Juli gewesen. Der
Branchenumsatz stagnierte
den Angaben zufolge bei etwa
4 Milliarden Euro. Der durch-
schnittliche Verkaufspreis pro
Fahrrad sei von 495 Euro
(2011) auf 513 Euro gestiegen.

Detail eines Mountainbikes Foto: dpa



nd-extra Verlagssonderpublikation | 23
.

�neues deutschland | Freitag, 22. März 2013 Aktiv und Gesund

 
 

Die Pfl ege-Vital Beate Langer GmbH bietet ein breit gefächertes, qualitativ 
hochwertiges Angebot an Pfl egeleistungen im Bezirk Treptow-Köpenick. 

Seit nunmehr 17 Jahren steht der ambulante Pfl egedienst kranken und pfl ege-
bedürftigen Menschen mit Rat und Tat zur Seite. 
Die Pfl ege-Vital Beate Langer GmbH bietet liebevolle und fachgerechte Pfl ege
im Rahmen von Pfl egeversicherung und häuslicher Krankenpfl ege. Sowohl 
pfl egerische Versorgungen, wie Unterstützung bei der Körperpfl ege etc., als 
auch Behandlungspfl egen, wie z.B. Insulin- und Medikamentengaben werden 
angeboten. Außerdem bietet Pfl ege-Vital zusätzliche Betreuungsleistungen für 
Menschen mit eingeschränkter Alltagskompetenz an. Beschäftigungs- und Be-
treuungsmaßnahmen wie Spaziergänge, Ausfl üge, Basteln u.v.m. zählen dazu.

Darüber hinaus betreut der Pfl egedienst seit zwölf Jahren ambulant pfl ege-
bedürftige Menschen mit Demenz in vier Wohngemeinschaften in Berlin-

Adlershof und Berlin-Karlshorst. Das Personal betreut die vornehmlich älteren 
Menschen 24 Stunden am Tag aktivie-
rend und liebevoll. 
Der Alltag orientiert sich am Tages-
ablauf wie er in der Häuslichkeit vor-
herrscht. Ressourcen und Fähigkeiten 
werden in die täglichen Abläufe ein-
gebunden.
Jeder Mieter verfügt über ein eigenes 
Zimmer, das mit eigenem Mobiliar aus-
gestattet wird. Die Zimmer strahlen 
eine helle und freundliche Atmosphäre 
aus und laden zum Verweilen ein. 
Des Weiteren können alle Mieter die 
Gemeinschaftsräume wie die Wohnküche, den sehr schönen, großen Balkon 
bzw. die Dachterrasse und den schön bepfl anzten Garten nutzen. 
Das Modell einer Wohngemeinschaft speziell für diese Klientel bietet die Chance,
ein möglichst selbstbestimmtes Leben bis ins hohe Alter zu führen.

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Eine persönliche und kostenlose Beratung 
ist für uns selbstverständlich. Rufen Sie an, wir freuen uns auf Ihren Anruf!

Pfl ege-Vital Beate Langer GmbH
Florian-Geyer-Straße 97 • 12489 Berlin • pdl@pfl ege-vital.com
www.pfl ege-vital.com • Å 678 06 06 • Fax: 63 97 90 17

Das Pfl ege-Vital Team freut sich auf Ihren Anruf !

ÅÅ

Pfl ege-Vital – Ihr kompetenter Partner im
Bereich Pfl ege in Treptow-Köpenick

A N Z E I G EWohnen in der Nachbarschaft hält aktiv
Intaktes Wohnumfeld wichtig für Gesundheit im Alter

(nd/epd). Das Wohnumfeld hat
für ältere Menschen eine
zentrale Bedeutung. Es sei im
hohen Alter nicht nur wichtig
für die Selbstständigkeit, son-
dern auch für die Teilhabe am
Leben, den sozialen Aus-
tausch und die Gesundheit,
sagte der Alternsforscher
Frank Oswald am Mittwoch in
Frankfurt am Main. Der In-
haber der Stiftungsprofessur
für Interdisziplinäre Alterns-
wissenschaft an der Goethe-
Universität präsentierte die
Ergebnisse einer Feldstudie
zur Bedeutung des Wohnens
in der Nachbarschaft für ge-
sundes Altern.

Oswalds Team hatte in
mehreren Frankfurter Stadt-
teilen rund 600 Frauen und
Männer im Alter von 70 bis
89 Jahren in mehrstündigen
Sitzungen zu ihrer Wohnsi-
tuation befragt. Außerdem
wurden die allein oder mit ei-
nem Partner in einer Privat-
wohnung lebenden Senioren
gebeten, in Tagebüchern alle
ihre Aktivitäten außer Haus zu
notieren. Schließlich suchten
Mitarbeiter der Universität in
der Umgebung der Wohnun-
gen nach Barrieren. Finan-

ziert wurde das rund 200 000
Euro teure Forschungsprojekt
von der Frankfurter BHF-
Bank-Stiftung.

Die befragten älteren

Frankfurter seinen »Liebha-
ber ihres Quartiers«, bilan-
zierte Oswald. Sie hätten im
Schnitt 45 Jahre in ihrem
Stadtteil gelebt, seien ihm tief

verbunden und blickten opti-
mistisch in die Zukunft. Sie
seien trotz zahlreicher ge-
sundheitlicher Beeinträchti-
gungen auch noch sehr mo-

bil. Mehr als die Hälfte der Be-
fragten seien häufig zu Fuß an
zentralen Orten im Stadtteil
unterwegs, ein Drittel nutze
das Auto und 17 Prozent Bus-
se und Bahnen.

Anders als in anderen Stu-
dien fühlten sich die hochbe-
tagten Frankfurter Befragten
(80 bis 89 Jahre) auch nicht
einsamer als die jüngeren Al-
ten (70 bis 79 Jahre), er-
gänzte Oswald. Es komme al-
so nicht nur darauf an, dass
Ältere in ihrem Stadtteil ver-
sorgt und sicher seien, »son-
dern dass sie sich auch von
dem Umfeld anregen lassen,
sich aufgehoben und zu Hau-
se fühlen«.

Die Feldstudie solle Poli-
tik, Vereine, Verbände oder
Kirchen in den Stadtteilen an-
regen, das Wohnumfeld für
ältere Menschen zu verbes-
sern, sagte Oswald. So müsse
alles dafür getan werden, be-
zahlbaren Wohnraum zur
Verfügung zu stellen, Barrie-
ren abzubauen, den öffentli-
chen Nahverkehr auszuwei-
ten und Begegnungsorte im
Quartier – »ähnlich wie Dorf-
brunnen in Südeuropa« – zu
schaffen.

Foto: dpa

Kinderwunsch auf später verschieben
Eizellen mit »Social freezing« konservieren

Von Barbara Driessen

Eizellen einfrieren und sie lagern
– solange, bis der Kinderwunsch
wahr werden kann. Wer Eizellen
im Alter von 20 Jahren spendet,
kann sie noch bis Ende 40 wie-
der nutzen. Doch die Behandlung
ist teuer.

Acht Jahre ist die junge Frau
verheiratet, da trennt sich ihr
Mann von ihr. Für die 37-Jäh-
rige bricht eine Welt zu-
sammen. Sie möchte gern
Kinder. Aber will sie nicht so-
fort wieder auf Partnersuche
gehen. Sie entschließt sich zu
einem ungewöhnlichen
Schritt: Sie lässt sich Eizel-
len entnehmen, die in einem
Spezialverfahren eingefroren
und konserviert werden. In ein
paar Jahren kann sie diese
dann mit dem Sperma eines
neuen Partners befruchten
und sich wieder einsetzen las-
sen.

Diese sogenannte Kryo-
konservierung von unbe-
fruchteten Eizellen ohne di-
rekte medizinische Notwen-
digkeit nennt sich auch »so-
cial freezing«. Der Hambur-
ger Gynäkologe Frank Naw-
roth hatte im vergangenen
Jahr etwa 15 Patientinnen, die
sich für diese Methode ent-
schieden haben: »Es gibt Si-
tuationen, in denen man sich

das durchaus vorstellen
kann.« Einige hätten noch
nicht den richtigen Partner
gefunden, andere wollten sich
beruflich noch entfalten, be-
vor sie Kinder bekommen.

Die Kryokonservierung
habe aus biologischer Sicht
einen Vorteil: »Man be-
kommt etwa zehn bis 15 Jah-

re geschenkt«, sagt Ralf Dit-
trich, der wissenschaftliche
Leiter der Reproduktionsme-
dizin am Uniklinikum Erlan-
gen. Dort kam 1982 das ers-
te deutsche »Retortenbaby«
zur Welt. Nicht das Alter der
Eierstöcke sei entscheidend,
sondern das Alter der Eizel-
len. Im Idealfall sollten Ei-

zellen mit 20 gespendet wer-
den, um sie sich dann noch
bis Ende 40 wieder reim-
plantieren zu lassen.

Zwar hätten sich eine Rei-
he von Studentinnen bei Dit-
trich für die Kryokonservie-
rung entschieden, um zu-
nächst einmal die Ausbil-
dung zu beenden und in den

Beruf zu starten. Doch viele
der Frauen sind deutlich äl-
ter, meist schon Ende 30,
wenn die Chancen auf eine er-
folgreiche Schwangerschaft
viel geringer sind. Eigentlich
sei es da schon zu spät für die
Konservierung, sagt Frank
Nawroth.

Zudem müssen die Frau-

en für die Behandlung selbst
aufkommen: Ein Behand-
lungszyklus kostet rund 3000
Euro. Dazu wird zunächst der
Zyklus der Frau mit Hor-
mongaben stimuliert. Um gu-
te Chancen zu haben, sollten
mindestens zehn bis 15 Ei-
zellen konserviert werden.
Sind es beim ersten Mal we-
niger, so ist ein weiterer
Durchgang nötig, für weitere
3000 Euro. »Es sind vor al-
lem die Hormone, die die Be-
handlung so teuer machen«,
erläutert Nawroth. Hinzu
kommen noch etwa 300 Eu-
ro für die Kryokonservierung
und je nach Institut zwi-
schen 250 und 350 Euro pro
Jahr für die Lagerung.

In Deutschland ist die
Kryokonservierung ohne me-
dizinische Notwendigkeit als
eine »Lifestyle-Entscheidung«
umstritten. Doch in vielen
Ländern ändert sich das. In
Israel ist es gesunden Frau-
en zwischen 30 und 41 aus-
drücklich erlaubt, bis zu 20
Eizellen einfrieren zu lassen,
die bis zum 55. Lebensjahr
wieder eingesetzt werden
können. Die Kryokonservie-
rung gilt dort als »präventive
Medizin«, die verhindern soll,
dass sich Frauen in fortge-
schrittenem Alter für weni-
ger erfolgversprechende Me-
thoden wie Fruchtbarkeits-

behandlungen entscheiden.
Auch in den Niederlanden
fordern Experten, das Ver-
fahren aus nichtmedizini-
schen Gründen zu gestatten.

Eizellspendeprogramme
im Ausland zeigen laut Dit-
trich, dass die Aussichten auf
ein gesundes Kind gut seien.
Für Deutschland gebe es noch
nicht genügend Fälle, um die
Chance zu bewerten. Aller-
dings sei 50 Jahre die emp-
fohlene Grenze für eine Re-
implantation. »Neben den Ge-
burtsrisiken steigen auch die
internistischen Risiken einer
Schwangerschaft mit dem Al-
ter deutlich an«, sagt Dit-
trich. Wie sein Kollege Naw-
roth ist er im Leitungsteam
von »Fertiprotekt«, einem
Netzwerk von rund 90 Frau-
enkliniken und Kinder-
wunschzentren in Deutsch-
land, Österreich und der
Schweiz, das Vorschläge zur
Vorgehensweise bei »social
freezing« gemacht hat.

Nawroth ist davon über-
zeugt, dass die Methode in
Zukunft bei immer mehr
Frauen ein Thema sein wird:
»Langfristig könnten das bis
zu fünf Prozent der Bevöl-
kerung sein.« Allerdings wer-
de es immer die Ausnahme
bleiben: »Die normale Be-
fruchtung wird und soll es
ganz sicher nie ersetzen.«

Kinderwunschzentrum in Leipzig Foto: dpa

Geschäfte mit der Fitness laufen prächtig
Acht Millionen Deutsche trainieren regelmäßig in Studios

Von Klaus Rautenfeld

Fitness ist eines der am
schnellsten wachsenden
Sportsegmente in Deutschland
– so die Ergebnisse einer ge-
meinsamen Studie von der
Wirtschaftsprüfungsgesell-
schaft Deloitte und dem Ar-
beitgeberverband deutscher
Fitness- und Gesundheits-An-
lagen (DSSV) mit dem phanta-
sievollen Titel »Der deutsche
Fitnessmarkt 2013«. Neben
Anbietern aus dem Discount-
und Premiumbereich profitie-
ren vor allem Anbieter von
Special-Interest-Konzepten
und Personal- bzw. Klein-
gruppentrainer vom zuneh-
menden Gesundheitsbe-
wusstsein der Deutschen. Ins-

gesamt sieht die Branche op-
timistisch in die Zukunft. Es
wird von den Anlagenbetrei-
bern weiterhin ein Gesamt-
wachstum des Marktes er-
wartet, wobei das Fitnessan-
gebot durch eine weitere Dif-
ferenzierung und Spezialisie-
rung geprägt sein wird.

Ende 2012 waren in
Deutschland 7,9 Millionen
Menschen in einem Fitness-
studio angemeldet. »Damit
trainierte fast jeder zehnte
Deutsche in einer der bundes-
weit 7566 Fitnessanlagen. Das
sind 4 Prozent mehr Kunden
als im Vorjahr. Insgesamt ist
der Markt von 2007 bis 2012
um durchschnittlich 7 Prozent
pro Jahr gewachsen«, erläu-
tert Karsten Hollasch, Experte

für Sportgeschäftsmodelle bei
Deloitte in Deutschland. Neben
dem Behinderten- und dem
Outdoor-Sport gehört Fitness
zu den drei am schnellsten
wachsenden Sportsegmenten
in Deutschland.

Schnell wachsendes
Sportsegment

Die durchschnittliche Mitglie-
derzahl stieg pro Anlage mit
einer Gesamtfläche von über
200 Quadratmetern im Jah-
resvergleich um 2,5 Prozent
auf 1203. Grundsätzlich wird
der Fitnessmarkt in Ketten-,
Filial- und Einzelbetriebe dif-
ferenziert. Die Einzelbetreiber
verfügten durchschnittlich

über 802, die Filialbetreiber
über 1314 und die Kettenbe-
treiber über 2422 Mitglieder
pro Anlage.

Einzelanlagen verzeichnen
zwarmit 3,6Millionen Kunden
in absoluten Zahlen die meis-
ten Mitglieder, Kettenbetrei-
ber holen jedoch auf und stei-
gerten ihre Mitgliederzahl auf
3,5 Millionen. Noch Ende 2007
hatten Einzelbetreiber fast
doppelt so viele Mitglieder wie
alle anderen Anbieter. Hinge-
gen hat die Zahl der Mitglieder
in Filialbetrieben allein in
2012 um 233 000 abgenom-
men – dies liegt auch daran,
dass viele Filialbetreiber wei-
tere Anlagen eröffnet haben
und daher nun den Kettenbe-
trieben zugeordnet werden.

2012 hielten die Ketten bereits
einen Marktanteil von 47,2
Prozent.

Zwar verzeichnete die Fit-
nessbranche im abgelaufenen
Jahr einen leicht gesunkenen
Durchschnittspreis der Mit-
gliedsbeiträge (Bruttomit-
gliedsbeitrag inklusive Mehr-
wertsteuer) von 46,20 Euro in
2011 auf 45,42 Euro in 2012,
jedoch blieb der Gesamtum-
satz der Branche konstant. Die
gestiegene Anzahl der Mit-
glieder kompensierte den ge-
sunkenen Mitgliedsbeitrag,
sodass der Gesamtumsatz der
Fitnessbranche um 0,1 Pro-
zent auf 3,8 Milliarden gestei-
gert werden konnte. Der ge-
sunkene Mitgliedsbeitrag re-
sultiert aus der gestiegenen

Nachfrage nach Discountan-
geboten.

Trend zur
Gesundheit

In der Fitnessbranche sind ei-
nige Trends zu beobachten.
Dazu gehören beispielsweise
gesundheitsorientierte Fit-
nesskonzepte wie Rücken-
oder Haltungstraining. Zudem
steigen die Kundenansprüche
an die Beratungs- und Betreu-
ungsqualität über alle Seg-
mente hinweg, auch die
Nachfrage nach Personal- und
Kleingruppentraining wächst
stetig. Der Markt wird sich
insgesamt weiter differenzie-
ren und es wird immer wieder

einzelne Nischen geben, die zu
besetzen sehr lohnenswert
sein kann.

»Der langfristige Wachs-
tumstrend der Fitnessbranche
wurde auch in 2012 fortge-
setzt. Dass er auch im kom-
menden Jahr weiterhin an-
halten wird, ergibt sich aus
unserer Befragung der Anla-
genbetreiber über ihre Er-
wartung der eigenen wirt-
schaftlichen Entwicklung für
die nächsten zwölf Monate.
Knapp 2 Prozent der Betreiber
sehen pessimistisch in die Zu-
kunft, während rund 74 Pro-
zent davon ausgehen, dass
sich ihre Situation in 2013
verbessern wird«, resultiert
Birgit Schwarze, Präsidentin
des DSSV.
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****HOTEL Borstel-Treff (ärztl. Geführtes Haus) 
Am Mattenstieg 6, 19406 Dabel, Tel. 038485/20150, www.borstel-treff.de 
 

   
 
 
 
  

Zimmerpreise ab 34,-€ p.P.  
incl. Schwimmbad u. Saunalandschaft  
Physiotherapie im Haus 
10% Rabatt für Mitglieder DIE LINKE 

FAMILIENFEIERN
GUTSCHEINE für jede Gelegenheit
WELLNESS-WOCHE ab 249,- €
KUSCHELWOCHENENDE ab 95,- €
OSTERARRANGEMENT ab 180,- €

KUREN in Mecklenburg
zu Preisen wie in Polen

7 Ü ab 329,- € p.P. im DZ
14 Ü ab 499,- € p.P. im DZ
inkl. HP, 10 bzw. 20 Anwendungen
Indikation: chr. Erschöpfung,
Schmerzen im Bewegungsapparat,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Z.n. Schlaganfall, Prophylaxe

URLAUB DIREKT AM MEER auf der schönen Insel Usedom

Komfort & Service
zum Verwöhnen.

(u.a. Badelandschaft, Restaurants mit
Meerblick & Terrassen, SPA „Seerose“, 

Cocktailbar, Bowlingbahn)

Ganzjährig attraktive
Arrangements

Strandhotel Seerose Kölpinsee
17459 Seebad Loddin/Usedom

Strandstraße 1 * Tel.: (03 83 75) 540 * Fax: 541 99
e-mail: info@strandhotel-seerose.de, www.strandhotel-seerose.de

Brandenburg

Frühlings-
erwachen

KO Gohrisch / Sächs. Schweiz
7 Ü/HP à la carte 

zu 287 € p.P. im DZ
EZ-Zuschlag, Bahnhofstransfer,
Rundwanderwege direkt ab der 

 Gartentür!

 035021 – 683 56
www.gohrisch.net

Pension „Waldidylle“ 
und Annas Hof

Ostern
vom 28.03. – 02.04.2013

im Gasthaus
Am Rheinsberger See

3,5 km vom Schloss entfernt mitten im
Wald direkt am See. Ab 48,- g Ü/VP 
p.P. u. Tag incl. Begrüßungsabend, 

Spielabend, Osterfeuer und Ostermenü.

Ausfl üge zu Sehenswürdigkeiten in 
unserer Umgebung können gebucht 

werden.

Auf Wunsch Haus-zu-Haus-Service
 (03 39 31) 21 31
www.warenthin.de

+ Familien- & Sport-Hotel Lugsteinhof 
              Osterzgebirge   900 m NN

01773 Altenberg / Zinnwald   Telefon  03 50 56 – 36 50   Fax 365 55 

Alles unter einem Dach:
100 Zi., mit Bad bzw. DU/WC, 
Föhn, Radio, Tel., TV

Schwimmhalle mit Whirlwannen, 
Finnische- und Softdampfsauna, 
Infrarotkabine, Außensauna, Solarien, 
Massage, Salzgrotte, Kegelbahn, TT- & 
Fitnessräume, Billard, Kinderspielzimmer 
u. Kinderspielplatz, Fahrradverleih & 
tägliches Veranstaltungsprogramm

Osterzgebirge  900 m NN         

Weitere Angebote
senden wir Ihnen gern zu!

Tage zum Verwöhnen
Erholung in Zinnwald - Anruf genügt:
2 Ü/HP schon ab 99 g p.P.

inkl. Frühstücksbüfett, Abendessen & ein Glas Sekt, 
kostenfreie Nutzung der Hotelschwimmhalle und der 
Saunen, der TT- und Fitnessräume, 1 x Massage auf 
dem Hydro Jet Massagebett,  1 Bad in der Whirlwanne, 
1 x Salzgrotte, 1 Leihbademantel
(jeweils p.P./pro Aufenthalt)
Entsprechend Verfügbarkeit und Absprache mit dem Hotel

nicht an Feier- und Brückentagen

***  Familien- & Sport-Hotel Lugsteinhof+

Komfort-FeWo‘s
(für 2 und 2-4 Personen)

Ausgangspunkt für
Wanderungen & Dresden-Besuche
Tel./Fax: (03 50 24) 700 03

Sächsische Schweiz 

Schöne FeWo ab 35 g (bis 4 Pers.)
 03 50 28/858 80   www.saechsische-
schweiz-touristik.de/guenther

Sachsen/Sächsische Schweiz

Erzgebirge

Mecklenburg-Vorpommern

www.neues-deutschland.de

Abo-Service:  030/2978-1800

Die Fax-Nummer für Ihre Anzeige.
0 3 0 / 2 9 7 8 - 1 8 4 0

 Veranstalter: GR Indiv.- u. Grup-
penreisen GmbH,  Neustrelitz

Klasse Reisen • faire Preise

Reiseverlauf A: 1. Tag Flug Berlin − Hel-
sinki − Ivalo. 2. Tag Inarisee, Samenzen-
trum Karasjok, Nordkapinsel & Nordkap.  
3. Tag Sennaland, Alta, Felszeichnun-
gen (UNESCO-Weltkulturerbe). 4. Tag 
Lyngenfjord, Tromsø. 5. Tag Bjerkvik, 
Vesterålen-Inselreich. 6. Tag Lofoten. 7. 
Tag Schiff sreise Vestfjord, Bodø, Saltfjel-
let. 8. Tag Trondheim. 9. Tag Dombås, 
Gudbrandsdal, Lillehammer, Oslo. 10. 
Tag Stadtführung Oslo, Rückfl ug.

  ND LESERREISEN

Information: nd-Leserreisen 
Tel. 030/2978-1620, -1621
leserreisen@nd-online.de

FASZINATION HOHER NORDEN 
Lappland • Nordkap • Lofoten                   Flug mit Busrundreise • Ü/HP/Hotels

Reiseverlauf B: 1. Tag Flug Berlin − Hel-
sinki. 2. Tag Finnische Seenplatte, Oulu. 
3. Tag Rovaniemi, Saariselkä. 4. Tag In-
arisee, Samenzentrum Karasjok, Nordka-
pinsel & Nordkap. 3. Tag Sennaland, Alta, 
Felszeichnungen (UNESCO-Weltkulturer-
be). 4. Tag Lyngenfjord, Tromsø. 5. Tag 
Bjerkvik, Vesterålen-Inselreich. 6. Tag Lo-
foten. 7. Tag Schiff sreise Vestfjord, Bodø, 
Saltfjellet. 8. Tag Trondheim. 9. Tag Dom-
bås, Gudbrandsdal, Lillehammer, Oslo. 
10. Tag Stadtführung Oslo, Rückfl ug.

A 25.06. − 04.07.2013 

B 17.07. − 28.07.2013 

Pro Person im DZ € 1779,−
EZZ € 407,−

Durchgängige 
Reiseleitung ab/bis Berlin

Geirangerfjord & Hurtigrutenschiff stour    Flug • Fährpassagen • Ü/HP/Hotels

Ins Land der Fjorde                                     Flug mit Busrundreise • Ü/HP/Hotels

Reiseverlauf A/B: 1. Tag Flug Berlin 
− Oslo, Stadtrundfahrt. 2. Tag Hardan-
gervidda, Lærdal, Sognefjord, Sogndal, 
Fjærland, Jostedalsbreen. 3. Tag Utfjord, 
Westkap, Jugendstilstadt Ålesund. 4. Tag 
Hurtigrutenschiff sfahrt von der Atlan-
tikküste durch den Nordfjord zum Gei-
rangerfjord. Fährpassage Eidsal − Linge, 
Trollstigen mit Aussichtspunkt Utsikten, 
Romsdal. 5. Tag Dovrefjell, Rondane-
Landschaftsstraße, Gudbrandsdal, Lille-
hammer. 6. Tag Mjøsasee, Oslo, Rückfl ug. 

A 05.07. − 10.07.2013 

B 07.08. − 12.08.2013 
Pro Person im DZ € 1089,−
EZZ € 190,−

Durchgängige 
Reiseleitung ab/bis Berlin

Reiseverlauf: 1. Tag Flug Berlin − Oslo, 
Stadtrundfahrt. 2. Tag Gudbrandsdal, 
Olymoiastadt Lillehammer, Freilichtmu-
seum Maihaugen. 3. Tag Sunndal, Kristi-
ansund, Atlantikstraße, Rosenstadt Mol-
de. 4. Tag Åndalsnes, Serpentinenstraße 
Trollstigen, Adlerstraße, Geiranger. 5. 
Tag Gletscher Jostedalsbreen, Schiff fahrt, 
Næroytal, Stalheim. 6. Tag Stadtrund-
fahrt Bergen mit Bryggen und Fischmarkt, 
Wasserfall Steinfossen, Hardangerfjord, 
Geilo. 7. Tag Oslo, Rückfl ug. 

30.07. − 05.08.2013 
Pro Person im DZ € 1159,−
EZZ € 216,−

Durchgängige 
Reiseleitung ab/bis Berlin

Fotos: BTO

Frühlingsstart in Lychen! Waldhotel SÄNGERSLUST  www.saengerslust.de
17279 Lychen  Tel.: (03 98 88) 646-00  Hallenbad 30°C / Sauna, Fitness

4-Tages-Pr. „Wellness“ inkl. Massage, Bad, Sauna (nur bis 12. April jew. v. Mo.-Fr.) 159,- g/HP (p.P./DZ)
12. bis 14. April: WE-Arrang. Spanferkel & Rippenbraten (Fr.-So.)ab 102,- g/HP o. 116,- g/VP p.P./DZ (I)
April/Mai: für Kurzentschlossene: Urlaubsarrangement mit altersabhäng. Vergünstigg. im Pensionspreis
z.B. Vorsaison C: 1 Wo./VP ab 60 J.: 273,- g ab 75 J.:  245,- g p.P./DZ (I)  Haus-z.-Haus-Trf. v/n Berlin mögl.

Die nächste Beilage ist ein 

Kulturmagazin
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Erscheinungstag:              19. April
Anzeigenschluss:                 4. April

Anzeigenverkauf
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Das Kreuz mit dem Knie
Schädigungen sind Folgen des Lebenswandels

Von Carl van den Hul

Bänderrisse, Meniskusschä-
den, Rheuma, Kniearthrose:
Etwa 20 Millionen Deutsche
haben Probleme mit dem Knie
und müssen mit Abnutzungs-
erscheinungen an den Knie-
gelenken leben. Jedes Jahr
verletzen sich rund 100 000
Deutsche an den Kreuzbän-
dern und 300 000 Menschen
werden am Meniskus ope-
riert.

»Etwa 80 Prozent der über
50-Jährigen haben heute
Probleme mit den Gelenken«,
schätzt Professor Dr. Joachim
Grifka, Direktor der Orthopä-
dischen Klinik der Universität
Regensburg in Bad Abbach.
Das ostbayerische Klinikum
wurde jetzt als Endoprothe-
tik-Zentrum für die Maximal-
versorgung unter anderem für
Knie-Implantationen zertifi-
ziert. In Bayern gibt es derzeit
nur noch zwei, von deutsch-
landweit 16 solchen Einrich-
tungen.

Fakt ist: Überlastung schä-
digt das Knie als das größte
und komplizierteste Gelenk im
menschlichen Körper. Es er-
fordert einen komplizierten
Apparat aus Bändern, Sehnen
und Menisken, damit Ober-
und Unterschenkel gut mitei-
nander verbunden werden.
Verständlich, dass dieser
komplizierte Gelenkapparat
deshalb anfällig ist für Ver-
letzungen und Überlastungen
vor allem beim Sport.

»Kniebrecher«
Sportarten

Bekannt als »Kniebrecher«
sind Fußball und Skilauf. Noch
gefährlicher sind Handball,
Basketball und Volleyball.
Auch Badminton, Bowling,
Snowboarden oder Turnen
bergen Gefahren. Weit knie-
freundlicher sind Sportart wie
Schwimmen, Radfahren, Ski-
langlauf, Walken, Gymnastik
oder Wandern. Selbst für das
Laufen gilt: Nur wer trainiert
ist und gesunde Knie hat, soll-

te Joggen, denn das Gewicht,
das bei jedem Schritt auf das
Knie einwirkt, ist doppelt so
hoch wie etwa beim Nordic
Walking.

Weitaus häufiger schuld an
einer Schädigung des Knie-
gelenks sind jedoch anders-
artige Überlastungen, zum
Beispiel die Folgen unserer
Lebensweise. Schon allein der
aufrechte Gang bewirkt eine
vermehrte Abnutzung der
Knorpelflächen. Beim Trep-
pensteigen lastet das Sechs-
bis Achtfache des normalen
Körpergewichtes auf dem Ge-
lenk. Verstärkt wird dieses
Problem durch Übergewicht.

Personen, die sich wenig
bewegen, haben andererseits
untrainierte Muskeln. Das
führt zu Unsicherheiten im
Bewegungsablauf und da-
durch erhöhten Druck aufs
Knie. Durch diese erhöhte Be-
anspruchung kann die Knor-
pelschicht verschleißen –
dann spricht man von Knie-
Arthrose. Dosierte Bewegung
ist wichtig. Schonung führt zu
Muskelschwäche und Koordi-

nationsstörungen. Dies betrifft
bis zu 90 Prozent der älteren
Menschen betreffen. Deshalb
gilt: Einerseits Extrembelas-
tungen des Knies möglichst
vermeiden, andererseits
braucht das Gelenk Bewegung
und muss schonend belastet
werden, damit der Knorpel
konsequent ernährt wird und
dauerhaft gesund bleibt.

Letzte Möglichkeit zur Be-
hebung verschleißbedingter
Knieprobleme sind dann oft
chirurgische Eingriffe. Wich-
tig ist dabei große Erfahrung
und die daraus resultierende
Routine der behandelnden
Ärzte. Alleine in der Ortho-
pädischen Klinik in Bad Ab-
bach beispielsweise werden
jährlich rund 20 000 Patien-
ten ambulant behandelt und
5000 Operationen durchge-
führt.Das Zentrum gilt heute
international als Vorreiter für
minimalinvasive Operations-
verfahren und Präzisionsna-
vigation in der Gelenk-Chi-
rurgie.

Entsprechend gut sind die
Behandlungsergebnisse und
ist die Zufriedenheit der Pati-
enten: So erhielt der Direktor
des Klinikums, Professor Dr.
Grifka in der vom Nachrich-
tenmagazin Focus regelmäßig
veröffentlichten Liste der bes-
ten Ärzte Deutschlands unter
anderem in der Rubrik »Knie-
spezialisten« Bestnoten bei
den Kriterien »von Kollegen
empfohlen« und »von Patien-
ten empfohlen«.

Mit modernen Operati-
onstechniken wird heute im
Fall notwendiger Meniskus-
operationen etwa in der Or-
thopädischen Klinik der Uni-
versität Regensburg in Bad
Abbach versucht, den Menis-
kus möglichst weitgehend zu
erhalten. Denn die Erfahrung
zeigt: Die Komplettentfernung
des Meniskus trägt dazu bei,
dass im Laufe von zehn Jah-
ren nach der Operation die
Gefahr einer irreparablen Ar-
throse erheblich zunimmt.

Probleme mit dem
Knie vermeiden

● Bei Übergewicht ab-
nehmen, bis Sie Ihr Nor-
malgewicht erreicht ha-
ben. Sie tun Ihren Gelen-
ken einen großen Gefal-
len.
● Wenn Siemit Kniear-
throse Sport treiben, soll-
ten Siemehrwalken als
joggen – und dies am
besten auf weichemUn-
tergrundwieWald, Erd-
oder Sandboden.
● Schmerzmittel sollten
immer eine vorüberge-
hende Problemlösung
bleiben.Wichtig ist, dass
die Ursache für die
Schmerzen beseitigt wird.
● Nutzen Sie Schuhemit
flachen Absätzen, ggf.
Fersenpolster

Komplizierter Apparat Foto: fotolia/pixologic

IGeL macht Kasse
Probleme mit den ärztlichen Zusatzleistungen steigen

Von Klaus Rautenfeld

Individuelle Gesundheitsleistun-
gen: Ärzte kommen ihrer Aufklä-
rungspflicht bei privat zu zah-
lenden Leistungen nur ungenü-
gend nach.

Gesetzlich versicherte Pati-
enten bekommen beim Arzt
immer mehr privat zu zah-
lende Leistungen angeboten.
Im vergangenen Jahr war es
fast jeder Dritte, bei dem ei-
ne solche individuelle Ge-
sundheitsleistung angeboten
oder abgerechnet wurde. Doch
zwei Drittel der Patienten hat-
ten im Vorfeld keine schrift-
liche Zustimmung für die Be-
handlung erteilt; jeder Fünf-
te hat keine Rechnung er-
halten. Dabei ist beides ein-
deutig vorgeschrieben. Wel-
che Defizite es im Umgang mit
den Privatleistungen noch
gibt, zeigt der neue WIdO-
monitor des Wissenschaftli-
chen Instituts der AOK (WI-
dO).

Der Anteil der gesetzlich
Versicherten, die 2012 eine
individuelle Gesundheitsleis-
tung (IGeL) angeboten beka-
men oder bei denen eine sol-
che Leistung abgerechnet
wurde, verdreifachte sich
zwischen 2001 und 2012 von
8,9 Prozent auf 29,9 Pro-
zent. Die Gesamtzahl der an-
gebotenen bzw. nachgefrag-
ten IGeL betrug damit 2012
hochgerechnet auf alle er-
wachsenen gesetzlich Versi-
cherten über 26 Millionen. Das
ist ein Zuwachs um 65 Pro-
zent gegenüber 2005. 18,2
Millionen IGeL wurden tat-
sächlich erbracht. Bei durch-
schnittlichen Kosten von 70
Euro je Leistung umfasst der
IGeL-Markt somit rund 1,3
Milliarden Euro.

Bietet ein Arzt eine pri-
vat zu zahlende Leistung an,
muss er die Patienten über den
Nutzen und die Zuverlässig-
keit der Behandlungsmetho-
de aufklären, eine schriftli-

che Vereinbarung vom Pati-
enten unterzeichnen lassen
und eine Rechnung ausstel-
len. Doch bei der Qualität der
ärztlichen Beratung und der
Umsetzung der rechtlichen
Vorgaben zeigten sich in der
repräsentativen Befragung für
den WIdOmonitor des Wis-
senschaftlichen Instituts der
AOK (WIdO) deutliche Defi-
zite: Die befragten Patienten
haben mehrheitlich keine
schriftliche Zustimmung für
die IGeL-Leistung erteilt (65,9
Prozent) und mehr als ein
Fünftel (22,1 Prozent) hat kei-
ne Rechnung über die er-
brachte Leistung erhalten.
Damit haben sich die Prob-
leme im formalen Umgang mit
IGeL im Vergleich zu 2010 so-
gar noch verstärkt. Damals
hatte etwa jeder Zweite (54,4
Prozent) keine schriftliche
Vereinbarung geschlossen
und nur jeder Siebte (14,5
Prozent) hatte keine Rech-
nung erhalten.

Defizite bei der
Beratung

Auch ihrer Informations-
pflicht kommen viele Ärzte nur
unzureichend nach. Nur in je-
dem zweiten Fall (53,5 Pro-
zent) wurde der Nutzen der
angebotenen IGeL gut er-
klärt. Jeder Fünfte (20 Pro-
zent) empfand die Beratung
sogar als schlecht oder sehr
schlecht. Angaben über die
Zuverlässigkeit empfohlener
Diagnoseverfahren erhielten
nur 46,2 Prozent der Be-
fragten, bei Glaukomvorsor-
geuntersuchungen sogar nur
28,3 Prozent. Darüber hi-
naus fühlten sich mehr als ein
Viertel der Patienten (26,9
Prozent) vom Arzt zeitlich un-
ter Druck gesetzt bei ihrer
Entscheidung für oder gegen
eine IGeL-Leistung.

Dabei hatte der Deutsche
Ärztetag bereits 2006 Grund-
sätze zum Umgang mit IGeL

formuliert, in denen genau
diese Aspekte thematisiert
wurden. »In der Praxis kom-
men die Ärzte den von ih-
nen selbst aufgestellten An-
forderungen an den Umgang
mit privat zu zahlenden Leis-
tungen nur ungenügend nach.
IGeL sind und bleiben ein Sta-
chel in der Beziehung zwi-
schen Arzt und Patient«, sag-
te Klaus Zok, Autor des WI-
dOmonitors.

Angebote passend
zum Einkommen

Die Initiative für die Inan-
spruchnahme einer Selbst-
zahlerleistung ging nur in
knapp einem Drittel der Fäl-
le (30,1 Prozent) von den Pa-
tienten aus. Die Zahl der an-
gebotenen Selbstzahlerleis-
tungen korreliert deutlich mit
dem Haushaltsnettoeinkom-
men der Patienten: Je höher
das Einkommen, desto mehr
IGeL werden angeboten. Ana-
lysen nach Alter und Ge-
sundheit der Befragten er-
gaben dagegen keinen Zu-
sammenhang. »Das vertieft
den Eindruck, dass für das
Angebot von Privatleistungen
die wirtschaftlichen Interes-
sen des Arztes im Vorder-
grund stehen und nicht die
medizinische Notwendigkeit«,
so Klaus Zok.

Die Ergebnisse des WI-
dOmonitors beruhen auf ei-
ner bundesweiten Befragung
vom November und Dezem-
ber 2012. Die repräsentative
Stichprobe umfasst 2.003
Personen ab 18 Jahren, die bei
einer gesetzlichen Kranken-
kasse versichert sind. Die be-
fragten Versicherten vertei-
len sich auf alle Kranken-
kassen.

Informationen:
Der WIdOmonitor 1/2013 steht
unter http://www.wido.de/wi-
do_monitor_1_2013.html zum
Download bereit.


