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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

Sie sehen das neue Magazin BESTZEIT. Ach, schon wieder ein Magazin
flr Best-Ager, gibt’s doch schon, was soll das denn?

BESTZEIT ist besser als andere Erzeugnisse fiir Menschen 50Plus. Denn
dieses Magazin ist nur und extra flir Menschen und von Menschen
50Plus gemacht. BESTZEIT gibt es online, denn Menschen 50Plus sind
Onliner und das Magazin steht Gberall und immer zur Verfligung — ohne
Barrieren. BESTZEIT berichtet Gber uns Menschen jenseits der 50.

Was bewegt uns, was besorgt uns, was treibt uns an? Fiir BESTZEIT hat
der Bundesverband Initiative 50Plus die Schirmherrschaft (ibernommen.
Und so steht die Lobby der 34 Millionen Menschen 50Plus hinter der
BESTZEIT.

Wir erzdhlen in dieser Ausgabe die Geschichte eines Mannes, der aus der Not heraus etwas entwickelte, und dies
dann zum Beruf, zu seiner Berufung machte. Wir berichten lber lohnende Reiseziele, geben praktische Tipps und
freuen uns auf lhre Reaktion. Denn da BESTZEIT fiir Sie gemacht ist, greifen wir gern lhre Wiinsche auf. Schreiben
Sie uns, welche Themen Sie interessieren, was wir recherchieren sollen.

Machen Sie sich ein eigenes Bild von der BESTZEIT. Lesen Sie das Magazin, und leiten Sie es an lhre Freunde
weiter. Denn wir wollen doch alle die beste Zeit genieBen — oder? Und falls Sie immer auf dem Laufenden sein
wollen, besuchen Sie BESTZEIT bei Facebook.

Und nun viel Lese-Vergniigen.
lhr

/' l * t/LA
Uwe-Matthias Miller

es| Bundesverband
| wT‘ ﬁ/v{nve 50?//144'
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Mein Riigen ist eine Immobilien-Kapitalanlage, die
Sie nicht nur vor Ort entspannen lasst. Erwerben
Sie eines der 53 exklusiven Hotelapartments und
profitieren Sie von einem einmaligen Betreiber-
modell, das Sie von sonst Ublichen Neben- und
Instandhaltungskosten befreit. Uber 20 Jahre feste

Erholungsort und
Kapitalanlage

Mieteinnahmen, keine unberechenbaren Kosten
und eine attraktive Rendite machen Mein Riigen
zu einer Altersvorsorge, mit der Sie sich entspannt
zurlcklehnen kénnen. Machen Sie sich selbst ein
Bild, das Sie Uberzeugen wird und schauen Sie
sich hier den Mein Riigen Info-Film an.

ENTSPANNT INVESTIEREN

> DEKRA Baulberwachung

> Starker Hotelpartner
Lindner Hotel & Spa Rlugen

» Sicher planbares
Investment durch
20 Jahre Pacht-Sicherheit

> Uberdurchschnittliche
Rendite

Heizkosten

Heizanlage)

> Wartung und Ersatz aller
technischen Einrichtungen
(z.B. Fahrstuhl und

» Pflege des Grundstlcks

Wir befreien Sie von den Kosten fiir:
» Strom, Wasser und

> Reparatur bzw. Ersatz lhrer
Einrichtung bei Defekten

> Instandhaltung und
Schénheitsreparaturen

> Versicherung lhrer
Immobilie

> Grundsteuer

Lindner Hotel & Spa Rlugen
Vaschvitz 17, 18569 Trent

KONTAKT

Telefon: 030 773 27 800
info@meinruegen-hideaway.de

» zur Homepage
» zum Film




Lebenserwartung in Deutschland erreicht Rekordwert Heute
neugeborene Menschen erwartet ein langes Leben, Madchen werden
durchschnittlich 83 Jahre alt. ,Die Lebenserwartung steigt seit Jahren
kontinuierlich, deshalb sind das Rekordwerte", sagt ein Statistiker. In den
vergangenen zehn Jahren erhdhte sie sich bei Jungen um mehr als zwei
Jahre, bei Mddchen um anderthalb Jahre. Auch fiir dltere Menschen nimmt
die Lebenserwartung weiter zu. 65-jdhrige Manner haben statistisch
gesehen noch 17 Jahre und acht Monate vor sich, gleichaltrige Frauen
sogar noch fast 21 Lebensjahre. Das geht aus einer neuen Modellrechnung

ZAHLEN

des Statistischen Bundesamtes hervor, fir die alle Sterbefille von 2012 bis

L

2014 ausgewertet wurden.

Darauf wollen die Deutschen im Alter nicht verzichten

Quelle: Forsa-Befragung 2016, www.7jahrelaenger.de
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AirBnB fiir die Generation 50Plus

Der Freebird Club ist eine sogenannte Social Travel & Home Stay Plattform
exklusiv fur (ber 50-jdhrige, heit so viel wie private Tauschbdrse fir
vorlibergehenden Wohnraum. Das Gastezimmer bleibt zu oft ungenutzt?
Warum nicht einmal fremden Géasten eine Bleibe wahrend eines Stadtetrips
bieten und neue Leute aus aller Welt kennenlernen? Oder andersrum: Lust auf
Reisen, aber keine Lust auf anonyme Hotels? Wollen Sie lieber mit
Einheimischen in Kontakt kommen und wohnen wie ein echter Londoner,
Pariser oder Kopenhagener? Ab Juli 2016 will das 2015 gegriindete irische
Unternehmen The Freebird Club seine Plattform eroffnen.

‘ www.freebirdclub.net

Wie hoch darf meine Rente sein ohne Steuern zu zahlen? Wer auf diese Frage
keine ausreichenden Antworten findet, dem empfiehlt Bernd Werner: ,In
Zweifelsfallen raten wir Rentnern, bei einem Lohnsteuerhilfeverein oder bei
einem Steuerberater professionelle Unterstiitzung zu suchen.”

Rentenerh6hung 2016 — Was bleibt da
noch librig fiir die kommenden
Generationen?

Die aktuelle Rentenerhéhung kostet 2016 etwa 6,4 Milliarden Euro. Ab 2017
missen dafir jahrlich 12,7 Milliarden Euro ausgegeben werden. ,Was bleibt da
noch Gbrig fir die kommenden Generationen?”, fragt Uwe-Matthias Miiller:
snsofern  hat der Gesetzgeber hier den  Generationenkonflikt
heraufbeschworen.

Es ist ja schon die Rede von den ,reichen Alten”, die heute das Geld verprassen,
den Jungen nichts (briglassen, wofiir diese dann auch noch bis ins hohe Alter
arbeiten mussen. Das weiterhin niedrige Zinsniveau mache die Lage noch
komplizierter.

THE FREEBIRD CLUB

Uwe-Matthias Miiller: ,So schén und wichtig die aktuelle Rentenerhdhung auch ist: Es ist hochste Zeit, dass die Politik
endlich Konzepte entwickelt, die jungen Menschen eine bezahlbare und zuverldssige Altersvorsorge garantieren.”

- www.50plusleben.com/rentenerhoehung2016wiehochdarfmeinerenteseinohnesteuernzuzahlen/

®® | BESTZEITO1
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Porsche empfiehlt Mobil Kl und ! ZZZZZ7271

Ideen alleine verandern nichts.
Sondern der Mut, sie umzusetzen.

Der neue Panamera.

Mut zur Tat: mit reinrassiger Sportwagenperformance dank Biturbo-Motoren mit bis
zu 404 kW (550 PS). Dabei auBergewdohnlicher Komfort dank adaptiver Luftfederung,
Hinterachslenkung — und innovativen Assistenzsystemen wie Porsche InnoDrive.

Bereit? www.porsche.de/Panamera

<L
PORSCHE

Kraftstoffverbrauch (in /100 km) innerorts 12,9-12,8 - auBerorts 7,3-7,2 - kombiniert 9,4-9,3; CO_-Emissionen kombiniert 214-212 g/km



GENUSS

Sommerzeit ist Grillzeit

Den Sommer genielRen bedeutet, drauBen sein. Im Garten, unterwegs oder auf dem Balkon. Und Sommerzeit ist Grillzeit.
Dabei muss es nicht immer der marinierte Nacken, Grillwurst und Kartoffelsalat sein. Versuchen Sie es doch mal mit
gegrilltem Lachs und einem fruchtigem Mangosalat. Das ist nicht nur leicht und lecker, sondern auch gesund.

Lachs auf Zedernholzbrett

So brennt nichts an. Lachs auf dem Zedernholzbrett indirekt gegrillt macht was her und
entfaltet ein wunderbares Aroma. Und das Beste: Es ist ganz einfach.

Zutaten fiir Lachs auf Zedernholzbrett

- Ca. 250 - 300 g Lachsfilet mit Haut pro Person
- Olivenol

- Gutes Meersalz (am besten Fleur de Sel)

- Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

- Ahornsirup

- Unbehandelte Zitronen

- Rosmarinzweige

®® | BESTZEITO1




GENUSS

Zubereitung

Das Zedernholzbrett sollte vor dem Grillen mindestens eine, besser zwei Stunden in Wasser gelegt werden, damit es sich
schon vollsaugt und nicht auf dem Grill verbrennt.

Wahrend die Kohle im Anziindkamin durchgliiht, die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Beim Gasgrill geschieht das
natirlich idealerweise vor dem Anziinden. Ist die Kohle durch, wird sie auf einer Seite des Grills verteilt, die andere Seite
bleibt frei. Das Zedernholzbrett bei direkter Hitze auf den Grillrost Gber der Kohle legen und warten, bis es anfangt zu
knistern und zu rauchen. Wihrenddessen den Lachs auf der Haut vorportionieren, leicht mit Ol bestreichen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Brett in die indirekte Zone schieben und den Fisch auflegen. Nach etwa finf Minuten hat der Lachs schon das
Raucharoma aufgenommen und kann vorsichtig mit Ahornsirup begossen und mit Zitronenscheiben und Rosmarinzweigen
belegt werden. Alternativ mit einer diinnen Schicht griinem Pesto bestreichen. Dann den Deckel drauf und je nach Grill bei
150 - 200 Grad rund 20 bis 30 Minuten ziehen lassen. Sicherheitshalber zwischendurch kontrollieren, dass nichts anbrennt.
Dass der Lachs durch ist, erkennt man an dem austretenden EiweilR am Fisch. Zuséatzlich werden die Rander des Lachses
leicht braunlich.

Dazu passt wunderbar ein fruchtiger Mango-Salat: Feldsalat und
Frihlingszwiebeln waschen, letztere in feine Ringe oder Rauten
schneiden. Mango schalen, vom Kern schneiden und wirfeln. Den
Mozzarella abgiefen und in kleine Stiicke zupfen. Alles in einer
Schissel vermengen.

Fir die Vinaigrette Ol, Essig und Orangensaft in eine kleine
Schussel oder Schiittelflasche geben und Chutney einriihren. Gut
verrihren oder schitteln. Mit Honig nach Belieben siiRen.
Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne rosten, bis sie anfangen zu _ /
brdaunen. Beides Uber den Salat geben und fertig! -

/ \
Zu Lachs und Salat passt ein gut gekihlter frischer WeiBwein, z.B. —
ein Sauvignon Blanc, der die fruchtige Note der Mango unterstitzt. /

Mango — die Vitaminbombe
8 levi I Zutaten fiir Mango-Salat

Mangos sind wahre Vitaminbomben und trotz ihres hohen
Zuckeranteils sehr gesund. Die enthaltenen Vitamin C, Vitamin E
und B-Vitamine und Folsdure unterstiitzen das Immunsystem und
helfen bei der Stressabwehr. Vor allem enthalten Mangos aber
eine Menge Beta Carotin.

- Eine reife Mango

- Ein Bund Frihlingszwiebeln
- 150g Feldsalat

- 125g (Buffel-) Mozarella

- 3 El gutes Olivenol

- 2 EL Aceto Bianco

- 2 EL Orangensaft

- 1 TL Mango-Chutney

- Etwas flussiger Honig

- Pinienkerne

Die Vorstufe von Vitamin A hilft der Haut bei der Zellerneuerung
und erhalt die Sehkraft. Dartber hinaus liefern Mangos viele
wichtige Mineralstoffe, wie Kalzium, Kalium und Magnesium.
Durch den geringen Saureanteil sind sie leicht verdaulich.

11 ®® | BESTZEITO1



DESIGN

Der Porsche 356 — eine Legende

Jede Geschichte ist die Summe einzelner Momente. GroRe Geschichten sind die Summe groBer Momente. So wie die
Geschichte von Porsche und dem 356. Seit Jahrzehnten schon liefert Ferdinand Porsche héchste Ingenieurskunst, brillante

Ideen und geniale Konstruktionen. Fiir Ziindapp, NSU, Volkswagen, Daimler-Benz und viele weitere Unternehmen ersinnt
er einzelne Bauteile und ganze Fahrzeuge, vom Kleinwagen bis zur Limousine.

®® | BESTZEITO1 12



DESIGN

,»My friends all drive Porsches”, hat Janis Joplin

gesungen. Und saR selbst am Steuer eines knallbunt
bemalten Porsche 356 SC. Fir 1,76 Millionen Dollar
wurde der jetzt versteigert.

Nur eines gibt es bislang nicht: ein Fahrzeug, dessen Haube der Name seines Konstrukteurs ziert. 1948 dann endlich das
erste Auto unter dem offiziellen Label ,Porsche”. Allerdings kommt der Porsche 356 zunachst nicht aus Zuffenhausen,
sondern aus Osterreich. Kriegsbedingt hatte Porsche das Konstruktionsbiiro 1944 von Stuttgart nach Gmiind in Kirnten
verlegt.

53 Fahrzeuge werden in Gmind gefertigt. 1949 kehren Ferdinand Porsche und sein Sohn Ferry endlich wieder nach
Zuffenhausen zurlick. Die Finanzierung eines Vollwerks liegt jedoch in weiter Ferne — erst langsam tropfeln aus Wolfsburg
die ersten Raten der Lizenzgebiihren fiir den Volkswagen ein. Da das Porsche-Stammwerk zudem vom amerikanischen
Militar besetzt ist, beschlieBt Porsche die Kooperation mit einem alten Bekannten: dem Karosseriewerk Reutter, das
ebenfalls in Zuffenhausen sitzt. Die stahlernen Hillen des 356 sollen dort im Auftrag gefertigt werden; Reutter hat sowohl
das Know-how als auch die Infrastruktur, um die elegant geschwungenen Teile fiir Coupé und Cabriolet zu fertigen und zu
montieren.

Sportlich, elegant — und perfekt symmetrisch

An einem Madrzmorgen im Jahr 1950 ist es dann soweit: Abnahme der ersten Zuffenhausener Porsche-Karosserie. Die
unlackierte Rohkarosse steht bereit; flir den wichtigen Termin haben die Reutter-Mechaniker Rader anmontiert und den
356 in den Betriebshof gerollt. Gemeinsam mit Ferry Porsche und dem Karosseriekonstrukteur Erwin Komenda kommt
Professor Ferdinand Porsche in den Hof. Lange betrachtet er die Karosserie. Mehrmals geht er um das Auto, beschaut sich
ausgiebig jede Seite des 356 — ohne ein Wort zu verlieren. Er nimmt auf einem Hocker Platz, direkt vor der Fronthaube. Ist
Porsche zufrieden? Ist er stolz, freut er sich, wird er anerkennend nicken? Was wird er sagen? ,,Der Wagen muss zuriick in
die Werkstatt”, brummt Porsche knapp. ,Die Karosserie stimmt nicht. Sie ist nicht symmetrisch!“ Und tatsachlich: Die
Karosserie des 356 ist um zwanzig Millimeter nach rechts verschoben. Die Mechaniker bessern nach. Sicher, Ferdinand
Porsche ist bekannt fiir seine direkte, manchmal ruppige Art, wie dieser Moment im Reutterschen Betriebshof zeigt. Aber
auch fir seinen Perfektionismus, seinen unbedingten Willen zu Prazision und héchster Qualitat.

Noch heute gilt bei Porsche dieser Grundsatz, tief verwurzelt in der Firmentradition. Schon friih weiR die Kundschaft das zu
schatzen: Bis Ende 1950 rollen insgesamt 317 nagelneue Porsche 356 durch die Zuffenhausener Werkstore. Sportlich,
elegant — und perfekt symmetrisch.

Text/Fotos: Dr. Ing. h.c. F. Porsche AG (newsroom.porsche.de)

13 ®® | BESTZEITO1
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~ Und warum kann ein funktionaler Sessel

-

fiir dltere Menschen nicht auch schick sein?

-




TITELTHEMA

Portrait Bjorn Kranich

Design fiir die Wiirde des Menschen

Wie wollen wir leben, wenn wir alt sind — ist diese Frage nicht bereits
falsch gestellt? Sollten wir uns nicht eher fragen: ,Wie wollen wir heute
leben, und passen unsere Mdobel auch noch in 20 Jahren zu uns?“ Mit
einem schonen Mdébel fiir die ndchsten Jahrzehnte hat sich Bjorn Kranich
beschiaftigt. Als Design-Profi und pflegender Angehoériger hat er einen
Pflegesessel entwickelt, der das Zeug zum Klassiker hat.

,Nur, weil jemand élter als 60 ist, ist er doch nicht geschmacksbefreit!“ Bjérn Kranich lacht. Er erzahlt gerade von der
Generation der Infragesteller und Konventionen-EinreiRer, die schon seit Ldngerem darauf angewiesen sei, ihre Eltern im Alter
zu pflegen oder betreuen zu lassen: die 68er. ,Die sind nicht bereit, sich mit den ewig gleichen, muffigen Einrichtungen
zufrieden zu geben”, beschreibt Kranich den gewaltigen Wandel, der in den Pflegeeinrichtungen im Gange sei. Er und seine Frau
Jutta Kranich sind ebenfalls alles andere als geschmacksbefreit, schon von Berufs wegen.

Nach rund 20 Jahren in der Mdbelbranche ist das Paar noch mal gemeinsam durchgestartet: Einrichtungskonzepte nennen es
die beiden Wentorfer, man kénnte auch Innenarchitektur sagen, vor allem fiir Hotels und Restaurants. Auch das Wohn- und
Arbeitshaus der Kranichs in einem griinen Hamburger Vorort spiegelt die Liebe der Ehe- und Geschéftspartner zu
anspruchsvollem, zeitlosem Design. Vor der Terrassentir steht in hellem Grin auffallend und sich doch harmonisch einfligend:
ein Sessel

Sein Pendant steht im Wirkungsbereich von Friedhilde Bartels, der Pflegedienstleiterin der Medizinisch-Geriatrischen Klinik
im Albertinen-Haus in Hamburg, einem Haus speziell fir die Medizin des Alterns und den alten Menschen in seiner
Gesamtheit. Sie verantwortet den pflegerischen Bereich der Klinik und damit auch die Frage: Wie erlangen die Patienten
wieder jene Alltagskompetenzen, die sie vor ihrer Krankheit hatten? Und welche Hilfsmittel sind daftir sinnvoll?

Frau Bartels und Herr Kranich waren — jeder fur sich — lange auf der Suche nach einem Sessel fiir Menschen mit
Beeintrachtigungen — sei es aufgrund des Alters, wegen eines Handicaps oder einer langeren Erkrankung. Ein Sessel, der
bequem genug ist, damit ein Mensch mit Pflegebedarf seinen Tag darin verbringen kann, inklusive Essen und einem
Nickerchen. Der aber auch praktisch fiir diejenigen ist, die die Pflege libernehmen. Und der natiirlich allen vorgeschriebenen
Anspriichen der professionellen Pflege geniigt, etwa hinsichtlich Desinfektionsmittelbestandigkeit. Es schien so ein Mobel
nicht zu geben.

15 ®® | BESTZEITO1



TITELTHEMA

Bjorn Kranichs Suche war personlich motiviert: Sein
Schwiegervater leidet an Kinderlahmung und wird
auBerdem wegen seiner Demenz zuhause betreut:
,Es gab nichts, was es uns ermoglicht hatte, ihn am
gewohnten Alltag teilhaben zu lassen.” Und was
den Anspriichen der Familie an ihr Lebensumfeld
auch nur im Geringsten genlgt hatte: hinsichtlich
Qualitat, Individualitdt und Asthetik. Wo doch die
Krankheit den Alltag ohnehin pragt.

Wenn Kranich Uber die Situation spricht, die er bei
seiner Suche im Pflegebereich vorgefunden hat,
wird der hoéfliche und entspannte Mann energisch:
,Die Einkaufer in den Einrichtungen kennen den
Pflegealltag nicht und wissen gar nicht, was dort
gebraucht wird. Es gibt keine Weiterentwicklung,
weil es nur um den Preis geht. Die Mdbel sind von
oft von einfacher Qualitdt — vom Design gar nicht zu
reden!” Mobeldesigner hingegen interessierten
sich in der Regel nur fiir die Zielgruppe der gut
verdienenden 35- bis 50-jdhrigen. Pflege ist eben
nicht cool.

Als Designer sieht Kranich sich selbst nicht. lhn
durchstromen nicht unzahlige Ideen, wenn er vor
einem weiRen Blatt Papier sitzt. ,,Aber ich bin gut
darin, bestehende Komponenten besser zu machen
oder auf ein bestimmtes Ziel hin zu optimieren:
etwa einen Loungechair fur ein Kreuzfahrtschiff zu
einem seefesten Notbett zu machen.

-

,Der Ex-Vertriebschef ist ein Optimierer, ein Macher. Also nimmt er sich einen normalen Sessel vor und schreibt auf, was der
alles kénnen misste, um d&asthetischen Anspriichen, den Forderungen der héduslichen Pflege und den personlichen
Bedirfnissen gerecht zu werden. ,Das ist mein Naturell, es einfach anzupacken.” Es kostet Kraft und Zeit, aus dem
Wohnsessel einen Pflegesessel entstehen zu lassen.

Aber Kranich erhalt Unterstiitzung von Friedhilde Bartels und der Deutschen Fachgesellschaft fiir Aktivierend-therapeutische
Pflege (DGATP) i.G., von deren Mitgliedern einige im Albertinen-Krankenhaus bzw. Albertinen-Haus in der Geriatrie und
Neurologie arbeiten. Sie beraten Kranich bei der Weiterentwicklung, regen etwa eine Halterung fiir Gehhilfen und einen
Therapie-Tisch mit besonderen Auskerbungen fiir Glaser oder Trinkhilfen an. ,Sie sagte mir, was sie sich noch wiinschte, und
ich habe zugesehen, wie sich das umsetzen lasst.

Das war eine tolle Erfahrung, wie alle zusammenarbeiten und sich unterstiitzen, damit das Produkt auch wirklich besser wird.
Rund 20 Termine brauchte es allein mit dem DGATP-Team, bis alle mit dem VIANDO+, wie der Sessel nunmehr heif3t,
zufrieden waren. Hinzu kamen Zertifizierungen und andere notwendige Auflagen.

Im Wohnzimmer der Kranichs fligt sich der Sessel in seinem schlicht-modernen Design auffallend unauffillig in die Gbrige
Einrichtung ein. Er ist ein bequemes Mdbel. Aber vor allem ist er eine Art Schweizer Taschenmesser der Pflege mit seinen
vielen Modulen, an- und aufsteckbaren Teilen, Kissen, der Rollstuhlfunktion, der Aufstehhilfe und der Liegefliche, um nur
einen Teil der Moglichkeiten zu nennen.

®® | BESTZEITO1 16



Friedhilde Bartels, die es leid war, mit Hilfsmitteln
arbeiten zu miussen, die ihrem Anspruch nicht
genlgten, berichtet jetzt Kolleginnen und
Kollegen aus der Branche und innerhalb der
Fachgesellschaft, deren Prasidentin sie ist, wie
angetan sie von dem Sessel von Bjorn Kranich ist.
,Er kann bei dhnlich gelagerten Fallen das Gleiche
wie die therapeutischen Mobilitatsstihle, die
bislang im Einsatz sind. Dabei ist er viel heimeliger
und vermitteln dem Patienten mehr Sicherheit,

TITELTHEMA

erklart sie.

Bjorn Kranich schiittelt den Kopf und lachelt:
,Eine vollig neue Erfahrung, sowas habe ich in der
Mobelbranche noch nicht erlebt.” Klar, in einer
Branche, in der Exklusivitat ein Wert an sich ist,
behalten Innenarchitekten ihre neuesten Design-
Quellen gern fiir sich. In der Pflege geht es um die
Gesundheit und Lebensqualitdt der betreuten
Menschen, da zadhlt ein eher sozialer Geist. ,Den
VorstolR in den Care-Bereich empfinden wir als

absolute Bereicherung.

Die Branche tickt anders”, sagt Kranich. Es
schwingt etwas in seiner Stimme mit, als frage er
sich, ob seine Frau und er ohne medizinischen
Background in der Pflegebranche

bestehen kdonnen.

werden

Doch der erste Erfolg ist bereits da: Mittlerweile sind zwei Sessel in der Geriatrischen Klinik des Albertinen-Hauses in einer
ausgiebigen Testphase, insgesamt schon knapp 60 verkauft. Und der nachste Meilenstein wartet schon: Den VIANDO+ auf
die Hilfsmittelliste der Krankenkassen zu bringen und als Lieferanten bei weiteren Pflegeeinrichtungen gelistet zu werden.
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Die beiden Kranichs — ,,seit Ewigkeiten” verheiratet

sind aus der Welt des schénen Scheins in eine neue Welt vorgestoRen, der sie
sich spirbar verbunden fiihlen. Und sie haben gute Chancen, dort Ful® zu fassen:
Geerdet durch ihre jeweiligen kaufmannischen Ausbildungen, trainiert auf
Machbarkeit und unterstitzt durch Bjorn Kranichs Talent, das Beste aus Mdbeln
herauszuholen.

Und natirlich durch den taglich erlebten Drahtseilakt: Die Wiirde eines nahen
Menschen bei der Pflege zu wahren, ihn bestmdglich in das Familienleben
einzubeziehen und gleichzeitig die pflegende Person praktisch zu unterstitzen
und zu entlasten. Dieser taglichen Herausforderung sind sie mit einem
liberraschenden Mobel begegnet, das man sich sofort in die Wohnung stellen
mochte. Heute. Fir morgen.
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s gibt eine Rendite,
die aus Uberzeugung
entsteht.

Entscheiden Sie sich bei Ihrer Geldanlage fur eine nachhaltige Bank. Eine Bank,
die damit gute Pflegeheime ermaglicht. Schulen baut. Oder Windrader aufstellt.

Die Investitionen und Kredite der Triodos Bank gehen seit 1980 ausschlief3lich
an solche Projekte und Unternehmen.

Ob als Teilhaber der Triodos Bank, ob mit pramiertem Fonds oder klassischem
Sparkonto - Ihr Geld wirkt auf jeden Fall nachhaltig. Damit Ihre Rendite auch
Ihrer Uberzeugung entspricht.

Unsere Wahrung hei3t Wandel. Triodos @ Bank

www.triodos.de Europas fiihrende Nachhaltigkeitsbank

wEZy
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Wer Ziele hat, lebt langer

Ziele im Leben zu haben, hilft nicht nur, ein ausgefiilltes Leben zu fihren und gliicklich zu sein, es verlangert es auch. Der
kanadische Psychologe Patrick Hill von der Carleton University in Ottawa kann diesen Zusammenhang mit seinen Studien
belegen. Er forscht seit Jahren zu diesem Thema und sagt: ,,Unsere Ergebnisse zeigen, dass eine Richtung im Leben zu
haben und libergeordnete Ziele zu verfolgen dabei hilft, tatsachlich langer zu leben — und zwar unabhangig davon, wann
man diese Ziele findet.”
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Eduard Mérike (deugscher Lyriker und Erzdhler,.1804~1875)

Es gdbe einen klaren Mehrwert, wenn das alltdgliche Leben durch ein oder mehrere lbergeordnete Ziele bestimmt sei.
Besonders bemerkenswert findet Hill die Tatsache, dass der Effekt unabhdngig davon zu beobachten sei, ob es sich bei den
Probanden um Senioren, Berufstatige oder Jiingere handele. Mit anderen Worten: Es ist nicht wichtig, wann man seine
Ziele steckt, nur dass man sie steckt. Offenbar ist dabei auch nicht entscheidend, welche Ziele man verfolgt oder mit
wieviel Engagement. Allein der Gedanke an das bestimmte Ziel sei entscheidend.

Die Forscher untersuchten die Daten aus 14 Jahren von mehr als 6.000 Probanden im Alter zwischen 20 und 75 Jahren. Die
Probanden sollten Aussagen zustimmen oder ablehnen wie ,Manche gehen ziellos durch das Leben, aber so bin ich nicht,
»lch lebe im Hier und Jetzt und mache mir keine Gedanken Uber die Zukunft” oder ,Ich habe noch viele Pldne und will die
meisten davon auch umsetzen”.
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FINANZEN

Altersvorsorge: Alternativen gesucht — Finanzen 50Plus

Viele Anleger fiirchten sich davor, dass ihnen im Alter das Geld ausgeht oder sie sich deutlich einschranken miissen.
Das aktuelle Niedrigzinsumfeld, in dem sogar negative Verzinsungen immer mehr Einzug halten, erfordert in der Tat
eine sorgfiltige Uberpriifung der Ruhestandsplanung. Festgeldanlagen oder Anleihen, welche in der Vergangenheit
eine verlassliche Basis fiir die ,,herkommliche Sicherheitsvariante bei der Altersvorsorge gebildet haben, werfen in
aller Regel nicht mehr die gewiinschten laufenden Ertrage ab. Umdenken ist gefragt.

Vorsorgen
mit strategischem Weitblick

Wichtige Fragen, die es vorab zu klaren gilt:
Verfolgen Sie eine disziplinierte, optimierte und
auf Ihre Bedirfnisse zugeschnittene Strategie fir
Ihre  Altersvorsorge? Verwalten Sie lhre
Geldanlagen selbst oder vertrauen Sie auf die
Beratung lhrer Bank? Berilicksichtigen Sie dabei
die Inflation und Ihre voraussichtlich
Lebenserwartung?

Die Beantwortung dieser Fragen hilft bei der
Festlegung der optimalen Strategie und
verschafft Ihnen einen Uberblick iiber Chancen
und vor allem Risiken. Denn viele Menschen
arbeiten ihr Leben lang, um ein ausreichendes
Vermogen fir einen komfortablen Ruhestand
anzusparen — und machen nicht selten am Ende
die schmerzhafte Erfahrung, dass diese Mittel
nicht ausreichend sind.

Der Faktor Zeit

Das Statistische Amt der Europdischen Union (Eurostat) hat ermittelt, dass in der deutschen Bevolkerung bei einem
aktuellen Lebensalter von 65 Jahren die Lebenserwartung 82 Jahre (Manner) bzw. 86 Jahre (Frauen) betrdgt. Zu beachten
ist auch, dass diese Werte die durchschnittliche Lebenserwartung lediglich anndhern. Die eigene Planung nach dem
Durchschnitt auszurichten, ist nicht empfehlenswert, denn die Lebenserwartung etwa jedes Zweiten liegt iber diesem
Durchschnitt. Faktoren wie die derzeitige gesundheitliche Situation und erbliche Veranlagung sind weitere Ursachen fiir
eine breite Streuung der Werte.

Der Faktor Entnahmen

Bei der Festlegung Ihres Anlagehorizonts ist es wichtig, den Einfluss von Entnahmen auf Ihr Portfolio zu beriicksichtigen.
Fehlkalkulierte Entnahmen in einer Abwartsphase verringern substanziell die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihren Kapitalstock
aufrechterhalten kdnnen. Wenn lhr Portfolio zum Beispiel 20 Prozent tiefer steht und Sie — zu diesem unglinstigen Zeitpunkt
— davon 10 Prozent entnehmen, miissen Sie im Folgejahr 39 Prozent aufholen, um wieder zum urspriinglichen Wert zu
gelangen.
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Der Faktor Inflation

In der aktuellen Marktphase ist die EZB bemiiht, deflationdre Tendenzen mit allen Mitteln zu bekdmpfen — das Thema
Inflation ist dementsprechend in den Hintergrund geriickt. Im langfristigen Bild stellt die Teuerungsrate allerdings einen
weiteren wichtigen Faktor dar, den es zu beachten gilt. Der historische Durchschnitt bewegt sich weiterhin deutlich
oberhalb von 2 Prozent. Eine Million Euro, die man heute unter sein Kopfkissen legt, sind in 30 Jahren nur noch rund
500.000 Euro wert —in heutigen Euro gerechnet.

Der Faktor Zielsetzung

Anlagehorizont, Entnahmepldne und Inflation sind wesentliche Faktoren, die Sie bei Ihrer Altersvorsorge
bericksichtigen mussen. Ebenso essenziell ist es, ein primadres Anlageziel fir Ihr Portfolio festzulegen. Eine prazise
Vorgehensweise, um die Anlageziele lhres Portfolios festzulegen, ist die Definition eines Ziels fir den Endwert: Den
Betrag, den Sie am Ende des Zeithorizonts lhres Portfolios zur Verfiigung haben wollen. lhr Ziel ist es, einen ganz
bestimmten Wert zu erreichen, den Sie dann beispielsweise spenden oder vererben wollen.

Neue Wege

Die Hohe der geplanten Entnahmen in Verbindung mit lhrem primaren
Anlageziel erfordern gewisse Kompromisse, die Sie eingehen missen, um
das Risiko zu minimieren. Moglicherweise miissen Sie verstarkt in Anlagen
mit héheren Renditen investieren — und die damit zusammenhangende
héhere Schwankungsbreite akzeptieren. Aktien verfliigen zwar lber eine
langfristig Uberlegene Rendite, aber eben auch (iber eine erhohte
Volatilitdt — und werden deshalb im Bereich der Altersvorsorge gerade von
deutschen Anlegern sehr stiefmitterlich behandelt. Dabei ist in der
aktuellen Niedrigzinsphase die relative Attraktivitat der Aktienanlage nicht
mehr von der Hand zu weisen.

Genau hier muss der Umdenkprozess in Gang gesetzt werden: Aktien nicht
als kurzfristige und gefdhrliche Spekulation, sondern als essentiellen

Baustein fiir den langfristigen Vermogensaufbau anzusehen. Andere Griiner Fisher Investments GmbH
Nationen machen es vor: Der staatliche Pensionsfonds in Norwegen
investiert seit den 1990er Jahren die Ertrage aus dem Olgeschaft, um fiir bz hGrt”“er :'S:er '“Vezt}:’_‘_e”Fs Gm\f’” ¢ GG
die Zukunft vorzusorgen — mittlerweile Gber 700 Milliarden Euro schwer CRBIRBMED GUS s iEls  WEnmsh
) ) . verwaltung. Das Unternehmen wurde 1999 von
und mit einer Aktienquote von rund 60 Prozent ausgestattet. Thomas Griiner gegrindet.  Seit  der
Unternehmensbeteiligungen als Basis flir die Altersvorsorge: ein amerikanische Milliardar Ken Fisher, dessen
Vertrauensbeweis firr die Wirtschaftskraft des eigenen Landes. Vermdgensverwaltung in den USA zur Zeit
mehr als 65 Mrd. US-Dollar managt, Mitte 2007
. . B . B . eine Beteiligung an dem Unternehmen
Welche Aktienquote ist fiir Ihre eigene Altersvorsorge passend? Priifen Sie erworben hat, lautet der Firmenname Griiner
sorgfaltig die oben genannten Faktoren, die fiir lhre individuelle Situation Fisher Investments GmbH.
entscheidend sind. Und vermeiden Sie gravierende Anlagefehler, die Ihren
sorgenfreien Ruhestand gefahrden. Der kategorische Ausschluss gewisser
Anlageklassen aufgrund ungerechtfertigter Beflirchtungen gehort auch ‘
dazu.

www.gruenerfisher.de/startseite.html
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Kopenhagen —
Hauptstadt der Glicklichen

Die Danen sind dem Weltgliicksbericht
(World Happiness Report) zufolge, den das
Earth Institute der Columbia-Universitat
New York fir die Vereinten Nationen
erstellt, die glicklichste Nation auf dem
Planeten. Und Kopenhagen ist ihre
Hauptstadt. Grund genug, sie einmal zu
besuchen.

L 1) | BESTZEIT 01

Kopenhagen ist zwar eine Grofstadt, aber
sie hat einen besonderen Charme. Altes
und Modernes gehen hier Hand in Hand: Da
sind die vielen alten Bauwerke wie Schloss
Amalienborg, Christians Slot und Rosenborg
Slot, die Museen wie das Nationalmuseum,
das Staatliche Kunstmuseum oder das
danische  Design-Museum  und  der
Botanische Garten. Traditionell sind auch
die alten Hauser am Nyhavn, dem
Stichkanal, den Koénig Christian V. 1671 - 73
graben lieR. Die Sudseite des Nyhavn war
damals nicht nur die sonnige Seite mit den
kleinen, bunten Hausern, sondern auch die
siindige. Heute ist sie eher die touristische.

Das Gegengewicht zu den historischen
Gemauern stellt die moderne danische
Architektur dar. Sowohl lokale als auch
internationale Architekten wie Henning
Larsen und Bjarke Ingels Group haben das
Stadtbild des modernen Kopenhagen
gepragt. Zu den architektonischen
Highlights zahlen der Blaue Planet,
Danemarks National-Akquarium, und der
Schwarze Diamant, wie der Anbau der
Koniglichen Bibliothek genannt wird, aber
auch 8Tallet, eine riesige Wohnanlage in
Prestad.

Mittendrin in Kopenhagen in der Nahe der
Bahnstation Ngrreport liegt das Hotel Kong
Arthur. Hier ldsst es sich nicht nur
ausgezeichnet und vor allem schick
wohnen, gleich drei Restaurants sorgen fir
reichlich kulinarische Auswahl. Wer nach
einem langen Tag in Kopenhagen hierher
zurlickkehrt, kann sich darliber hinaus im
Spa verwohnen lassen. Dass auch viele
Einheimische herkommen, ist wohl ein
gutes Zeichen.

Hotel Kong Arthur, Ngrre Segade 11
1370 Kopenhagen, Tel. 0045/33111212

DZ ab 140 Euro

www.arthurhotels.dk/hotelkongarthur
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Copenhagen Card ‘ www.copenhagencard.de

Die Copenhagen Card macht Ihren Aufenthalt in Kopenhagen einfacher,
billiger und attraktiver. Freier Eintritt fir 73 Museen und Attraktionen
sowie kostenlose Nutzung von Bahn, Hafenbus, Bus und Metro - auch
vom/zum Flughafen Kopenhagens, Rabatt auf Sehenswiirdigkeiten,
Aktivitaten, Restaurants und Cafés. Ein ausfihrliches Handbuch mit einem
Stadtplan von Kopenhagen. Sie haben die Wahl zwischen einer
Copenhagen Card fir 24-Stunden (379 DKK), einer 48-Stunden (529 DKK),
einer 72-Stunden (629 DKK) oder einer 120-Stunden (839 DKK).

Die Copenhagen Card gibt es fiir Erwachsene (ab 16 Jahre) und Jugendliche (10 - 15 Jahre einschl.). Eine Erwachsenen-
Karte beinhaltet freien Eintritt fiir bis zu zwei Kinder zwischen 0-9 Jahren. Rollstuhlfahrer dirfen gratis eine Begleitperson
mitnehmen.

Danisches Design ‘ www.designmuseum.dk
Funktional. Elegant. Zeitlos. Danisches Design steht fiir klare Linien und
den Fokus auf das Wesentliche. Es entstand in der Nachkriegszeit der
1950er Jahre. Hohe Qualitdt und entsprechend lange Haltbarkeit waren
gefragt, Einfachheit, Funktionalitit und Minimalismus die logische
Folge. Wer mehr (iber danisches Design und seine Klassiker wie den
Egg-Chair von Arne Jacobsen erfahren will, besucht das déanische
Design-Museum in der Bredgade 68. DA N IV] A R K

Wer sich mit danischem Design einrichten moéchte, bekommt in Illums Bolighus alles, was das Herz begehrt. Auf
mehreren Etagen finden Sie viel Nitzliches und Unniitzes, aber auf jeden Fall Schickes.

Eine unvergleiche Art fur Senioren, Kopenhagen kennenzulernen, bietet das
Projekt Cykling uden alder (Radfahren ohne Alter). Wer als Senior unter
cyklingudenalder.dk bucht, wird mit einer Rikscha flir zwei Personen abgeholt
und durch Kopenhagen geradelt. Der leidenschaftliche Radler Ole Kassow hatte
die ldee zu diesem Projekt, das nun weltweit Nachahmer findet. Er wollte
Alteren, die nicht mehr selbst Radfahren kénnen, das Vergniigen einer Radtour
ermoglichen.

Bei Danen zu Besuch - www.meetthedanes.dk

Sie wollen richtige Kopenhagener kennenlernen? In ihrem Zuhause?
Sehen, wie sie leben, und schmecken, wie sie kochen? Kein Problem.
Uber die Internetplattform www.meetthedanes.dk laden Dinen zu sich
nach Hause ein und kredenzen original danische Kiiche. Authentischer
kénnen Sie Kopenhagen nicht erleben.
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RATGEBER

eBikes — Mobilitat, SpaR und Fitness

Gesundheit, Mobilitdt und aktive Freizeitgestaltung haben heute Uber alle Altersstufen einen hohen gesellschaftlichen
Stellenwert. Bei der wachsenden Gruppe der (ber 50-Jdhrigen und Senioren ist Radfahren beliebt. Es ist deutlich
gelenkschonender als etwa Joggen, und man kommt einfach weiter rum.

Fe

FikE und
aketbiv sel

. ~ e i s
L . —— 2 7. = e,

AM a .0 o ,AH 4‘-‘1 .a-/t-iJ

Das ist fur Runhild Reinhard selbstverstindlich. Auch mit 65 Jahren will die ehemalige Leistungssportlerin auf gesunde
Bewegung nicht verzichten. Seit einigen Jahren ist sie deshalb regelmaRig mit dem eBike unterwegs. Mit ihrem Pedelec
bewaltigt sie auch die steilen Anstiege ihrer Heimatstadt Stuttgart miihelos — ob bei einem Ausflug ins Griine oder bei
alltaglichen Besorgungen. Mit dem eBike sind viele neue Wege plétzlich moglich. Intelligente Technologien wie die
elektronische Schaltung eShift von Bosch machen die urbane Mobilitdt besonders komfortabel — z. B. beim Shopping. ,Mir
gefallt es, das eBike direkt vor dem Laden abzustellen, ohne Parkplatzsuche”, berichtet Runhild Reinhard. Das eBike ist ihr
zuverlassiger Begleiter in einem aktiven Leben.

Bosch eBike Systems / Foto: Ralph Klohs
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Fahrradfahren bedeutet Mobilitat mit groBerem
Aktionsradius

Es ist nie zu spat, um sportlich aktiv zu werden.
Unterstitzung kann zu Beginn auch der Motor im
eBike geben. Aber Achtung: Die Koordination
muss stimmen, denn ein Sturz muss unbedingt
vermieden werden.

Um Korper und Geist langfristig jung und
leistungsfahig zu halten, ist es wichtig, mehrfach
pro Woche Sport zu treiben. Ausdauersportarten
wie Radfahren sind dafur ideal geeignet.
,Menschen werden nicht krank, weil sie &lter
geworden sind, sondern weil sie sich nicht genug
bewegen”, sagt Professor Martin Halle, Arztlicher
Direktor des Zentrums fir Pravention und
Sportmedizin der TU Miinchen.

Interessenten sollten sich vor dem Kauf im qualifizierten Fachhandel aus erster Hand informieren lassen. Eine wichtige Rolle
spielt der Fachhandel, auch bei der Beratung zu individuellen Voraussetzungen, zur beabsichtigten Nutzung und zum Thema
Ergonomie, das im Alter an Bedeutung gewinnt. ,Schmerzen an Knien, GesdR und Handen lassen sich in der Regel leicht
vermeiden”, betont Stefan Stiener von Velotraum, Experte fiir ,Bike Fitting“, also fiir individuelle Anpassung des Rades an
seinen Fahrer. ,Eine Verdnderung der Sitzhaltung oder Armstellung, individuell angepasste ergonomische Sattel, Lenkergriffe
oder eine federnde Sattelstiitze sind nur einige der Moglichkeiten fiir ein lange entspanntes Radvergniigen.”

Immer mehr Radfahrer schatzen die elektrische Unterstiitzung eines eBikes — vor allem in der sogenannten Pedelec-Klasse bis
25 km/h. Durch den zusitzlichen Schub sind eBikes ideal fiir Altere, fir Menschen mit gesundheitlicher Vorbelastung oder fiir
die Rekonvaleszenz. ,Selbst bei Gegenwind und in hiigeligen oder bergigen Gegenden kann man mit eBikes im personlich
optimalen Belastungsbereich bleiben”, darauf weist Dr. Achim Schmidt, Sportwissenschaftler und Radexperte an der
Deutschen Sporthochschule Koéln, hin. Weiterer Vorteil: Auch Gruppen und Paare mit unterschiedlicher Leistungsstarke
kénnen mit dem eBike wieder entspannt gemeinsam radeln und die Natur genieRen.

Fast alle eBikes sind sogenannte Pedelecs, die mit maximal 250 Watt Dauernennleistung bis hochstens 25 km/h beim Treten
unterstitzen und rechtlich den Fahrrdadern gleichgestellt sind. Vor allem bei Pendlern werden inzwischen aber auch die S-
Pedelecs immer beliebter, die maximal 500 Watt Dauernennleistung aufweisen und bis 45 km/h schieben. Das macht sie ideal
als Autoersatz auch auf langeren Arbeitswegen. Vorsicht bei Chip-Tuning-Satzen, die aus dem S-Pedelec einen wahren Renner
machen und diesen auf bis zu 75 km/h beschleunigen: Das ist nicht nur gefdhrlich, sondern auch illegal. Wahrend sie von
auBen noch sehr nach Fahrrad aussehen, sind S-Pedelecs verkehrsrechtlich allerdings Leichtkraftrader (Klasse Lle bei
Zweirddern und L2e bei Dreirddern), die sich vom Fahrrad deutlich unterscheiden: ,,Man braucht in Deutschland einen Helm,
ein Versicherungskennzeichen und eine Fahrerlaubnis. Man darf nicht auf den Radweg — und kann auch nicht mehr mal eben
etwas daran umbauen®, fasst Anja Knaus vom schweizerischen eBike-Pionier Flyer zusammen

Fir ihre aktuelle Juli-Ausgabe hat Stiftung Warentest gemeinsam mit dem ADAC 15 eBikes mit tiefem Rahmendurchstieg
getestet. Die Modelle liegen zwischen 900 und 3.300 Euro. Allerdings erhielten fiinf Elektrofahrrader wegen gravierender
Sicherheitsmdngel im Test die Note ,,Mangelhaft”. Schwache Bremsen, Briiche an Sattelstiitze und -klemmung fiihrten zur
Abwertung. Doch sieben ,gute“ Modelle zeigen, dass es besser geht: Sie sind fahrstabil, komfortabel und wendig.
Veroffentlicht sind die Ergebnisse in der Juli-Ausgabe der Zeitschrift test und unter

- www.test.de/elektrofahrrad

25 ®® |BESTZEITO1



GESUNDHEIT

Rock’n - Rollen fiir die Faszien

Faszien? Wohlschmerz? Blackroll? Hinter dem neuesten Trend im Fitnesszirkus steckt mehr als eine neue
Marketingmasche. Er dreht sich vielmehr um die Frage, wie unser Kérper im Innersten funktioniert.

Kein Fitnesscenter, das auf sich halt, kommt derzeit ohne das
sogenannte ,Faszientraining” aus. Doch wer sich ndher mit
Faszien beschéftigt, erfahrt Erstaunliches aus der noch jungen
Forschung: Die komplexe Hiille durchdringt unseren gesamten
Korper, bis hin zu den Organen und dem Gehirn, und verschafft
uns den Koérpersinn und die Moglichkeit zu komplexen, aber
unbewussten Bewegungsablaufen.

Das feine, weiBliche Gewebe ist ebenso unentbehrlich wie
empfindlich: Bewegungsmangel, Schonhaltungen, aber auch
Operationsnarben beeintrdachtigen es. Die Faszienschichten
verkleben oder verdicken, die Beweglichkeit nimmt ab und
Bewegungen werden schmerzhaft.

,Das gilt umso mehr, je dlter wir werden”, sagt Freddy Sichting,
Bewegungswissenschaftler und Dozent am Institut fir
Angewandte Bewegungswissenschaften der Technischen
Universitdt Chemnitz. Das heillt, ohne regelmaRige Bewegung
verlieren wir nicht nur Muskelmasse, sondern unterstiitzen wir
auch das Verkleben der Faszientextur: Die Folgen sind etwa
Fersensporn, Knie- und Riickenbeschwerden sowie muskulare
Verspannungen. Also dem Trend folgen und zum Faszientraining
gehen?

Die gute Nachricht: Das Training ist sanft und wenig aufwendig.
Per se gut flir die Faszien sind alle Arten von weichen,
dynamischen Dehniibungen, wie Yoga, Pilates oder Tai Chi.

Und dann gibt es noch die Faszienrolle aus Hartschaum, um verklebte Faszien zu l6sen. ,Ein gutes Mittel, um bestehende
Beschwerden sukzessiv zu mindern oder diesen vorzubeugen”, meint Sichting, der gerade erst ein Forschungsprojekt zum
Faszientraining beendet hat. Schon wahrend der noch laufenden Auswertung lasse sich sagen, dass sich bei den Probanden
die Gewebe-Elastizitdt, Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung verbessert hat.

Flr Senioren eignen sich insbesondere weichere Rollen oder ein Ball. Denn das Training mit der Rolle ist erstmal leicht
schmerzhaft, dabei I6send und angenehm, dhnlich wie bei einer Massage. Eine Einfliihrung durch einen erfahrenen Kursleiter
ist in jedem Fall angeraten. Unbedingt arztlicher Rat erforderlich ist bei Vorerkrankungen, etwa bei Osteoporose,
Bandscheibenschaden, Einnahme von gerinnungshemmenden (blutverdiinnenden) Medikamenten oder kinstlichen
Gelenken.

Verglichen mit dem Muskelaufbau braucht es beim Faszientraining etwas mehr Geduld, drei bis vier Monate misse man
seinem Korper schon geben, so die Einschdtzung von Sichting. ,Doch fitte Faszien geben uns mehr Beweglichkeit und eine
deutlich reduzierte Verletzungsanfilligkeit in den trainierten Bereichen”, meint der Chemnitzer Bewegungsforscher. ,Bei
dlteren Menschen fiihrt das zu dynamischeren Bewegungen und einer verbesserten Lebensqualitat.”
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Botschafter der Initiative 50Plus

Professor Horst Diener

Professor Horst Diener befasst sich seit Mitte der
1970er-Jahre mit Fragen des Designs. Er
betrachtet Systemdesign ganzheitlich, eigen-
standig, unverwechselbar und durchgangig bis ins
Detail. Fir ihn muss Design benutzersympathisch
und verstandlich fir alle Zielgruppen sein — eben
Universaldesign. Mit Design will er Qualitat
sichtbar machen und auf die Moral der Dinge
achten. Qualitdt und Nachhaltigkeit sind die
Prioritaten fir den Wirtschaftsfaktor Design
»Made in Germany”“. Professor Diener lehrt an der
Hochschule Ulm und hat viele nationale und
internationale Designauszeichnungen erhalten.

es:| Bundesverband
lwitiative S50Pluns

Er ist zudem Redaktionsbeirat der Zeitschrift ,Woérkshop", Autor designrelevanter und aktueller
Beitrdge, Mitinitiator des Club off Ulm e. V. und des HfG-Archives sowie Juror bei verschiedenen
Designwettbewerben und Berater fiir Designstrategien und Impulsgeber fiir Marketing. Zudem ist

Horst Diener Mitglied im Stiftungsrat der

Hochschule fir Gestaltung Ulm, Mitglied im

Kompetenznetzwerk Universaldesign IDZ Berlin, das vom Bundesministerium fiir Familie, Senioren,

Frauen und Jugend, gefordert wird.

Verantwortliche juristische Person nach § 5 Abs. 1 Nr. 1 TMG:

HERAUSGEBER

Bundesverband Initiative 50Plus e. V.

Bundes-Geschaftsstelle
Herzog-Georg-StraRe 1 b

89415 Lauingen an der Donau
Telefon +49 9072 99 11 611

Mobil +49 151 55 035 785
PC-Fax +49 3222 690 578 0
www.BVI50Plus.de

Redaktion/Inhaltlich Verantwortlicher gemiR § 55 Abs. 2 RStV

REDAKTIONSLEITUNG:

Michael Benninghoff, Torsten Saffier (V. i. S. d. P.)
Re’public - Agentur fiir Finanzkommunikation GmbH
FritschestralRe 62, 10627 Berlin, Telefon +49 30 2250270
E-Mail: republic@re-public.biz
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Griine Geldanlagen:

solide » zinsstark » flexibel » zukunftsorientiert
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Griines Geld. Saubere Rendite. U Dl

Erfahren Sie mehr: Tel. 0800 - 834 1234,

www.udi.de oder hier klicker d

UDI Beratungsgesellschaft mbH, Frankenstrafle 148, 90329 Niirnberg.
Die rechtsverbindlichen Konditionen entnehmen Sie bitte den Verkaufsprospekten.




