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Traume leben.

Beispiele aus iiber 25.000 Artikeln
des Globetrotter-Sortiments

Eine Pramie fur Weltenbummi
und Daheimgeblieben

Eine Pramie zu sichern geht ganz leicht: Sie brauchen nur
jemanden aus lhrem Freundes- oder Bekanntenkreis von der ausge-
zeichneten Leistung der DAK (berzeugen. Als Dankeschn fir lhre
erfolgreiche Vermittlung erhalten Sie zwei GeschenkCards von
Globetrotter im Gesamtwert von 20,— €.* Sie gelten wie Bargeld
bei lhrem Einkauf! Und wenn Sie jemanden kennen, der zuerst ein-
mal iber den super Service der DAK informiert werden mdchte,
erhalten Sie eine GeschenkCard im Wert von 10,— €*

Die DAK ist eben immer eine Empfehlung wert!

Ende des Aktionszeitraumes: 31.12.2008.

‘Die Pramien werden nicht aus Mitgliedsbeitrdgen finanziert.

M
fiir Vermittler!

RPJ Brille Toms i .
Deuter Trans Alpin 25 Patagonia Guanaco
T-Shirt Woman
Globetrotter..
Ausriistung €22,95 €84,95 €34,95
bis zum 31.12.2008 an die DAK 0

ich habe einen neuen DAK-Kunden geworben und erhalte bei Bestétigung

D Ja, der Mitgliedschaft 2x die Globetrotter GeschenkCards im Wert von je 10,— €.

ich nenne nebenstehend jemanden, der persénlich tber die Leistungen
D Ja, der DAK informiert werden machte. Fiir diesen Tipp erhalte ich 1x die
Globetrotter GeschenkCard im Wert von 10,— €.

VORNAME/NAME KRANKENVERS.-NR

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT

xTELEFONNUIVII\/IER xUNTEHSCHHIFT

Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.12.2008 an:
DAK, Redaktion: Kunden werben, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg

] Ja, ich werde Kunde der DAK.*

J ich bin an einer Mitgliedschaft interessiert.
D a, Ich bitte um eine persnliche Beratung und bestatige
dies durch meine Unterschrift (siehe unten).

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER PLZ/ORT
xTELEFONNUMMER XUNTEHSCHRIFT

*lhre Angaben werden bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen Kontaktaufnahme
und Beratung gespeichert. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.
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Tanzen, Yoga, Aqua-Balancing, Wii Fit

und mehr —
Mitmachen

Gut-drauf-Fitness S. 26-27 Sex, aber sicher!
Die acht hdufigsten Verhiitungsirrtimer
die gute Laune kommt beim auf einen Blick! Eine Gratisfortbildung in

Sachen Liebe

Sanfte Wege zu

einem gesunden Leben
Bei der DAK bekommen Sie,
was Sie fiir Inre Gesundheit
brauchen: eine medizinische
Versorgung auf dem neues-
ten Stand der Wissenschaft,
aufwendige Heilverfahren
und wirksamste Medika-
mente. Daneben wiinschen sich viele Menschen eine
Behandlung, die sie mit ihrer ganzen Personlichkeit
einbezieht. Deshalb fordert die DAK wissenschaftlich
anerkannte Naturheilverfahren. Das ist durchaus
nicht selbstverstandlich, wie eine aktuelle Untersu-
chung des Verbrauchermagazin ., Oko-Test” (Ausgabe
7/2008) zeigt. Demnach gibt es erhebliche Unter-
schiede bei den Leistungen der gesetzlichen Kranken-
kassen fiir alternative Behandlungsmethoden und
Naturheilverfahren. Die DAK belegte bei dieser unab-
hangigen Untersuchung den 1. Rang. Wir freuen uns
natirlich Uber die Auszeichnung, denn wir wollen un-
seren Kunden auch sanfte Wege zu
einem gesunden Leben erdffnen.

Ihr DAK-Vorstandsvorsitzender
Prof. Dr. h.c. Herbert Rebscher
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NEWS

)) DAK-Jahresrechnung "
Ausgaben 2007

Der DAK-Verwaltungsrat hat die Jahresrechnung abge-

nommen. So viel wie 2007 leistete die DAK noch nie fiir

ihre Versicherten: fast 15 Milliarden Euro. Umgerechnet

auf das einzelne Mitglied betrugen die DAK-Leistungs-

4

" 4
ausgaben insgesamt 2.972,63 Euro. Hier die Ausgaben in ;; P b
den groRRten Leistungsbereichen je Mitglied: =

Krankenhaus 1.014,75 Euro Foodnews .

| Aktuelle Chips-Wahl 2008

Arzneimittel 611,38 Euro

| Dass Kartoffelchips nicht zu den gesiindesten Lebensmitteln

Arztliche Behandlung 512,56 Euro gehoren, das wissen wir alle, aber sind sie gefahrlich? Die

— Verbraucherorganisation Foodwatch hat aktuell 13 Chipssor-

Zahnarzte und Zahnersatz 223,10 Euro ten im Labor getestet, das Ergebnis ist erschreckend: Bei

mHilfsminel 192,77 Euro se(?hs der ggtesteten Produkte wurQe zu viel der gesun.d-
heitsschadlichen Substanz Acrylamid entdeckt. Und: Die

Die Verwaltungskosten sind erneut gesunken. Sie hdchste Konzentration der Substanz enthélt ausgerechnet

betragen jetzt 180,69 Euro je Mitglied. ,Fortlaufend zu ein Bioprodukt. Acrylamid steht seit etwa fiinf Jahren unter

kontrollieren, wofir bei der DAK wie viel Geld Verdacht, Krebs auszulésen und das Erbgut zu schadigen.

ausgegeben wird, ist ein Schwerpunkt der Arbeit der Verbraucherschiitzer fordern schon lange eine bessere

DAK-Selbstverwaltung”, so Theo Neuendorf, Vorsitzen- Kennzeichnung, niedrigere Grenzwerte und verbesserte

der des DAK-Finanzausschusses. Herstellungsverfahren. Mehr Infos auf www.foodwatch.de.

)) DAK-Vorsorge
U7a ist da!

Schon mal von den sogenannten Us ge-
hort? Das sind die Vorsorgeuntersu-
chungstermine beim Kinderarzt, durch die
junge Eltern sichergehen konnen, dass bei
ihren Kleinen gesundheitlich alles in Ord-
nung ist. Jetzt neu: die Vorsorge fiir Drei-
jahrige. Sie liegt zwischen dem 34. und
dem 36. Lebensmonat und ist perfekt als
Check-up vor dem Kindergarten. Hilfreich
ist dabei der DAK-Kindervorsorge-Service.
Junge Eltern kdnnen sich an die Vorsorge
erinnern lassen. Rechtzeitig fiir eine Ter-
minabsprache beim Kinderarzt gibt es
Post von der DAK mit Infos zu der anste-
henden Untersuchung und Tipps fiir eine
gesunde Entwicklung.

Einfach anmelden tiber
DAK(direkt 01801 - 325 325
24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der

Dt. Telekom. A bei Anrufen aus N
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DAK-versicherte Studenten

Neue Beitrdge

Fur versicherungspflichtige Studenten
gelten ab Beginn des Wintersemesters
2008/2009 neue Beitrage. Fiir Praktikan-
ten, Azubis des 2. Bildungsweges, Azubis
ohne Arbeitsentgelt, freiwillig versi-
cherte Berufsfachschiiler sowie Studen-
ten auslandischer Unis sind sie ab dem

1. Oktober 2008 giiltig. Die Krankenversi-
cherung kostet dann 54,78 Euro und die
Pflegeversicherung 9,98 Euro pro Monat
(11,26 Euro fiir kinderlose Studenten, die
das 23. Lebensjahr vollendet haben).
BAf6G-Bezieher kdnnen einen Zuschuss
erhalten, 50 Euro fiir die Kranken- und
9 Euro fiir die Pflegeversicherung.

),

Korpersprache

Er sieht nur das Eine?

.Manner sind anders” — dieser Ausspruch
kommt haufig tber die Lippen der Frauen,
wenn ihnen wieder einmal bewusst wird,
wie unterschiedlich die Geschlechter doch
sind. Wie sehr das stimmt, bestatigt nun
eine Studie der Indiana-Universitat in
Bloomington. Die amerikanischen Forscher
glauben erkannt zu haben, warum Manner
schon bei der kleinsten Zuneigung oder dem
Lacheln einer Frau an Sex denken: lhnen
fehlt die Sensibilitat fiir kérpersprachliche
Signale. Die Studie ergab weiter, dass Man-
ner zudem auch oft ibersehen, wenn Frauen
tatsachlich sexuelle Absichten signalisieren.
Doppelt nichts verstanden also?

DAK Gesundheitskarte

Mit [hrem Foto!

Alle krankenversicherten Bundesbiirger ab 15 Jahren
werden eine elektronische Gesundheitskarte mit ihrem
Foto darauf erhalten. Der Bereich Nordrhein wird in den
nachsten Wochen starten. Alle Versicherten dort werden
von ihren Kassen angeschrieben, ein Passhild einzurei-
chen. Die iibrigen Bereiche folgen. Warum eine Chip-
karte mit Bild? Zu Ihrer Sicherheit. Und zur Sicherheit
Ihrer personlichen Daten. Jeder Versicherte wird mit der
neuen Karte auch eine personliche Identifikationsnum-
mer (PIN) erhalten, wie bei der EC-Karte. Die PIN wird
nicht nur Zugangscode sein, sondern sie bedeutet auch
Selbsthestimmung und Datenhoheit des Patienten. Mit
ihr kann er spater medizinische Daten speichern und Be-
rechtigungen zur Einsicht erteilen. Mehr Informationen
unter www.dak.de. Wenn Sie von uns einen Passbildbo-
gen erhalten, bitte einfach aktuelles Passbild daraufkle-
ben und in einem Riickumschlag an uns zuriickschicken.
Sie kénnen auch ein digitales Passhild via Internet hoch-
laden und einsenden. Reagieren Sie mdglichst schnell,
1 das hilft, Erinnerungsschreiben zu vermeiden. Am bes-
’ ten, Sie legen schon jetzt ein Passbild parat.

DAK Onlineservice

Medikamente im Test

Warum mehr Geld ausgeben als notwendig? Bei glei-
chem Wirkstoff ist der Preis von Medikamenten oft sehr
unterschiedlich. Mit unserem Service kénnen Sie online
einzelne Medikamente vergleichen, giinstige Alternativen
finden und sich tiber Nebenwirkungen informieren. , Stiftung
Warentest” hat mehr als 9.000 rezeptpflichtige und frei verkauf-
liche Medikamente getestet und bewertet. DAK-Kunden kdnnen
diese sonst kostenpflichtige Datenbank unter DAKexclusiv, dem
Passwort geschiitzten Webservice, kostenfrei nutzen.
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Lebenselixier
gesunde Luft
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Endlich wieder raus in den Herbstwind. Reine Luft tut
so gut! Lesen Sie, wie und wo Sie sich jetzt optimal mit

Frischluft versorgen

1 Kilo Nahrung, 2 Liter Wasser, aber 15.000 Liter Luft
braucht ein Erwachsener taglich. Frische Luft ist superwich-
tig fr unser Wohlbefinden — und je tiefer wir sie einatmen,
desto besser. Geht super mit Bewegung: Ob beim Radfah-
ren, Joggen oder gemitlichen Spazierengehen — durch die
Bewegung weiten sich die Lungen und vertieft sich die At-
mung, Sauerstoff durchstromt den Kdrper, Stoffwechsel und
Kreislauf kommen in Schwung. Schon ein 20-minitiger Spa-
ziergang reicht fir einen Gute-Laune-Kick. Es ist nicht nur
die Luft allein, die uns gut tut. Auch das Sonnenlicht, das
selbst bei bedecktem Himmel durch die Wolken dringt, be-
einflusst iiber die Netzhaut im Auge bestimmte Botenstoffe
im Gehirn und kurbelt die Produktion stimmungsaufhellen-
der Hormone an. Der Herbstblues kommt gar nicht erst auf.

Bei ausreichend Licht produziert der Kérper auerdem weni-

ger Schlafhormone, viele fithlen sich so wacher und fit.

Kiefernduft und Meeresluft

Am gesiindesten ist staub- und schadstoffarme Luft in der
freien Natur — also kein Jogging an feinstaubbelasteten
Hauptverkehrsstralen oder in den Citys. Ein Urlaub im Ge-
birge oder am Meer ist hingegen eine Wellness-Kur fiirs
Atemsystem. Frische Waldluft ist nicht umsonst so beliebt:
Ihr wiirziger Duft kommt von sogenannten Terpenen, Wirk-
stoffen aus den Baumen, die das Atemsystem stimulieren
und die Atmung verbessern. Auch die Luft an der Nordsee

Sie liegen richtig mit lhrem Gespiir

fiir echt frische Luft, wenn Sie Wald

und Meer favorisieren

ist klasse. Der kiihle Seewind sorgt fiir eine gute Abhértung
des Organismus, das Immunsystem stabilisiert sich, man
wird nicht so leicht krank. AuRerdem wirbelt der Wind Salz-
wassertropfchen aus dem Meer hoch. Sie legen sich bei
einem Strandspaziergang wie ein feiner Film aufs Gesicht.
Abgestorbene Hautschuppen kénnen sich leichter [6sen, die
Haut wird glatter und strahlender. Auch Menschen mit
Atemwegsproblemen wissen die salzige Seeluft zu schat-

Text Elke MuBmann

zen, denn sie wirkt auf alle Abschnitte der Atemwege
schleimldsend.

Dunstglocken der Stadte

Wer in der Stadt raus an die Luft will, muss vorsichtig sein,
besonders bei bestimmten Wetterlagen. Gerade lange
Schénwetterperioden, die in die Biergarten locken, kénnen
tickisch sein. ,Unter der Sonneneinstrahlung bilden sich
aus Autoabgasen sogenannte Photooxidantien, wie zum
Beispiel Ozon”, erklart Professor Mersch-Sundermann, Um-
weltmediziner an der Universitat Freiburg. ,Sie kénnen die
Atemwege reizen, aber auch Herz-Kreislauf-Probleme her-
vorrufen.” Ahnliches gilt fiir sogenannte Inversionswetterla-
gen im Winter, wenn sich Schadstoffe wie Rauchgase und
Feinstdube unter der Dunstglocke der Stadte sammeln. Oft
kann man die Verbrennungsriickstdnde aus den Heizungs-
schornsteinen sogar riechen. Spatestens dann heif3t es:
lieber Fenster zu und drinnen Sport treiben.

0,-Hype und Sauerstoff-Bars

Gesunde, frische Luft ist heute ein kostbares Gut — das hat
auch die Werbeindustrie erkannt. Mit Sauerstoff angerei-
cherte Produkte, wie Cremes oder Getréanke, sollen helfen,
unseren vermeintlichen Sauerstoffmangel zu beheben. Doch
funktioniert das wirklich? Umweltmediziner Mersch-Sunder-
mann warnt: ,Hochprozentiger Sauerstoff ist ein aggressi-
ves Schadgas, kann das Lungengewebe schadigen und ist
bei Gesunden fehl am Platz. Das sollte man nie vergessen.”
Mit Sauerstoff setzt sich der Kdrper notgedrungen ausein-
ander, weil er ihn fiir die Verbrennungsprozesse bei der
Energiegewinnung braucht. Dabei sind die 21 Prozent, die
normalerweise in der Atemluft vorkommen, genau richtig.
Sinnlos — wenn nicht sogar schadlich — ist es daher auch,
fir teures Geld hochprozentigen Sauerstoff an einer ent-
sprechenden Bar einzuatmen. Auch wenn er nicht so schick
anmutet wie der Besuch einer Sauerstoffbar: Ein Spazier-
gang an der frischen Luft bleibt unerreicht in seiner aktivie-
renden und gesundheitsfdrdernden Wirkung. Kosten tut er
auch nichts — also nichts wie raus! |

DAK MAGAZIN start! 4_2008



FITNESS

Wer gut drauf sein will, braucht nur das richtige Training.
start! stellt sieben Aktivitaten vor, die Kérper und Seele sofort
den richtigen Wohlfiihlkick verpassen

Was passiert?

Hatha Yoga besteht im

Wesentlichen aus drei
Ubungselementen: Asanas,
Haltungsiibungen, die den Kor-

per dehnen, ihn zentrieren und fir
mehr Beweglichkeit sorgen,
Pranayamas, Atemiibungen, die die Le-
bensenergie in die richtigen Bahnen lenken, und
Meditation, mit deren Hilfe Kdrper und Geist zu
einer gesunden Balance finden.

Das wird trainiert:

Das Halten bestimmter Kérperstellungen trainiert
alle (wirklich alle!) Muskeln. Durch Hineinspiren

in Verspannungsbereiche entwickelt der Kdrper ein
Bewusstsein fiir sich selbst und mégliche Schwach-
stellen. Die Lebensenergie kommt dort zum FlieR3en,
wo sie stockt. Die Atemiibungen beruhigen, vertiefen
die Atmung und entspannen den Kérper.

)) Gut-drauf-Effekt

Stressigen Tag gehabt? Die Konzentration auf die Atmung beim

Hatha Yoga ist perfekt, um abzuschalten und sich nur auf das Hier und
Jetzt zu besinnen. Probleme relativieren sich. Wer ein besseres Verhalt-
nis zu sich und seinem Korper anstrebt, ist beim Hatha Yoga gut aufge-
hoben. Die intensive Beschaftigung mit der Atmung férdert eine bessere
Eigenwahrnehmung und hilft, Blockaden zu lésen.

» Tipp

Auf der Homepage des Berufsverbands der Yogalehrenden Deutschland e.V.
(www.yoga.de) findet sich eine interessante Einfiihrung zur indischen und
westlichen Yoga-Geschichte.

8 DAK MAGAZIN start! 4_2008

Was passiert?
Der Name ist Programm: Beim Aqua-Balancing wer-
den Kérper und Seele in Balance gebracht. Wah-
rend Sie in warmem Wasser schweben, schaukelt,
dreht und stretcht der Therapeut lhren Kdrper
— ober- und unterhalb der Wasseroberflache.
Das wird trainiert:
Verspannungen losen sich auf sanfte Weise, Stress
wird abgebaut, das Wasser wirkt beruhigend.
Zudem wird die Wirbelséule entlastet,
viele Ubungen, die auf dem Trocke-
nen schwerfallen wiirden, werden
im nassen Element zum Kinder-
spiel. Das Sich-fiihren-Lassen im
Wasser (mit Stépsel im Ohr und
evtl. Nasenklemme) férdert das
Vertrauen zu sich selbst und an-
deren.
)) Gut-drauf-Effekt
Haufig haben gerade Manner ein Pro-
blem damit, sich vollig fallen zu las-
sen. Beim Aqua-Balancing gibt man die
- Kontrolle aus der Hand. Eine Erfahrung, die
fir den Alltag hilfreich und wohltuend sein
kann. Schwangere berichten nach einer Aqua-
Balancing-Stunde von einer ganz besonderen Verbunden-
heit mit ihrem Baby. Das Schweben im Wasser bringt dem Kérper spiir-
bare Entlastung. Nichtschwangere fiihlen sich nach so einer Stunde oft
befreit, stdrker und mutiger.
) Tipp
Wer mehr liber Aqua-Balancing wissen will, liest nach im Buch , Wasser-
therapie — die sanfte Kraft des Wassers: Wege zu Wohlbefinden und
Entspannung” von Wolfram und Ricarda Geiszler (Brandes & Apsel,
14,90 Euro).




Was passiert?

Im Training schlagen Sie iblicherweise gegen einen Sandsack — nur
getibte Boxer werden auf reale Gegner losgelassen. Ansonsten:
Aufwarmiibungen, Schattenboxen, Krafttraining und Ubungen mit
verschiedenen Geraten.

Das wird trainiert:

Schon in der Aufwarmphase einer Boxtrainingsstunde werden praktisch
alle Korperpartien beansprucht. Die Bein- und Armmuskulatur wird ge-
kraftigt, die Beweglichkeit verbessert, Reaktion und Ausdauer trainiert.
In den Ubungsstunden lernen Sie, schnell und wendig zu sein, Schlage
zielgenau zu platzieren und im richtigen Moment in Deckung zu gehen.
») Gut-drauf-Effekt

Oft schlummern nach einem stressigen Arbeitstag Aggressionen in uns,
die besser im Sandsack landen als im heimischen Wohnzimmer. Wer
Gelegenheit hat, sich kdrperlich auszupowern, bekommt zur Belohnung
einen ganz entspannten Geist! Wer zaghaft ist und sich selten traut, den
Mund aufzumachen, hat beim Boxen Gelegenheit, sein Selbstbewusst-
sein zu trainieren. Das verhilft Frauen beispielsweise zu einem stolzeren
Auftritt im Job. -

» Tipp J o
Die meisten Fitnessstudios oder Sportvereine bieten Boxtrainings an.
Zum Uben zu Hause empfiehlt sich ein Sandsack (bis 20 Kilo ab etwa
55 Euro im Sportfachhandel erhaltlich).

start!




FITNESS

Was passiert?
Sie reiben den Korper lhres Partners mit
warmem Ol ein und bearbeiten ihn gleich-
maRig mit den Handen. Nur keine Angst, jeder
kann einen anderen Menschen massieren. Wich-
tig ist, dass man zuerst die eine Halfte des Korpers
Idngs massiert und dann die andere. Allen Partien die
gleiche Zeit und Liebe widmen. Konzentrieren Sie sich auf die
Bewegungen lhrer Hande, dann spiren Sie ganz von selbst, wo
Muskeln verhartet oder verspannt sind.

Das wird trainiert:

Massieren Sie selbst, werden Sie ganz schon ins Schwitzen kommen:
Nach etwa zehn Minuten sind mdgliche Verspannungen und Blockaden
bei Ihnen vermutlich genauso geldst wie bei lhrem Partner. Beim Mas-
siertwerden verbessert sich die Blutzirkulation, das Muskelgewebe wird
gestarkt und gestraft, die Hautstruktur verschénert.

») Gut-drauf-Effekt

Beim Massieren lernen Sie, sich in den anderen hineinzuversetzen. Wie
fihlen sich Beriihrungen an welcher Stelle an, wie viel Druck ist opti-
mal? Das herauszufinden und umzusetzen, kann ein sehr begliickendes
Gefihl sein. Sie sind besser im Nehmen als im Geben? Dann lassen Sie
sich massieren und akzeptieren Sie ganz bewusst die Passivitat. Sich
auch mal verwohnen zu lassen, entspannt ungemein!

» Tipp

Um herauszufinden, ob sich ein gemeinsamer Massagekurs fiir Sie lohnt,

starten Sie mit etwas Theorie. Zum Beispiel mit Matt
Costas Klassiker ,Massage — tiber 30 Anwen-
dungen fiir Entspannung und Gesundheit”
(Dorling Kindersley, 14,90 Euro).
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Was passiert?

Ob Sie zu Hause im Wohnzimmer zu lhrer Lieblingsmusik tanzen oder in
ein professionelles Studio gehen, es passiert eigentlich immer dasselbe:
Sie bewegen sich zur Musik. So simpel, so effektiv.

Das wird trainiert:
Je nachdem, welchen Tanz (oder welche Musik) Sie bevorzugen, gibt
es schweiltreibendere und entspannendere Arten zu tanzen. Bei einer
heifen Salsa-Nacht wird das Komplettprogramm abgespult: Ausdauer,
Muskulatur, Durchblutung und Kérperspannung werden verbessert. Beim
Walzerkurs in der Tanzschule geht es nicht ganz so stiirmisch zu, Fitness
und Beweglichkeit werden dennoch gefdrdert. Durch die Musik kommt
dem Tanzer die Bewegung oft weniger anstrengend vor.
) Gut-drauf-Effekt

Hat man Ihnen schon einmal vorgeworfen, hdlzern aufzutreten? Sie
missen nicht gleich den Flamenco-Hiiftschwung beherrschen,
aber ein bisschen Tanzen verbessert Kérperhaltung und
Kérpergefiihl! Beim Tanzen die Zeit zu vergessen,
macht einfach gliicklich. Tanzen ist eine tolle
Méglichkeit, vom Alltag abzuschalten — und
dann nach einer Weile geldst wieder auf-
zutauchen.
» Tipp
Unter www.tanzschulen.de finden Sie
Adressen und Webseiten von Tanz-
schulen in ganz Deutschland.

Foto: Corbis, Getty, Mauritius-lmages, Nintendo



Joggen:

Musik im Ohr zu
schnellen Schritten
Was passiert?

Sie brauchen kaum Ausristung: einen MP3-Player, ein paar
Laufschuhe, T-Shirt und eine bequeme Hose — fertig. Kaum eine Sportart
lasst sich einfacher in den Alltag der meisten Menschen einpassen.
Kopfhorer aufsetzen und loslaufen!

Das wird trainiert:

Laufen an der frischen Luft wirkt sich positiv auf Herz, Kreislauf und
Durchblutung aus. Beim Joggen werden Stresshormone abgebaut, Kalo-
rien verbraucht, die Muskulatur wird gestarkt, die Ausdauer verbessert.
Laufen mit Musik fordert aulerdem die Konzentration. Den richtigen
Soundtrack zum Joggen zu finden, ist ibrigens gar nicht so einfach!

)) Gut-drauf-Effekt

Abschalten, Arger im Job oder in der Beziehung ausblenden — kein
Problem: Beim Joggen schiittet der Kérper ganz automatisch das Gliicks-
hormon Serotonin aus, und so gepusht laufen Sie selbst nach dem
gréRten Dauerstress wieder wie auf Wolken!

» Tipp

Wenn Sie noch ein paar Motivationsgriinde brauchen, lesen Sie die
humorvollen Biicher des Spiegel-Kolumnisten Achim Achilles (z. B.
JAchilles” Verse” oder ,Achilles” Laufberater”, Heyne, je 7,95 Euro).

Wii Fit:

Sport aus der
Konsole

Autorin Anna Schaffel hat's
ausprobiert ...

Eine Art schneeweiles Trittbrett,
eine Fernbedienung — und keine Ah-
nung, was zu tun ist. So startet meine
erste Trainingseinheit mit Wii Fit. Nach
minimalen Anlaufschwierigkeiten (wo ist noch
mal der Videokanal?) lduft das Programm wie von selbst,

klicken und auswahlen funktioniert kabellos Richtung Fernseher. Das
Programm sagt mir, wo auf dem Trittbrett, dem Wii Balance Board, ich
meine FiilBe platzieren soll, erstellt ein Korperprofil, berechnet BMI, Kér-
perschwerpunkt und Fit-Alter. Mithilfe von Drucksensoren registriert das
Balance Board kleinste Bewegungen und gibt Feedback zu Gleichgewicht
und Kérperhaltung. Dann kann es losgehen! Als Erstes wéhle ich Slalom
—eine Disziplin, die ich in der Realitat halbwegs beherrsche, kann doch
virtuell kein Problem sein. Und tatséchlich: Nicht gerade elegant, aber
doch einigermalen erfolgreich bringe ich die erste Piste hinter mich.
Und merke, wie mir langsam warm wird. Nach je einer Runde Hula-Hoop
und Kugelbalance komme ich richtig ins Schwitzen. Und bin total begeis-
tert. Keine stupiden Ubungen, kein langweiliges Wiederholen, stumpfe
Routine kommt gar nicht erst auf. Man ist immer voll bei der Sache, und
zwar mit Kopf UND Kérper. Dann wage ich mich an die erste Muskel-
ibung. Die Trainerin erklart ganz genau, lobt und kritisiert den Bewe-
gungsablauf und macht Verbesserungsvorschlédge. Ein Personal Trainer
fiir mich ganz allein — das hatte ich mir schon lang gewiinscht!

» Tipp

Wii-Konsolen gibt es ab ca. 250 Euro, die Wii-Fit-Software inklusive
Balance Board kostet etwa 90 Euro.

Weitere Reise-Angebote finden Sie
unter www.gesundheitsplusrelsen.de

Dresden — Elbflorenz live erleben
Dresden, die Stadt mit groRer Geschichte an der
Elbe. Dort gibt es viel zu entdecken: romantische
Uferpromenaden, die sehenswerte séchsische
Weinstrale, die beriihmte Semperoper, viele inter-
essante Museen, technische Denkmaéler und ein-
fach die Schonheit des Elblands — die Sachsische
Schweiz. Dresden hat viel zu bieten fiir Aktive!
Magliche Termine: Mitte Okt. bis 12. Nov. 2008
GesundheitsPLUS: Nordic-Walking-Schnupperkurs
(bei ausreichender Teilnehmerzahl)

D
—~an il
Stadtzentrum. Alle 4-Sterne-Zimmer
haben Bad/Dusche, WC, Fohn, Tele-
fon, Sat-TV, Hotelvideo und Minibar.
2 UF fiir nur 98 € p.P. im DZ

Ramada Hotel****

Ein TOP-FIT-CLUB mit Sauna, Dampfbad,
Whirlpools, Solarium und Fitnessraum

Das 4-Sterne-Hotel RAMADA
Dresden liegt optimal zwi-
schen der Autobahnausfahrt
Dresden-Prohlis und dem

T e

" el B

e ol b

7 o001 B
Bequem per Telefon bestellen:
Tel. 0700-11 50 10 22
12 Cent pro Minute aus dem Festnetz der Deutschen Telekom.
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen



FITNESS

Ein Indianer kennt keinen Schmerz, aber wehe, wenn doch! Der
diesjahrige DAK-Gesundheitsreport hat ergeben, dass Ménner
hdufiger von richtig ernsthaften Krankheiten betroffen sind.
Wie jedes Jahr hat die DAK die Krankschreibungen ihrer
erwerbstatigen Mitglieder ausgewertet. Manner melden sich
seltener krank als Frauen, sterben aber im Schnitt fiinfeinhalb
Jahre frither — auRer sie leben im Kloster. Monche haben
abgeschirmt von duleren Einfliissen fast die gleiche Lebenser-
wartung wie ihre Ordensschwestern. Bleiben also zwei Mdg-
lichkeiten, um die Statistik aufzupeppen: Entweder alle Manner
gehen ins Kloster (und das wére jammerschade) oder aber sie
reduzieren die negativen Einflisse auf ihre Gesundheit deut-
lich. Und das ist zum Gliick gar nicht so schwer:

Lassen Sie sich nicht stressen!

Ménche erklaren ihr Uberleben damit, dass sie sich

nicht standig dem Stress aussetzen miissen, den Tag
zu organisieren. Besprechungen, Présentationen, ein iiberlau-
fendes E-Mail-Fach: Laut DAK-Studie leiden fast 49 Prozent
aller Manner unter dem Druck, immer mehr Aufgaben in immer
kiirzerer Zeit erledigen zu miissen. Hoher Blutdruck, Magenpro-
bleme und chronische Erschopfung sind die Folge. Damit sich
das grofe Stressgefihl gar nicht erst einstellt, hilft nur rigoro-
ses Management in eigener Sache. ,Um zum Beispiel die Kon-
zentration nicht dauernd zu unterbrechen, reservieren Sie sich
fiir Routineaufgaben feste Zeiten”, rat DAK-Gesundheitsexper-
tin Sabine Winterstein. ,Planen Sie aulerdem bei jedem Pro-
jekt Auszeiten mit ein, in denen Sie sich orientieren und einen
neuen Uberblick verschaffen.” Und wofiir haben Sie eigentlich
Kollegen? Ménner neigen dazu, alles allein erledigen zu wol-
len, aber wenn Sie im Team die Arbeit gemeinsam schultern,
rotieren Sie selbst weniger — garantiert.

Lassen Sie sich nicht hdngen!

Wenn Sie im Biirostuhl standig nur limmeln, kann das

Folgen fiir Ihre Haltung haben.Und ganz abgesehen
davon, dass man so nicht gerade dynamisch wirkt, kann eine
falsche Sitzhaltung auch Ursache fiir Kopf- und Nackenschmer-
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zen sein. Also wahrend der Arbeit unbedingt auf die richtige Sitz-
haltung achten — beide FiiBe bequem auf dem Boden, Ober- und
Unterschenkel sowie Ober- und Unterarme im rechten Winkel zu-
einander und mindestens 50 Zentimeter Abstand zwischen Augen
und Bildschirm. Das verhindert unangenehme Nackenstarre und
tut auch lhren flimmergeplagten Augen gut.

Lassen Sie es sich richtig schmecken!

Wer ganz in die Arbeit vertieft ist, vergisst oft jedes

Hungergefiihl. Das kommt dafiir auf dem Heimweg mit
ganzer Wucht hoch und fordert am ndchsten Imbiss das volle
Programm: Currywurst mit Pommes, sprich 1.000 Kilokalorien.
Besser, Sie sorgen vor und packen sich einen Miisliriegel und Obst
flir zwischendurch ein. Aber Vorsicht mit Schokolade: Die steigert
zwar kurzfristig die Leistungsfahigkeit, aber dafiir sackt der Blut-
zuckerspiegel danach umso schneller ab. Dass Alkohol und Ziga-
retten als Entspannungsmittel Gift sind, wissen Sie sicher selbst.
Aber wussten Sie auch, dass an Lungenerkrankungen zum Beispiel
doppelt so viele Manner sterben wie Frauen? y

W

Lassen Sie die Muskeln spielen!

Langes Sitzen vor dem Computer entzieht dem starksten

Korper jede Kraft. Sehnen und Muskeln verkiirzen sich,
der Riicken macht schlapp — da hilft nur ein besonders guter Biiro-
stuhl und Sport. Am besten kommen Sie dem Muskelabbau mit
gezieltem Training im Fitnessstudio zuvor. Wenn Sie sich eins aus-
suchen, das zwischen Arbeitsplatz und Wohnung liegt, kdnnen Sie
sich auch nicht so leicht driicken. Ihre Mihe lohnt sich nicht nur
fr Ihre Gesundheit: Fitte Méanner sind dank ihres gepflegten
AuReren und ihrer positiven Ausstrahlung auch im Job erfolgrei-
cher. Wenn das keine tiberzeugenden Argumente sind!




ANZEIGE

Das Fithess-Abho
fur DAK-Kunden

Suchen Sie sich lhren Lieblingstitel aus!

im Vierteljahr

im Vierteljahr im Vierteljahr

Als unser Dankeschon erhalten Sie
das groBe DAK-Fitness-Set mit 2
Handmuskeltrainern, 2 Hanteln und
Springseil gratis!

£-GUTSCHEN

pesteller
o . " e“

n 8-129 . ¥ Fillen Sie einfach den Coupon aus
und schicken Sie diesen per Post an:

>« Kokosmiq Leserservice, Rindermarkt 6,
80331 Miinchen

= oder rufen Sie an unter:
089 - 24 20 999 45

Ja, ich abonniere (vitte ankreuzen)

O OEEE Olfdsterm O @~ Okicker

zum Vierteljahres-  zum Vierteljahres- zum Vierteljahres-  zum Halbjahres- zum Vierteljahres-
preis von 26,65€ preis von 38,35€ preis von 36,40€ preis von 48,10€  preis von 43,20€
(erscheint wochentlich)  (erscheint wochentlich)  (erscheint wochentlich)  (erscheint 14-tdglich)  (erscheint 2x wéchentlich)

Name, Vorname (bitte in Blockschrift)

I

StraBe, Nr.

Ny o

PLZ Wohnort

I

Telefon (flr evtl. Ruckfragen)

Die Mindestlaufzeit fiir mein Abo betrégt ein Jahr. Die Lieferung erfolgt frei Haus. Nach Ablauf des ersten Jahres kann ich das
Abonnement jederzeit kiindigen. Nach Kiindigung des Abos darf ich die Pramie behalten. Widerrufsrecht: Die Bestellung kann ich
innerhalb von zwei Wochen nach Absenden der Bestellung ohne Begriindung in Textform, z.B. Brief widerrufen. Damit verliere ich
den Anspruch auf meine Pramie. (Kokosmiq GmbH, Rindermarkt 6, 80331 Miinchen)

O Ich zahle bargeldlos durch Bankeinzug:

Y N ey I o

BLZ Kontonummer

I

Geldinstitut

] |

Kontoinhaber

Datum Unterschrift (Ich bin mind. 18 Jahre alt und damit berechtigt, ein Abonnement abzuschlieBen.)

Schicken Sie diesen Coupon einfach per Post an: Kokosmiq Leserservice, Rindermarkt 6, 80331 Miinchen
oder rufen Sie an unter ‘G 089 — 24 20 999 45

Abb. exemplarisch




UNI-SPECIAL

Uni-Spektakel

Die Universitat ist eine Biihne mit diversen Darstel-
lern, Rollen und Konflikten. Wer sich auskennt, steht
als Neueinsteiger nicht so schnell auf dem Schlauch ...
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UNI-SPECIAL

4 Der Prasident
e Er ist meist selbst ein Professor und hat die Aufgabe,
w - die Universitat nach aullen zu vertreten. Er steht fiir
ihren guten Ruf und ihr Ansehen. Um die Unis fit fir
den Wettbewerb zu machen, miissen sie heute ein
unverwechselbares Profil aushilden, auch dabei
spielt der Président eine wichtige Rolle. Er verhan-
delt mit der ihm Ubergeordneten Behdrde, dem Wis-
senschaftsministerium, dber die Ausrichtung
Jseiner” Universitdt. Noch gréRer ist seine Macht
an Unis, die aus Stiftungen hervorgegangen und
von daher keiner Behdrde untergeordnet sind. Er
muss aber auch Konflikte austragen, denn gegen 'A *
die chronische Geldnot ist auch er machtlos. Ge- #ﬁ ‘;.,
wahlt wird der Prasident vom akademischen
Senat, in manchen Fallen sind iiber den Hoch-
schulrat auch Vertreter aus Politik und Wirt-
schaft an der Wahl beteiligt.

Der Dekan

Erist der Vorsitzende eines Fachbereichs, meist ein Professor aus eben diesem,
und wird vom Fachbereichsrat gewahlt. Der Dekan ist unter anderem dafiir ver-
antwortlich, dass die Lehre, die Studienberatung und das Priifungswesen rei-
bungslos funktionieren. Fiir die Details der Studienangelegenheiten gibt es
oft einen eigenen Studiendekan. Traditionell gilt der Dekan als Gleicher unter
Gleichen, weniger als Fiihrungsmacht. Er hat zum Beispiel die Aufgabe, seine
Kollegen davon zu tiberzeugen, Uberblicksvorlesungen zu halten oder an-
dere, fiir das Studium wichtige Aufgaben zu tibernehmen. Der Posten ist oft
unbeliebt, weil er viel Zeit fir eigene Forschungstétigkeiten raubt.

- & Die Professorin

Nach miihevollen, unsicheren Jahren an der Universitat hat sie eine der begehrten
Professuren erhalten. Nun ist sie meist fiir den Rest ihres Lebens abgesichert und
de facto ihr eigener Chef. Idealerweise forscht sie aus Leidenschaft. Dariiber hin-
aus wird erwartet, dass sie in den Entscheidungsgremien der Universitat mitwirkt.
Entscheidend fiir ihre Karriere ist jedoch nicht ihr Ansehen bei den Studenten,
sondern in der Welt der Wissenschaft. Gute Lehrtatigkeit wird an den Universita-
ten nicht belohnt. Paradoxerweise dndern daran auch die Studiengebiihren nichts,
denn Professoren werden vom Staat bezahlt, nicht von den Universitaten. In
einigen Bundeslandern wurden daher eigene Lehrprofessuren eingerichtet, die
jedoch umstritten sind, weil dadurch ein Zweiklassensystem entsteht. Seit 2005
werden Professoren leistungsabhéngig bezahlt, und um ihre Forschungen zu
finanzieren, missen sie heute viel mehr Zeit als friiher aufwenden, um Férder-
mittel zu beantragen. Ubrigens: In den letzten zehn Jahren hat der Anteil der
habilitierten Frauen stark zugenommen: Betrug er 1998 noch 15 Prozent, waren

es 2007 bereits 24 Prozent.
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Der wissenschaftliche Mitarbeiter

Auf einer befristeten Stelle arbeitet er einem Professor zu und sitzt in der Regel
gleichzeitig an seiner Promotion oder Habilitation. Der Professor ist dabei sein
Betreuer, und das gute Verhaltnis zu ihm hat fiir die Zeit, in der er die Arbeit ver-
fasst, existenzielle Bedeutung. Denn es ist fast unmdglich, den Doktorvater oder

die Doktormutter zu wechseln. Der wissenschaftliche Mitarbeiter leitet unter an-
derem Proseminare, vorlesungsbegleitende Ubungen und Praktika. Viele Dokto-
randen promovieren auf einer halben oder sogar nur einer viertel Stelle. Etwa ein

Viertel der Doktoranden legen ihre Promotion wegen ihrer universitdren Verpflich-

tungen fiir einige Zeit ganz auf Eis. Entgegen einem weit verbreiteten Vorurteil sind
es nicht immer nur die Top-Studenten, die promovieren.

Die studentische Hilfskraft

Auch studentische Hilfskréfte arbeiten einem Professor
oder Dozenten zu. Ihre Aufgaben reichen vom Kopieren
iiber die eigenstandige Leitung von Tutorien bis zur Mit-
arbeit an Forschungsprojekten. Tutorien sind dazu ge-
dacht, Grundkenntnisse zu vertiefen und grundlegende
Fahigkeiten des wissenschaftlichen Arbeitens einzuliben.
Meist suchen sich Hochschullehrer ihre studentischen

Hilfskrafte selber aus, manchmal werden die Stellen
auch am Fachbereich ausgeschrieben.

Die Studenten

Sie sind Zaungéaste im Uni-Theater. Anders als die Wis-
senschaftler sind sie in den meisten Fallen nur fiir ein
paar Jahre dabei und erwarten, dass die Universitat sie
in dieser Zeit auf die Arbeitswelt vorbereitet. Mit dieser
hat der Professor jedoch wenig zu tun. Das fihrt zu Irri-
tationen: Wéhrend die Studenten erwarten, dass der Pro-
fessor ihnen ein Wissensgebiet verstandlich erschlief3t,
diskutiert dieser mit ihnen Spezialfragen und verteilt
lange Literaturlisten. Die Studenten erwarten Regeln,
Einweisungen und kompakt aufbereitetes Wissen, wah-
rend der Professor ihnen das wissenschaftliche Arbeiten
nahebringen will. In vielen Fachbereichen, besonders in
den Geistes- und Sozialwissenschaften, muss man erst
eine Fachsprache erlernen, um mitreden zu kdnnen. An
deutschen Universitaten sind rund 1,35 Millionen Stu-

denten eingeschrieben, zusammen mit den Fachhoch-
schulstudenten fast zwei Millionen.

Die Verwaltung

&

s

L

Bei der Einschreibung und bei der Meldung fiir die Priifungen begegnen die Studenten
der Verwaltung. Im weiteren Sinne gehort auch die allgemeine Studienberatung, das Aka-
demische Auslandsamt oder die Career-Center zur Uni-Verwaltung. AuRerdem stecken
hinter dem Uni-Betrieb zahlreiche Verwaltungseinheiten, mit denen man als Student
selten direkt zu tun hat, wie das Controlling, das Justiziariat, die Personalverwaltung,
die Finanzbuchhaltung, die Haustechnik und die Liegenschaftsverwaltung. Im Jahr 2005

waren rund 54.000 Menschen hauptberuflich in der Uni-Verwaltung beschéftigt, hinzu

kamen rund 36.000 Techniker und knapp 9.000 Angestellte in den Bibliotheken.
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UNI-SPECIAL

Nervos? Unkonzentriert? Angst vor der Priifung?
Dagegen gibt es Mittel. Diese hier sind erlaubt

Bestes Natur-Valium fiir die Nerven. Baldrian ist
eine der altesten Heilpflanzen {iberhaupt und hat sich
schon bei Priiflingen im 16. Jahrhundert bewahrt. Er
beruhigt und ist obendrein gut fiir die Augen. Veni,
vidi, vici ...

W Baldrianwurzel

Allrounder fiir alle Falle. Das zitronige Kraut beru-
higte schon Klosterfrauen im Mittelalter, wenn der
Papst kam. Entspannt die Nerven, kiihlt den Kopf,
muntert auf — und soll sogar erste Erkéltungsviren
verscheuchen.

Enthélt mehr Koffein als Kaffee oder Tee. Die
Samen der Kletterpflanze machen deshalb knallwach.
Super, um Hanger, lange Schreibarbeiten oder Biiffel-
strecken durchzustehen. Notfalls geht auch mal eine
Nacht, ohne dass die Augen zufallen.

Bringt mehr Power. Der Sirup aus den Friichten des
biblischen Johannisbrotbaums ist reich an Nahr- und
Ballaststoffen und senkt nebenbei die Blutfettwerte.
Bringt verbrauchte Energie schnell zurlick und steigert
so Konzentration und Arbeitskraft.

Entspannung. ,Rauschpfeffer” mildert Angstzustan-
de, entspannt die Muskeln und den Magen. Gutes
Mittel zum Einschlafen ohne Nachwirkungen. Wich-
tig: Nur homdopathischen Kava-Kava kaufen! Fertig-
arzneimittel fiihrten vor einiger Zeit zu Leberschaden.

Hilfe gegen Burn-out. Es ist das homdopathische
Mittel der Wahl gegen Angst, Stress, Erschopfung,
Kopfschmerzen und Lustlosigkeit. Es starkt die Ner-
ven und bekdmpft den Eindruck, das eigene Gedacht-
nis kdnnte sich in Luft auflésen.

Lost Blockaden. Das Mittel fiir zunehmend ver-

fi*phospho
:?‘ | F spannte Nervenbiindel. Verscheucht auch Schreib-
. ¥ krampfe und das Gefiihl, komplett geldhmt vor einer
monstrésen Aufgabe zu stehen.

- . N
Em phosm
f - BT
l um

Prifungsdruck?

Lernstress gehort dazu. Wenn aber Angste Ihren Alltag
deutlich bestimmen, brauchen Sie Expertenrat.
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Morgens und abends. Aus Baldrianwurzel werden
Destillate, Wasserchen und Pillen hergestellt. Immer
an die Dosierungsanleitung halten und vorab einmal
testen. Sehr gut: im Morgen- und Abendtee mit Fen-
chel, Johanniskraut, Kamille, Melisse, Malve.

Morgens, mittags, abends. Melisse gedeiht auf

dem Fensterbrett. Nach Lust und Laune frisch in Obst-

salat essen, mit Mineralwasser trinken, trocknen und
zu Tee aufgieRen. Oder fertig zubereitet kaufen — fir
morgens zum Wachwerden, abends zum Einschlafen.

Nicht mehr als 20 Gramm. Wer innerhalb weniger
Stunden mehr reines Guarana-Pulver zu sich nimmt,
spirt die Uberdosis: Nervositat, Zittern, Kopfschmer-
zen. Es wirkt wie zu viel Kaffee. Deshalb lieber fer-
tige Energiedrinks mit Guarand kaufen!

Zwei Essloffel taglich. Entweder zum Friihstiick ein
bis zwei Essloffel voll pur einnehmen oder in einem
Glas Wasser oder Milch verdiinnt trinken. Schmeckt
sogar ganz lecker!

Nach Anleitung. Je nachdem, welches homdopathi-
sche Praparat man kauft, unbedingt an die Einnahme-
empfehlungen des Beipackzettels halten. Zum Beispiel
drei D6-Kiigelchen morgens eine Stunde vor oder nach
dem Zahneputzen unter der Zunge zergehen lassen.

Kiigelchen D6 einnehmen. In der ,normalen” Dosis
(= Potenz) morgens, mittags, abends drei Kiigelchen
auf der Zunge zergehen lassen. An Kaliumphosphat
reiches Essen hilft auch: Apfel, Brombeeren, Feigen,
Nisse, Spinat, Tomaten, Zitrone ...

D6-Kiigelchen, D4-Salbe, Schiissler-Salz 7.

10 Tabletten Schiissler-Salz in heiRem Wasser auflo-
sen und schluckweise trinken. Taglich drei Kiigelchen
dreimal einnehmen. Salbe auf verspannte Muskelpar-
tien, zum Beispiel auf Schultern, reiben.

Unsere Medizinexperten beraten Sie gern:
DAKGesundheitdirekt 01801 - 325 326

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

«

Fotos: IFA Bilderteam (2), Mauritius-Images (2), Fotolia (1), Stills-Online (1)



Anzeige

NEU!
lhr Wunsch-Tarif.

DAKp/us Gesundheit SPEZIAL |eistet
fur Brille, Zahnersatz, auf Auslandsrei-
sen und im Krankenhaus.

Jetzt noch mehr Leistungen fiir Sie

Mit DAKp/us Gesundheit SPEZIAL werden DAK-Kundenwiinsche
wahr. Sympathisch giinstige Beitrage, reduzierte Gesundheits-
priifung, Leistungen beim Zahnarzt, im Krankenhaus und im
Ausland. Mit DAKp/us Gesundheit SPEZIAL haben Sie gleich fiinf
Griinde zur Freude.

Ambulant und stationar

DAK-Kunden wiinschen sich eine giinstige Zusatzversicherung,
die bei Krankheit im Ausland, in den Bereichen Zahnersatz und
Brille sowie bei Behandlung im Krankenhaus durch einen
Spezialisten die Zuzahlungen stark reduziert.

DAKp/us Gesundheit SPEZIAL leistet sowohl im ambulanten als
auch (bei Unfallen) im stationadren Bereich.

Monatsbeitrage 40 - 59 Jahre 14,90 EUR
0-19 Jahre 4,90 EUR 60 — 79 Jahre 24,90 EUR
20 — 39 Jahre 8,90 EUR ab 80 Jahre 39,90 EUR

+++ Jetzt informieren +++ Zuzahlungen reduzieren ++ + Jetzt informieren ++ + Zuzahlungen reduzieren + + +

Interessiert? Informationen anfordern:
HanseMerkur Hotline zum Ortstarif

?‘]a ich mochte Informationen zu DAKp/us Gesundheit SPEZIAL.

Die Leistungen im Detail

= 30% Leistungen fiir Zahnersatz — bis zu 90% der Gesamtkosten
= Leistungen auch fir Inlays und Implantate
= 180 EUR fiir Brillen — alle 24 Monate

= Auslandsreise-Krankenversicherung —
Sie sind weltweit als Privatpatient bestens abgesichert

= 100,- EUR pro Jahr fiir Schutzimpfungen vor Auslandsreisen

= Krankenhausleistungen bei Unfallen:
- 1-Bett-Zimmer und Chefarztbehandlung
- Erstattung der Zuzahlungen im Krankenhaus zu 100%

Sie sind bereits zusatzversichert und mochten wechseln?
Wir beraten Sie gerne.

Das Beste zum Schluss:
= Sie kénnen diesen Tarif in jedem Alter beantragen
m Sie miissen nur Fragen zum Zahnstatus beantworten

DAK start IV/08

(01 80) 1 12 13 16 Name Vorname
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr
3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom, StraRe Hausnummer
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
E-Mail dakinfoline@hansemerkur.de

Postleitzahl Ort

Oder senden Sie den Coupon an:
Fax (040) 41 19-30 01

Geburtsdatum

Post DAKZusatzSchutz
bei der HanseMerkur

Telefon

Krankenversicherung AG
Postfach 61 61 04, 22449 Hamburg

@

E-Mail-Adresse

HanseMerkur

Versicherungsgruppe

D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die HanseMerkur meine
Angaben bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen
Kontaktaufnahme und Beratung speichert. Eine Weitergabe an
Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.

Datum/Unterschrift
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Die West-0st-Rechnung

Hamburg

Bjérn Hartwig (21) ist das, was die Statistiker einen Normalstudenten nen-
nen: Er ist ledig, wohnt auBerhalb seines Elternhauses und steckt mitten im
Erststudium. Das Geld, mit dem er sein geisteswissenschaftliches Studium
in Hamburg finanziert, sprudelt aus drei Quellen: Es kommt zum groen Teil
von seinen Eltern, zu einem kleinere Teil von seinen GroReltern und ergén-

zend mal von diesem, mal von
tiber 780 Euro im Monat. Etwa 60 Prozent der Stu-
dierenden haben weniger Geld zur Verfligung.
Aber an ein {ippiges Leben ist nicht zu denken.

Mehr vom Nebenjob!

Ohne Job kommen die meisten Studenten
nicht iber die Runden. Hier die entscheiden-
den vier Tipps, damit das Geld mdglichst
ohne viele Abziige auf dem Konto landet
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Das Wochenende nutzen

Damit ein Job versicherungsfrei in der Kranken-, Pflege-
und Arbeitslosenversicherung ist, darf er nur nebenbei lau-
fen und das Studium nicht behindern. Deshalb kénnen Stu-
dierende in der Vorlesungszeit in der Regel nur bis zu 20
Stunden pro Woche arbeiten. Bei Wochenendarbeit kann
es im Einzelfall aber auch mehr sein — halt ja nicht von Se-
minarbesuchen ab.

Allein fiir seine Wohnung muss Bjorn monatlich 280 Euro aufbringen. Dabei
ist seine Wohnung fiir Hamburger Verhaltnisse noch giinstig. Durchschnitt-
lich miissen Normalstudenten hier mit Ausgaben fiir Miete und Nebenkosten
in Hohe von 319 Euro rechnen. In der Hansestadt gehen auch Semester- und
Studiengebiihren ins Geld. 42 Euro betragen umgerechnet pro Monat allein
die Semestergebiihren mit dem Ticket fiir den 6ffentlichen Nahverkehr. Trotz-
dem leistet sich Bjorn ein teures Hobby: Surfen an der dénischen Kiiste.
.Schon die Benzinkosten sind heftig. Damit ich mir das Ieisten kann, spare
ich bei Lebensmitteln. Bio- oder Markenprodukte sind nicht drin.”
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In den Ferien ranklotzen

Bei einem Job in den Semesterferien ist auch Ganztagsar-
beit erlaubt. Man kann also getrost mehr als 20 Wochen-
stunden arbeiten und bleibt trotzdem beitragsfrei in der
Kranken-, Pflege- und Arbeitslosenversicherung. Aber Ach-
tung: Solche Ferienjobs diirfen aufs Jahr gesehen zusam-
men nicht mehr als 26 Wochen ausmachen. Als Jahres-
zeitraum wird vom voraussichtlichen Ende der zu beurtei-
lenden Beschaftigung aus zurlickgerechnet.

Fotos: Getty (3), Imago (3), Mauritius-Images (2) Illustration: Beate Fahrnlander/Kleinert



Wo leben Studenten giinstiger? Bjérn aus Hamburg und Maja
aus Leipzig machen Kassensturz. Plus: DAK-Tipps zum Nebenjob

Leipzig

Maja Spee (21) studiert Theaterwissenschaften in Leipzig und gibt fir
Miete und Nebenkosten nur 215 Euro im Monat aus. Im Osten studieren
heil’t preiswerter wohnen: Die acht glinstigsten Hochschulstadte — was
Mietausgaben angeht — liegen im Osten. In Chemnitz sind die Ausgaben
mit durchschnittlich 199 Euro pro Monat am geringsten. Auch fiir die Se-
mestergebiihren muss Maja nicht so tief in die Tasche greifen wie Bjérmn.
Sie zahlt umgerechnet 15 Euro pro Monat. Anders als in Hamburg ist in
diesem Preis nur ein Sockelbetrag fiir das Semesterticket enthalten.
Wenn sie den 6ffentlichen Nahverkehr in Leipzig tatsachlich nutzen will,

Emnahmen Yo honat '

230 Euwvo A6 ‘
+NS0 Euwro (/(iv\cke(%e\d\ |
120 Ewo H o&bwo&sewam‘e |

S0 Ewvo

+

Arsgaben pro honsd”

TS Ewto Wohuuwe
NS Euro Sewester ‘
NN €Euwro Cemestecticket L2

P

?eb\xt«ew

S99  Ewro 2wy \/erﬂ\',;co\,\v\%

er 2008

*Stand: Samme(semed

Magdeburg
Leipzig ﬁ

Gezielt Minijobs aussuchen

Klasse fiir alle, die noch bei ihren gesetzlich kranken-
versicherten Eltern familienversichert sind. Sie diirfen bis
zu 400 Euro monatlich verdienen, ohne die beitragsfreie
Familienversicherung zu riskieren. Verdienen sie jedoch
mehr, werden Beitrdge fir eine eigene studentische
Kranken- und Pflegeversicherung fallig (siehe Seite 4).
Dartiber hinaus miissen dann auch Beitrdge zur Renten-

versicherung gezahlt werden. Ende mehr netto bringt.

zahlt sie noch mal umgerechnet auf den Monat knapp 11 Euro dazu. Stu-
diengebiihren gibt es in Leipzig keine. Obwohl Maja geringere monatli-
che Einnahmen hat als Bjérn, ndmlich nur 590 Euro, bleiben ihr so 359
Euro pro Monat zur freien Verfiigung. Vor allem fir Theater- und Opern-
karten geht viel Geld weg. ,Ausgehen ist teuer, aber abgesehen davon,
dass ich mich fur aktuelle Produktionen sehr interessiere, ist es auch fir
mein Studium wichtig, auf dem Laufenden zu sein.” Maja spart das
Geld, indem Sie méglichst wenig auRerhalb essen geht und

sich einen Einkauf neuer Kleidung genau Gberlegt.
=

) _lanen

Beitrage zur Rentenversicherung fallen nur dann an, wenn
man im Monat mehr als 400 Euro verdient und die Beschaf-
tigungsdauer innerhalb eines Kalenderjahres zwei Monate
tberschreitet. Wer also einen gut bezahlten Job fiir die Se-
mesterferien an der Angel hat, checkt lieber, wie viele Wo-
chen er im laufenden Kalenderjahr bereits gejobbt hat und
ob unter Umstanden nicht ein Tag weniger arbeiten am

Unsere Fachberater erkldren gern alle Details
01801 - 325 325

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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LEBEN

Um keine Antwort verlegen

Sie haben ein Vorstellungsgesprach? Gliickwunsch! start! sagt lhnen,
mit welchen Fragen Sie rechnen miissen und was Sie antworten sollten

Warum haben Sie sich gerade bei uns beworben?

Was interessiert Sie an unserem Unternehmen?

.Ich habe bereits erste Erfahrungen im Bereich XY gesammelt. Meine
berufliche Zukunft mdchte ich gerne bei einem Marktfiihrer/innovativen
Unternehmen etc. fortsetzen. Ich kenne lhre Produkte und habe Spal§ an
der Aufgabenstellung.” Je mehr Sie tiber das Unternehmen wissen,
desto konkreter kénnen Sie werden — und damit punkten!

Was sind Ihre groBten Schwachen?

Denken Sie schon im Vorfeld gut iiber diese Frage nach. GrolSe Ehrlich-
keit ist hier fehl am Platz, wéhlen Sie auf jeden Fall Schwéchen, die
auch eine positive Seite zeigen, z.B.: ,Ilch mdchte immer alles mag-
lichst perfekt erledigen und kann manchmal nur schwer akzeptieren,
wenn das Arbeitsergebnis hinter meinen Mdglichkeiten zurickbleibt.”

Was hat lhnen lhr Studium/Ausbildung/Auslandsaufenthalt fiir
das Berufsleben gebracht?

Zeigen Sie so konkret wie mdglich, welche Féhigkeiten Sie fir den Job
mitbringen, ansonsten stellen Sie z.B. fiirs Studium allgemein positive
Punkte heraus: ,Ich habe gelernt, komplexe Themen strukturiert anzuge-
hen, und mir das dafiir nétige Wissen eigenverantwortlich angeeignet.”
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Das ist eigentlich tabu:

Sind Sie gesund? Waren Sie schon mal ernsthaft krank?
Eigentlich miissen Sie diese Frage, wie auch die folgenden, nicht be-
antworten — es sei denn, Ihre Erkrankung steht in Zusammenhang mit
der Stelle (z.B. HIV-Infektion im medizinischen Bereich). Bleiben Sie
einfach gelassen. ,Nein, ich war nie krank/ich bin gesund.”

Wie sieht Ihre Familienplanung aus? Machten Sie Kinder?
Sind Sie schwanger?

.Ich habe meine Lebensplanung mit meinem Freund/Ehemann durch-
gesprochen. Kinder spielen in den nachsten Jahren fiir uns bestimmt
keine Rolle. Fir mich stehen eindeutig ganz die beruflichen Ziele im
Vordergrund.”

Wenn am nachsten Sonntag Bundestagswahl wire, welche
Partei wiirden Sie wahlen?

JIch wiirde sicher eine Partei wahlen, die sowohl die Interessen der
Wirtschaft als auch der Arbeitnehmer mit ihrer Politik bertcksichtigt.
Es wird nicht einfach sein, sich fiir eine bestimmte Partei zu ent-
scheiden.”

Sind Sie vorbestraft?
.Na, Sie wollen aber auch wirklich alles wissen! Wenn Sie es wiin-
schen, bringe ich gerne ein polizeiliches Fithrungszeugnis bei.”

Haben Sie Schulden?

Falls Sie keine haben, einfach ruhig und bestimmt verneinen, falls
doch, fragen Sie am besten zuerst héflich nach ,Ist das fir diese
Stelle relevant?” Falls Sie in einer Bank anfangen wollen, kann das
nattrlich gut sein. Dann sagen Sie am besten: ,Ich habe Schulden,
aber in tiberschaubarem MaR, weil ich schon sehr friih auf eigenen
Beinen stehen wollte. Ich bringe gerne eine Schufa-Auskunft bei,
wenn Sie mdchten.”

» Weiterlesen

m Martin John Yate: ,Das erfolgreiche Bewerbungsgesprach”,
Campus Verlag, 261 Seiten, 24,90 Euro

m Piittjer & Schnierda: ,Das tiberzeugende Bewerbungsgesprach
flir Hochschulabsolventen®, Campus Verlag, 224 Seiten, 15,90 Euro

m Elke Essmann: ,111 Arbeitgeberfragen im Vorstellungsge-
sprach”, Mosaik bei Goldmann, 192 Seiten, 6,95 Euro
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GESUNDHEIT

KRAFTIGER TRAPEZMUSKEL
(Musculus trapezius)

Erist einer der groRen oberflach-
lichen Riickenmuskeln und schiitzt
die Wirbelsaule im Hals- und
Brustwirbelbereich. Die oberflach-

S|e bewegen uns Und lichen Riickenmuskeln sind |
" bei kraftigen Menschen gut '
mussen bewegt Wel’den durch die Haut zu erkennen.

. Bedeutsamer fiir ein gesundes,
656 M USke | n— d e ga nze schmerzfreies Kreuz sind aber die

tiefen Riickenmuskeln. Sie

Kl’aft Und MaSSG unsSeres gehdren direkt zur Wirbelséule
. . . . und sind von aufen nicht zu
KOI’peI’S ES erd Zelt, Sle sehen. RegelméaRiges Training
starkt dieses komplexe Muskel-

mal etwaS geﬂauel’ Unter geflecht in der Tiefe und sorgt fir

die Lupe zu nehmen ...

STARKE OBERSCHENKEL (Quadrizeps femoris)

Der dickste Muskel im menschlichen Korper (zusammen mit
dem dulleren GesalRmuskel) ist der vordere Oberschenkelmus-
kel. Die Profi-Bodybuilderin Jana Linke-Sippel hat einen Ober-
schenkelumfang von 78 Zentimetern! Szenekenner vermuten da
Anabolika im Spiel, denn grundsatzlich bauen Frauen durch
Hormon- und Gewebeunterschiede viel schwerer Muskelmasse
auf als Manner. Aber mit regelmaRigem Training sind auch bei
Frauen straffe Schenkel ohne Doping mdglich.

FESTER WADENMUSKEL

eine gute Haltung, die Selbst-
bewusstsein ausstrahlt.

(Musculus gastrocnemius)

Treppensteigen ist sein Spezialgebiet. Doch untrainiert
reagiert er — wie jeder andere Muskel auch — mit
Muskelkater. Experten sehen heute dafiir mehrheitlich
die Ursache in kleinsten Verletzungen des Muskelgewe-
bes, sogenannten Mikrotraumen. Gegen die Schmerzen
hilft alles, was die Durchblutung férdert, zum Beispiel
Wechselduschen und warme Béder.
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Buchtipp: ,.Die Heilkraft der Bewegung”
von Prof. Dr. Klaus-Michael Braumann
Das Buch gibt Tipps und Anleitungen,

wie durch mehr Bewegung die
Gesundheit gestarkt wird und
Krankheiten besiegt werden kdnnen.
Irisiana Verlag, 19,95 Euro,
ISBN-10: 3720528014




HEFTIGER KAUMUSKEL (Musculus masseter)

Ein Kleiner ist der Stérkste! Geht es um die Kraft, die auf einen Gegenstand ausgeiibt und
damit direkt gemessen werden kann, halt dieser Kaumuskel den Rekord. Der Amerikaner
Richard Hoffmann biss 1986 mit einer Kraft von 4337 Newton in ein Messgerat. Das ent-
spricht einer Gewichtskraft von 442 kg!

REIZENDER BIZEPS (Musculus biceps brachii)

Er befindet sich am vorderen Oberarm innen. Obwohl jeder von ihm spricht, ist

sein Partnermuskel, der Musculus brachialis, der stérkere. Bereits ab Mitte zwanzig
baut der Korper bei Inaktivitat Muskelmasse ab. Dagegen helfen regelmaRige
Belastungsreize. Beim Bizeps sehr effektiv: Kurzhanteltraining.

KNACKIGE BAUCHMUSKELNI (Musculus rectus abdominis)

Wer hatte nicht gern einen flachen Waschbrettbauch? Damit die Muskulatur arbeiten und sich mit der
Zeit so schon definieren kann, braucht sie Energie. |hr Treibstoff ist das sogenannte ATP. Es entsteht im
Muskel, in den Mitochondrien, durch die Verbrennung von Kohlenhydraten und Fetten. Muskeln sind die
Ofen des Korpers, in ihnen wird die meiste Gber die Nahrung zugefiihrte Energie verheizt. Je mehr Mus-
kulatur man hat, desto mehr Energie verbraucht man — auch im Ruhezustand.

LANGER SCHNEIDERMUSKEL (Musculus sartorius)

Er ist der I&ngste Muskel und verbindet Knie- und Hiiftgelenk. Fiir die Gelenke sind
die sie umgebenden Muskeln ungeheuer wichtig. Sie sorgen zusammen mit Kap-
seln und Bandern fiir Stabilisierung. Und durch ihre Bewegung pumpen sie Néhr-
stoffe in die Knorpelmasse, die im Gelenk zwischen den Knochenenden einen
schiitzenden Puffer bildet.

Der Muskelaufbau

Muskelstrange (1)
Sie durchziehen jeden Skelettmuskel. Sie sind
mit Sehnen an den Knochen befestigt und halten

Myofibrillen (3)
Durch Training gewinnt ein Muskel an Umfang,
weil sich die einzelnen Muskelfasern verdicken.

die Gelenke zusammen. Has Die Myofibrillen nehmen an Umfang zu.
Muskelfasern (2) i - Muskelmolekiile (4)

- Muskelstrange bestehen aus Muskelfasern. Fiir Die Eiweilmolekiile Myosin (blau, 4 a) und Aktin
eine Bewegung miissen sich mehrere Muskel- : (rot, 4 b) sorgen dafiir, dass sich die Muskeln

zusammenziehen. Die Myosinkopfchen (hellblau,
4 ¢) hangeln sich am Aktin entlang und verkiirzen
so die Fasern.

fasern zusammenziehen. Sie verkiirzen sich und
ziehen die beiden Punkte, an denen sie befestigt
sind, aufeinander zu. Den Befehl dafiir erhalten
sie Uber einen Nervenimpuls.

DAK MAGAZIN start! 4_2008
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GESUNDHEIT

Die acht hdufigsten
Verhitungsirrtimer

Die schonste Nebensache der Welt kann richtig
stressig werden, wenn die Sorge um die Verhiitung
zur Hauptsache wird. start! schafft Klarheit

DAK MAGAZIN start! 4_2008



Foto: Mauritius-Images Fachliche Unterstiitzung: Dr. Claudia Mauelshagen, Deutsches Griines Kreuz, www.dgk.de

Text Susanne Mayr

Die Pille ist das

sicherste Verhiitungsmittel
Stimmt nur zum Teil. Bei einer liickenlosen
taglichen Einnahme gewéhrleistet die Pille eine
99%ige Sicherheit. Zu beachten ist jedoch,

dass Erbrechen oder Durchfall dazu fiihren kon-

nen, dass die Pille den Korper wieder verlasst
und damit wirkungslos wird. AuRerdem schiitzt
die Pille nicht vor der Ubertragung von Ge-
schlechtskrankheiten. Aus diesem Grund sollte
beim Sex zusétzlich auch immer ein Kondom
zum Einsatz kommen, wenn die Sexualpartner
haufiger wechseln und wenn sich die Partner
nicht gut kennen. Auch gibt es mittlerweile
eine Reihe anderer hormoneller Verhiitungs-
mittel, die der Pille in ihrer Wirkung sehr &h-
neln und die auch bei ,Pillenrisiken” wie
Durchfall und unregelméRigem Tagesrhythmus
kein Problem sind. Dazu zahlen Verhiitungs-
Ring, -Pflaster und -Stébchen.

Wenn man die Periode hat,
wird man nicht schwanger
Das ist leider bloRe Theorie, denn immer wie-
der passiert es, dass Frauen wahrend ihrer
Periode schwanger werden. Das kann mehrere
Griinde haben. Zum Beispiel schaffen es man-
che Spermien, bis zu 5 Tage zu Uberleben, und
wenn der Geschlechtsverkehr gegen Ende der
Periode stattfindet und die Frau danach den
Eisprung sehr friih hat, kann es doch sein, dass
sie schwanger wird. Ein weiterer Grund ist,
dass vor allem junge Frauen Zwischenblutun-
gen (die zum Beispiel durch den Eisprung aus-
geldst werden) nicht immer richtig von ihrer
normalen Periode unterscheiden kdnnen und
wahrend dieser Zeit fruchtbar sind.

PILLE & CO.

Was zahlt die DAK?

Einmal Pille vergessen

ist halb so schlimm

Wenn die Einnahme innerhalb von 12 Stunden
nachgeholt wird, ist das eigentlich kein Pro-
blem — nur bei Minipillen gilt ein Drei-Stunden-
Fenster (Ausnahme: die sogenannte ,dstrogen-
freie Pille”). Die nachste Pille wird dann ein-
fach wieder zur gewohnten Zeit eingenommen.
Wurde die Einnahme der Pille mehr als 12
Stunden vergessen, ist der Empfangnisschutz
beeintrachtigt. Wer ganz auf Nummer sicher
gehen will, trifft bei jeder vergessenen Pille fiir
den restlichen Zyklus zuséatzliche Verhiitungs-
malnahmen. Das Risiko, schwanger zu werden,
ist ibrigens am groRten, wenn die Pille am An-
fang der Packung vergessen wurde.

Wer stillt, kann nicht
schwanger werden

Auch das stimmt nur bedingt. Zwar schiittet
das Gehirn wahrend des Stillens das Hormon
Prolaktin aus, das die Produktion jener Hor-
mone hemmt, welche die Eizellen reifen lassen
und den Eisprung auslésen. Aber da hier viele
Faktoren wie der Abstand zwischen den Still-
zeiten oder die Haufigkeit des Stillens eine
Rolle spielen, bietet Stillen grundsétzlich keine
Sicherheit vor einer Schwangerschaft.

Wer lange hormonell
verhiitet, braucht langer, um
ein Kind zu hekommen

Das ist von Frau zu Frau unterschiedlich, und
es gibt keine allgemein anzuwendende Regel.
Ob Frauen gleich nach Absetzen des hormonel-
len Verhiitungsmittels wieder fruchtbar sind
oder erst viele Monate spéter, ist individuell
verschieden.

Bis zum 20. Geburtstag zahlt die DAK Mittel zur Empfangnisverhiitung. Bei Lang-
zeitmethoden wie der Spirale erfolgt je nach Einzelfall eine anteilige Kostentiber-
nahme. Ab 18 muss in der Apotheke eine Zuzahlung geleistet werden. Beim Gyna-

kologen selbst werden pro Quartal 10 Euro

Praxisgebihr fallig, es sei denn, es liegt aus
dem gleichen Quartal eine Uberweisung vor.

Noch Fragen? Anruf geniigt:
DAKCdirekt 01801 - 325 325

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

(

Man kann mit

einem Tampon verhiiten

Obwohl véllig absurd, glauben vor allem viele
Jugendliche, dass man mit einem Tampon ver-
hiiten kann. Aber: Ein Tampon schiitzt weder vor
einer Schwangerschaft noch vor ansteckenden
Krankheiten. Vielmehr kdnnen durch den Tam-
pon beim Geschlechtsverkehr Komplikationen
und Verletzungen entstehen.

Coitus interruptus

schiitzt zuverlassig vor
Schwangerschaft

Auf gar keinen Fall! Aufpassen hat mit Verhi-
tung nichts zu tun. Auch wenn beim Coitus
interruptus das Glied vor dem Samenerguss aus
der Scheide gezogen wird, kann nicht garantiert
werden, dass keine Samenzelle in die Scheide
gelangt ist. Denn schon vor dem Erguss abge-
sonderte Tropfchen kénnen einzelne Samen-
zellen enthalten. Oft wird auch der richtige
Zeitpunkt des Herausziehens verpasst. Der
Pearl-Index liegt dabei tiber 25, das heilt, dass
mindestens 25 von 100 Frauen pro Jahr trotz
dieser Verhiitungsmethode schwanger werden.

Spirale erst nach der ersten
Schwangerschaft

Grundsatzlich gilt, dass jede Frau eine Spirale
zur Empféngnisverhiitung nutzen kann. Aller-
dings beobachteten Arzte in der Vergangenheit,
dass bei Frauen, die noch kein Kind geboren
haben, durch die Spirale wehenartige Unter-
leibsschmerzen ausgeldst wurden. Das muss
allerdings nicht sein und ist individuell mit dem
Gynéakologen zu besprechen. Frauen, die schon
Kinder haben, sollten bei der Nutzung der
Spirale nach der Geburt aufpassen. Denn es
besteht eine erhdhte Infektionsgefahr, und die
Gebarmutter hat sich noch nicht komplett zu-
riickgebildet. Das Risiko, sie zu beschadigen,
ist kurz nach der Geburt erhoht. Eine Spirale
sollte daher friihestens zwei bis drei Monate
nach der Geburt eingesetzt werden. Bis dahin
hat sich die Gebarmutter wieder auf ihre ur-
spriingliche GroRe zuriickgebildet. |
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Text Dorothea Wiehe

Endlose Schlusskorrekturen an einer Ab-
schlussarbeit und der Nacken ist schmerzhaft
verspannt. Eine ungtinstige Drehung mit der
schweren Getrankekiste und tagelang sticht es
im Kreuz. Volkskrankheit Riickenschmerzen:

80 Prozent aller Deutschen haben schon einmal
unter ihnen gelitten, ein Fiinftel muss sie regel-
mé&Rig ertragen. Auch junge, ansonsten ge-
sunde Menschen sind betroffen.Was hilft, was
lindert die Pein im Kreuz? Wie sieht eine best-
mdgliche Versorgung von Riickenschmerzpa-
tienten aus? Die Versorgungsforschung war
Thema der diesjdhrigen Fachtagung des DAK-
Verwaltungsrats in Hamburg. Am Beispiel
Riickenschmerz hat sich das Versichertenparla-
ment mit der Frage beschéftigt, wie die Versor-
gung der DAK-Kunden weiterentwickelt werden
kann. Mit Professor Stefan Willich von der Cha-
rité Berlin und Professor Wolfgang Greiner von
der Universitat Bielefeld waren zwei namhafte
Gesundheitsékonomen eingeladen.

Was wirklich hilft

Das Forschungsgebiet rund um die Versorgung
beschaftigt sich im Kern damit, welche Medizin,
welche Therapie und welches Operationsverfah-
ren den besten therapeutischen Nutzen hat. Die
Forscher gehen den Fragen nach, ob zum Bei-
spiel alle Menschen den gleichen.Zugang zur
Versorgung haben und wie sich die Qualitat von
Malnahmen messen lasst. Die Ziele der Ri-
ckenschmerztherapie sind klar: die Beschwer-
den im Kreuz lindern und schnell wieder mobil
machen. ErwiesenermalRen hilfreich ist bei den
meisten Riickenproblemen ein Bewegungstrai-
ning. Wer sich trotz Schmerzen nicht schont,
sondern schnell zu normaler Alltagsaktivitdt zu-
riickkehrt, starkt seinen Riicken und beugt Riick-
féllen vor. AuBerdem hilft, viel tiber den Riicken

Ist es ernst?

Wenn Schmerzen lianger als drei bis
vier Tage unvermindert heftig andau-
ern, besser zum Arzt gehen.

Unsere Medizinexperten beraten Sie gern:
DAKGesundheitdirekt 01801 - 325 326

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen

«

Wolfgang Schelter
Vorsitzender des Aus-
schusses fiir Gesundheits-
und Sozialpolitik

Hans Bender
Vorsitzender des
DAK-Verwaltungsrats

zu lernen — diber den anatomischen Aufbau der
Wirbelsdule und die Warnsignale des Korpers
bei Stress. Denn psychische Faktoren haben
einen groRRen Einfluss auf die Spannung der
Muskulatur und die Entstehung von Schmerz.
Lang andauernde Stresssituationen im Examen
oder Konfliktsituationen in der Familie kdnnen
sich als Riickenschmerzen niederschlagen.

Chronische Pein verhindern

.Wir haben die Expertenanhérung zum Thema
Versorgungsforschung organisiert, um die For-
schungsergebnisse fiir die Versicherten fruchtbar
zu machen”, erldutert Hans Bender, Vorsitzender
der DAK-Selbstverwaltung. ,Der Verwaltungsrat
ist die oberste Interessenvertretung der Versi-
cherten. Er muss darauf achten, dass neue Ver-
sorgungsprogramme entwickelt werden, die fir
die Menschen einen entscheidenden gesund-
heitlichen Mehrwert bringen.” Beim Thema
Rickenschmerz muss das oberste Ziel sein,
eine Chronifizierung zu vermeiden. Generell
sind Riickenschmerzen namlich keine schwer-
wiegende Erkrankung. In der Regel sind sie nach
vier Wochen durchgestanden, es sei denn, sie
werden chronisch wie in 2 bis 7 Prozent aller
Falle. ,Deshalb macht es Sinn, am Anfang einer
Behandlung viel zu investieren, um das zu ver-
hindern®, so Wolfgang Schelter, Vorsitzender des
Ausschusses fiir Gesundheits- und Sozialpolitik.
Patienten mit Risiko eines.chronischen Riicken-
leidens miissen schnell zu Hilfeeinrichtungen
gelotst werden, wo Arzte, Krankengymnasten und
Psychologen — Experten unterschiedlicher
Fachrichtungen — Hand in Hand zusam-
menarbeiten.” Solche integrativen An-
satze bringen den grélSten Erfolg. |

Fiir Sie im
DAK-Verwaltungsrat

Der Verwaltungsrat ist das von den DAK-
Mitgliedern gewéhlte Parlament. Wie jedes
Parlament trifft es alle Entscheidungen

von grundsétzlicher Bedeutung und vertritt die
Interessen der Patienten und Versicherten.
Die DAK-Mitglieder haben den Verwaltungsrat
bei der Sozialwahl 2005 aus folgenden
Vorschlagslisten gewdhlt:

1 DAK Mitgliedergemeinschaft e. V.
Gewerkschaftsunabhéngig. Stark und frei.
Allianz der Versicherten in der DAK

und der Deutschen Rentenversicherung.
Gegriindet 1955

Ansprechpartner: Walter Hoof,

Am Schlagsberg 25, 57258 Freudenberg,
Telefon: 027 34-27 1561, Telefax: 027 34-27 1562,

www.dak-mitglieder.de

I DAK-Versicherten- und Rentnervereinigung
(DAK-VRV) e. V. - freie und unabhéngige
Interessenvertretung in der DAK und ,Deutsche
Rentenversicherung Bund”

Ansprechpartner: Dieter Fenske,

Finkenstieg 28, 22147 Hamburg,

Telefon: 040-64 5376 80, Telefax: 040-64537681,
E-Mail: dieter.fenske.vi@dak.de

I BfA-Gemeinschaft — Freie und unabhéngige
Interessengemeinschaft der Versicherten und
Rentner der Bundesversicherungsanstalt fiir
Angestellte e. V.

Ansprechpartner: Giinter Schafer,

Postfach 12 89, 78236 Rielasingen-Worblingen,
Telefon: 07731-53476, Telefax: 077 31-922955,
E-Mail: guenter.schaefer.vr@dak.de

M ver.di - Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Ansprechpartner/E-Mail:
wolfang.scheltervr@dak.de

I Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB)
Deutschlands e. V. /Kolpingwerk Deutschland /
Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmer-
organisationen e. V.

Vertreten durch die Arbeitsgemeinschaft
Christlicher Arbeitnehmerorganisationen (ACA)
Ansprechpartner/E-Mail:
wilhelm.breher.vr@dak.de

Die Listen sind auch postalisch

erreichbar unter:

c/o DAK, Geschéftsstelle des Verwaltungsrates,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg,

Telefon: 040-2396 1691, Telefax: 040-23 961996

Die néchste Sitzung des Verwaltungsrates
findet am 2. Oktober in Hamburg statt. Auskiinfte
{iber Tagesordnung, Beginn und Tagungsstatte
erteilen die DAK-Geschéftsstellen etwa drei
Wochen vor der 6ffentlichen Sitzung.

Girmiai b din BiE BRissmE |
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9 Fragen zum
(Gesundheitsfonds

Zum 1.1.2009 andert sich die Finanzierung der gesetzlichen
Krankenversicherung. start! bringt die entscheidenden Fakten



1. Was ist der Gesundheitsfonds?
Es ist ein groRer Topf, in den in Zukunft sémtliche Beitrdge zur
gesetzlichen Krankenversicherung hineinflieRen. Aus diesem Topf
erhalt dann jede Krankenkasse Geld fiir die Gesundheitsversorgung
ihrer Versicherten. Eine pauschale Zuweisung pro Kopf und dann
noch Zu- und Abschlége je nach Alter, Geschlecht und Krankheits-
haufigkeit der Versicherten.

N

Dann erhalten nicht alle Kassen gleich viel?

Nein, denn entscheidend ist, um wen sich die einzelnen Kassen
kimmern. Krankenkassen, die viele Versicherte mit ausgewahlten
schwerwiegenden oder kostenintensiven chronischen Krankheiten
versorgen, bekommen mehr Geld zugewiesen als solche, die in der
Hauptsache gesunde Menschen versichern.

3. Wie kommen die Beitrdge in den Fonds?
Fiir die Versicherten dndert sich nichts: Wie bisher kénnen sich

Arbeitnehmer und Azubis darauf verlassen, dass ihr Arbeitgeber bzw.

Ausbildungsbetrieb die Beitrage an die DAK abfiihrt. Studenten und
andere Selbstzahler nehmen die Uberweisung an die DAK selbst vor.
In jedem Fall leitet die DAK die Beitrdge dann an den Fonds weiter.
Nur bei Rentnern und Arbeitslosen tiberweist die Rentenversiche-
rung bzw. die Bundesagentur fir Arbeit direkt an den Fonds.

=

Sind die Beitragssitze auch in Zukunft noch je nach Kasse
verschieden?

Nein. Mit dem Gesundheitsfonds kommt fiir alle gesetzlich Versicher-
ten ein einheitlicher Beitragssatz — so wie man es schon seit Langem
von der gesetzlichen Pflege-, Renten- und Arbeitslosenversicherung
her kennt. Entscheidend fiir die Wahl der Krankenkasse sind deshalb
in Zukunft mehr denn je Service, Qualitat und Leistungsniveau.

Sl

Gibt es denn trotz einheitlichem Beitragssatz weiterhin
DAK-Qualitat?

Ja, ganz klar. Denn die Reform @ndert nichts an den hohen
Anspriichen der DAK. Die Kassen behalten ihren Gestaltungsspiel-
raum, wenn es um die Qualitat der medizinischen Versorgung geht.
DAK-Kunden kénnen deshalb weiterhin auf innovative Angebote und
mafgeschneiderte Lésungen vertrauen.

6. Das heiBt, die DAK-Angebote zur Integrierten Versorgung
zum Beispiel bleiben erhalten?
Selbstverstandlich. Die DAK ist ein innovativer Gesundheitsdienst-
leister und ein ganz groRer Akteur auf dem Gesundheitsmarkt. Sie wird
weiterhin diese Starke nutzen, um etwa mit Krankenhdusern, Reha-Ein-
richtungen und niedergelassenen Arzten exklusive Vertrage abzuschlie-

RBen. Sie handelt fiir ihre Kunden Versorgungsvorteile aus, die eben nur
unter den Bedingungen einer bestimmten Grol3e zu bekommen sind.

. Aber der einheitliche Beitragssatz, wer bestimmt, wie hoch

der sein wird?

Die Bundesregierung wird den einheitlichen Beitragssatz per Rechts-
verordnung festlegen, und zwar erstmalig bis zum 1. November 2008.
Er gilt dann ab 1. Januar 2009. Im Vorfeld schatzen Sachverstandige
die voraussichtliche Einnahmen- und Ausgabenentwicklung ein.
Noch weil§ niemand, wie hoch genau der einheitliche Beitragssatz
im Herbst ausfallen wird. Die Einnahmen miissen aber so ausfallen,
dass sie alle erwarteten Ausgaben abdecken.

. Zahlt auch der Staat in den Fonds ein?

Ja, der Staat beteiligt sich mit Steuergeldern an den Ausgaben der
Kassen. Das ist auch gut so, denn die Kassen haben mit Mutter-
schaftshilfe zum Beispiel oder beitragsfreier Familienversicherung
auch Aufgaben, die nicht nur die Versichertengemeinschaft betref-
fen. Wenn der Staat also in den Fonds einzahlt, handelt es sich nicht
um Subventionen, sondern um eine Beteiligung an Ausgaben, die
den Kassen aus gesamtgesellschaftlichen Aufgaben entstehen.

Gibt es einen Zusatzbeitrag?

Grundsétzlich kdnnen Kassen, die mit den Zuweisungen aus dem
Fonds nicht auskommen, weil sie besonders qualifizierte Angebote
fiir ihre Kunden anbieten oder einen hohen Leistungsaufwand haben,
einen Zusatzbeitrag erheben. Ebenso diirfen sie Beitrage an ihre
Versicherten zuriickzahlen, wenn sie mehr Mittel erhalten, als sie
benétigen. Die DAK erwartet, dass der Fonds die Ausgaben wie vor
gesehen zu 100 Prozent abdecken wird. Allerdings sind zum jetzigen
Zeitpunkt weder zu Riickerstattungen noch zu einem Zusatzbeitrag
zuverldssige Angaben moglich. [ |

Alles klar?

Unsere DAK-Versicherungs-

experten informieren und
beraten Sie gern iiber alles,
was sich mit dem Fonds dndert

und was bleibt. Rufen Sie an!

Unsere Fachberater sind fiir Sie da:
DAKdirekt 01801 - 325 325

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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Jedes Jahr an Ostern findet eine der gréBten Veranstaltungen der eSport-Anhénger f
statt. Rund 5.000 Jugendliche packen ihre Koffer und Computer und reisen nach
Hamar (Norwegen), um beim ,Gathering” fiinf Tage (und Néchte) dabei zu sein
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Da kocht die Halle

Elektronische Sportarten am PC ziehen Massen in ihren Bann. Kein
Wunder — den Gewinnern winken Preisgelder wie im Profiful3ball

Text Christian Remse

DAK MAGAZIN

,Tooor!” schallt es von der Tribiine. Mehrere hundert Fans
jubeln. Dieses Mal geht der Treffer jedoch nicht auf die
Kappe von Stiirmer Podolski. Die Fans feiern die eSport-
FuRballprofis. Im eSport — zu Deutsch elektronischer Sport —
sitzen vor allem junge Erwachsene in grolRen Hallen verteilt
an hunderten von Computern, die tbers Internet oder ein lo-
kales Netzwerk miteinander verbunden sind. Die Teilnehmer
messen sich dabei eins gegen eins oder gleichzeitig als
Teams in Liga-Sportarten wie Autorennen oder FuBball-
Computerspielen, organisiert in Clans, welche klassische
Sportvereinsfunktionen tibernehmen. eSport fand seinen Ur-
sprung in Stidkorea. Seit 2001 boomen die elektronischen
Sportarten auch in Deutschland. Trafen sich in der Griin-
dungsphase von Computernetzwerkspiel-Ereignissen Mitte
der 90er-Jahre in Deutschland durchschnittlich rund 2.000

42008

Spieler, verzeichnet Europas grofite eSport-Organisation
Electronic Sports League — kurz ESL — inzwischen knapp
800.000 Mitglieder und tiber 350.000 Teams.

Eine ganz normale Liga

Zu den bedeutendsten Ligen gehdrt die im Jahr 2000 gegriin-
dete Electronic Sports League. Die Teilnehmer spielen
Games, die Wettkampf-Charakter besitzen. Angefangen von
Strategiespielen bis hin zu den FuRballsimulationen FIFA und
Pro Evolution Soccer. Die Ligen setzen sich wiederum aus
Ranglisten zusammen, in denen Amateure und Profis ge-
trennt voneinander nach unterschiedlichen Voraussetzungen
spielen. Diese Anforderungen sorgen fiir einen festen Spiel-
plan, Paarungen sowie mehrere Divisionen inklusive Auf-
und Abstieg. In die Kénigsklasse steigt innerhalb der ESL



Foto: Visum, privat

lediglich ein Prozent der rund 800.000 registrierten Teilnehmer
auf. Der Ehrgeiz lohnt sich, denn dem Sieger winkt neben der
Deutschen Meisterschaft ein Preisgeld in Hohe von bis zu
170.000 Euro, finanziert von Sponsoren wie Sportartikel-GroR-
konzernen und computerfremden Firmen wie Fastfood-Ketten.

Wie beim normalen FuBball gibt es
Vereinsregeln und ein ausgekliigeltes
System von Spielregeln und -planen

Warum eSport Sport ist und warum nicht

Am 9. Mérz 2005 entschied das Bundesverwaltungsgericht,
Computerspiele seien selbst dann kein Sport, wenn sie im
Wetthewerb veranstaltet werden. Sport miisse eine kérper-
liche Erttichtigung zugrunde liegen. Wissenschaftler der
Technischen Fachhochschule Wildau sehen trotz des ge-
richtlichen Entscheids ,viele Gemeinsamkeiten zwischen
diesen beiden Spharen”. Ahnlich wie bei herkémmlichen
Sportarten dréngt der eSport zur Professionalisierung. Auf-
grund der komplexen Technik hinter den Netzwerkcomputer-
spielen wird es fir Anfanger zunehmend schwieriger, sich
an Profis zu messen. Zudem spielen trainierbare kdrperliche
und geistige Fahigkeiten eine wichtige Rolle. Dazu gehdren
die Hand-Augen-Koordination, Reaktionsvermdgen und ein
taktisches Versténdnis.

Die Zukunft des eSports

Neben Sport-Games spielen die Teilnehmer im eSport jedoch
auch haufig Gewalt verherrlichende Computerspiele. Eine
Studie von Psychologen der Universitat Aachen belegt, dass
Gewaltcomputerspiele schon nach zwei Stunden die mensch-
liche Aggression deutlich erhdhen und dadurch als gesund-
heitsgefdhrdend gelten missen. Trotzdem florieren die
elektronischen Sportarten. Es stellt sich allerdings die Frage
in welche Richtung sich der Trend entwickelt. ,Es gibt da nur
zwei Mdglichkeiten: Entweder geht der eSport im deutschen
Sportverband auf. Dann wiirde er sich &hnlich entwickeln wie
die Trendsportarten Snowboarding und Inlineskating”, orakelt
der Sportwissenschaftler Dr. Christian Stahl von der Universi-
tat Stuttgart im ,Electronic Arts Magazin”. Als zweite Mdg-
lichkeit halt er den eSport neben dem traditionellen Sport als
eigenen Bereich fiir denkbar. Wahrend hierzulande noch Giber
den Status von eSport diskutiert wird, haben die Vorreiter-
l&nder Stidkorea und China ihn bereits als offizielle Sportart
anerkannt. In Schweden iibertrdgt der Clan SK-Gaming Wett-
bewerbe sogar im Fernsehen und Internet. |

eSport-Spieler erzahlen,
warum sie spielen

MICHAEL ZIMMERMANN

24 Jahre

Fir mich z&hlt beim eSport nicht nur der
Wettkampfcharakter, sondern auch das
Gemeinschaftsgefuhl. Ich finde es einfach
angenehm, mit meinen Mitspielern im glei-
chen Raum zu sitzen und nach dem Spielen
noch ein wenig zu feiern. Allein im Internet
zu daddeln, ist nur halb so spaRig. Das ist
mir zu anonym.

TATJANA SCHWICHTENBERG

25 Jahre

Ich bin der absolute Computerspiele-Fan.
eSport weckt in mir den Sportgeist. Ich
messe mich gerne mit anderen und am
liebsten in der Gruppe. Klar habe ich meine
Lieblingsspiele. Aber letztendlich spielt es
fir mich keine Rolle — Hauptsache, es geht
rasant zu.

ANDREAS WENTZEL

26 Jahre

Spaf haben und dabei noch Geld verdie-
nen? Ein Traum wird wahr! Fiir mich kénnte
es nichts Schoneres geben. Ich sal schon
immer gerne vorm PC. Ich schreibe oft
Tests fiir Gamer-Webseiten. Da liegt es
nahe, dass ich die Spiele ausprobieren
muss. Mein Job bietet mir daher die Mdg-
lichkeit, mich auf Turniere vorzubereiten.

SEBASTIAN ENGELHARDT

26 Jahre

Als Informatikstudent verbringe ich jede
Menge Zeit vor dem PC. Harte Program-
mierarbeit kann ganz einsam machen.
eSport-Wettkampfe bieten mir zwei wich-
tige Vorteile: Ich komme meiner Computer-
leidenschaft nach und treffe zugleich
Freunde und Mitspieler. Neben dem Ehr-
geiz steht Feiern bei mir hoch im Kurs.

SERKAN SERIN

25 Jahre

Ich bin leidenschaftlicher FuRBballspieler.
Als Stiirmer ist es fiir mich daher absolut
wichtig, den Blick aufs Tor mit meinem
Schussbein abzustimmen. eSport eignet
sich hervorragend, um meine Augen mit
dem Rest meines Kdrpers zu koordinieren.
Zudem fiillen eSport-Wettkampfe die Li-
cken zwischen den Fulball-Saisonpausen.
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Gehirnwindu

Beantworten Sie jetzt unsere Fitnessﬁ@‘gen,

die Sie hoffentlich nicht ins Schwitzen bringen.
Als Preisgwinkt einer von finf limifierten
Boris-Becker-Edition-Rucksacken mit integfiertem
MP3-Lautsprecher und USBﬁharger

i

1. In den 80ern entwickelte die US-Schau-
spielerin Jane Fonda diesen Fitness-Trend:
A Gymnastics
T Aerobic
C Climbing

2. Wo trainieren die Bodybuilder unter
freiem Himmel in Los Angeles?
0 Venice Beach
B Venice Street
C Venice Bay

3. Wo gehen laut Klischee echte Kerle zum
Trainieren hin?
E ins Mislihaus
P in die Muckibude
C auf die Muskelhiitte

4. Beim Lauftraining ist das ideal:
F Pulsmesser
| Taschenmesser
0 Kilometermesser

5. Mister Universum, Gouverneur von Kalifor-
nien, die ,steirische Eiche”. Wer ist das?
A Peter Fonda
I Arnold Schwarzenegger
C Dolph Lundgren

6. Es ist derzeit neben Pilates einer der an-
gesagtesten Sport-Trends:
J Woodokon
B Judokon
G Budokon

1. Meist eine Woche lang geht dieses kom-
primierte Uberlebenstraining in einem ...
J Dschungelcamp
B Jugendcamp
U Bootcamp

8. Wie lautet die englische Bezeichnung fiir
Fitnesstraining? Man geht zum ...
R Workout
B Freakout
C Sweatout

en

Losungswort ULJ[_JUULJUU

Die richtigen Buchstaben ergeben der Reihe nach eingetragen unser Losungswort. Bitte senden
Sie uns dieses am besten per E-Mail an start@dak.de — bis zum 14. November. Viel Gliick!

5 Rucksécke mit vielen Extras

Der robuste Boris-Becker-Rucksack, ein portabler
Lautsprecher fiir MP3-Player (chne MP3-Player) von
Kensington und der USB-Charger von VARTA sorgen
fiir gute Unterhaltung unterwegs (Wert: 80 Euro).

Losungswort finden und per E-Mail an start@dak.de senden.

Einsendeschluss ist der 14. November 2008. Viel Gliick!
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Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbei-
ter der DAK, des Verlags, des Gewinn-Spon-
sors sowie deren Angehorige konnen nicht

mitmachen. Alle Gewinne sind von unseren
Kooperationspartnern gesponsert und nicht
aus Mitgliederbeitragen finanziert.

Foto: Getty
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Jetzt bestellen mit 2 Wochen

Rickaane s omanscrect 1P Direkteinkauf beim Experten: gesund, gut, giinstig! 7o

EB Aktiv Balance Plate

Schenkel, Po l-‘l

Effektives Vibrationstraining fiir Jung & Alt: - \W unciRUCReD ™
Ohne zu schwitzen trainieren Sie bequem und effizient,
denn die Vibrationen di Gerites stimulieren lhre Muskel

Extra groRRe

Vibrations- Sowohl unsere Nationalspieler als auch Pop-Stars wie z.B. Madonna und andere Prominente
platte fiir ein nutzen seit langem Vibrationstraining mit Geraten, die bis zu 5.000 Euro kosten. H 1
intensives Wir bieten lhnen ein leistungsstarkes Gerat zu einem unschlagbaren Preis. - by
Training Diverse Ubungen fur Problemzonen finden Sie in der beiliegenden Anleitung. ; - P "t ¢ > r
Kondition, Vitalitit und Wohlbefinden. - L
| - - - i, -

So erreichen Sie fast 100 % aller Muskeln und steigern

Inkl. Ubungs- $
broschiire + Schulter + Brust

Softmatte!

* 50 Vibrationsstufen fiir leichte Relax-
Einheiten bis zum harten Profi-Programm

MalRe: Breite 70 x Tiefe 61 x Hohe 123 cm
Inkl. Softmatte fiir die Vibrationsplatte
Gewicht: 49 kg, Tragfahigkeit bis ca. 150 kg

.

.

.

-~

Trainingscomputer mit

" Wie Vibrationstraining Osteoporose (Knochen- gut lesbarem LED-Display 5 -
schwund) vorbeugen kann und Sie mehr fiir s -ﬁ
& lhr Wohlbefinden, Ihre Kondition, Vitalitat, . = - ;

Best.-Nr. AN 20644
» L ein besseres Aussehen und eine gute Figur tun ©s . r .. 399 -
a konnen,erfahren Sie unter: www.aktivshop.de Bei uns fiir nur € ’

Massagematte »Relax« TopPedo Klapprad »Elegance« SHIMmANo

Diese Massagematte hat 5 Massagezonen 6-Gang-Ketten-Schaltung

flr die Bereiche Schultern, Ricken,
Hufte, Oberschenkel und Waden.
Die 8 kraftvollen Vibrations-
motoren konnen fiir eine gezielte
Massage auch einzeln einge-
schaltet werden.

Gute Fahreigenschaften, ein angenehmer Sitzkomfort und
sein geringes Gewicht machen dieses Faltrad zum idealen
Alltags- und Reisebegleiter.

Lenkerhohe verstellbar
16 Zoll RadgréRe (& 39 cm) von 93-105 cm

.

Felgenbremse vorne und hinten

- Platzsparend klappbar!

Klappbare Pedalen
Insilber, weiR, rot

« Zuschaltbare « Leicht und schnell auf ~ Gepdcktrager mit Sattelhhe 50
enaEEe Heizfunktion | Taschenformat verstaut Federbiigel verstellbar i aeenblaerhalelich
| . 70-93
e MaRe: L180xB 53 xH 4 cm “‘ Ly * Gewicht: nurca. 15,4 kg j|| om 1
« Netzbetrieb 1 belastbar bis 100 kg Schutzbleche Dynamobeleuchtung T

MaRe aufgebaut: vorne & hinten vorne und hinten
L130xH 105 xB 56 cm

PREIS-HIT!

Best.-Nr. AN 920060

nur € 59,'

Nacken- & Schultermasseur Nur bei uns giinstige

€149,

Weiss Best.-Nr. AN 70477
Blau Best.-Nr. AN 70476
Rot Best.-Nr. AN70556
Silber Best.-Nr. AN 70592

Zusammengeklappt:
ca.L75xB 68 xH36cm

Wohltuende Massagen mit 4 kraftvollen
Motoren. Entspannen Sie bei einer Massage
nach Wahl: Welle, Pressen, Normal und
Klopfen. Jeder Massagebereich kann einzeln
ausgewahlt werden. Angenehme Wérme-
funktion zuschaltbar.

* Komfortable Kabelfernbedienung
* Netzbetrieb (230V)

¢ 15-Minuten-Timer

PREIS-HIT!

Best.-Nr. AN 920093

nur € 39,95 -

Stabiler Seitenstander

*
Bestellen Sie jetzt: yoy 01 80 = 5 26 26 49 Gleich gratis anfordern!
Mo. - Fr. 8.00 bis 22.00 Uhr, Sa. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr  Der aktuelle Katalog mit dem

groBen aktivshop-Angebot
fiir Gesundheit und Fitness!

Bremssichere Alufelgen

internetshop: WWW.aktivshop.de

aktivshop GmbH, Oldenburger Str. 17, 48429 Rheine
*bundesweit 0,14 €/Min., ggf. abweichende Preise aus dem Mobilfunktnetz

] . . .
Profi-Crosstrainer »Fun« B Relax-Liege Heimtrainer X-Bike
Das 3-in-1 Fitnessgerit: Kombinierte Bewegungsablaufe Sehr bequeme Relax-Schaukelliege mit robustem Dieser Heimtrainer findet iiberall seinen Platz!
von Lauf"ban.d, Helm.tralner unq S.tepper N D Alu-Rahmen fiir Balkon, Terasse, Strand und Pool. Ideal fiir zu Hause, Biiro oder auf dem Balkon. .
sorgen flir einen optimalen Trainings- Der Bezug besteht aus witterungsbestandigem und In Sekunden aufgebaut und platz- AL
Mix und fiir ein gerduschloses und : ) ) ) S wesrEs Al stellbarer

elenkschonendes atmungsaktivem Gittergewebe, ist somit P 99 . sattel

9 - pflegeleicht und abwaschbar! . 8-fach M Handpuls- 78 -87 cm
Training. -fache manuelle messung

* Inkl. abnehmbarem Kissen Widerstandseinstellung

* Riemen-Bremssystem

* Ca. 5 kg Schwung-
masse

, * Attraktiver, anthrazit-
farbener Bezug

* Schwungmasse: 3,5 kg

* Transportrollen
* Integrierte Handpuls- * Niveauregulierung
messung * Belastbar bis 100 kg

« Stufenlose Widerstands-
einstellung

* GroBe, rutschsichere
Trittflaichen

* Wahlweise Vor- oder
Riickwartslauf

MaRe aufgebaut:
L85xB52xH 160 cm
Belastbar: bis ca. 110 kg
Gewicht: ca. 27 kg

—

Computer mit Anzeige von: :\, -
5-Fenster-Computer: re I MaBe: L155 x B 98 x H 84 cm, Zeit, Geschwindigkeit, & )
Entfernung, Kalorienverbrauch, » - gg_kr:a;r(‘pt LA155|": 45 ’.‘;'8125 Gy Entfernung, ca. Kalorien- Gewicht: 19,5 kg
Geschwindigkeit, Puls, Zeit @ N T G‘e)w?ch:'rm::—n;k nen: 58 cm, verbrauch, Scan-Funktion MaRe: L 91 x B 45 x H 113 cm,

{2 : 9 Best.-Nr.AN70555  und Puls geklappt: L 48 x B 45 x H 137 cm

Best.-Nr. AN 10608 €1 39'95 w iPeads::la;aflkon! nur € 99’95 iﬁﬁeg:;; nur €99’95



Andert sich Ihre Anschrift? DAK - Postfach 101444 - 20009 Hamburg
PVSt. 55457 - DPAG - Entgelt bezahlt

01801-325 325
24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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Unternehmen n
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O Weniger Stress. Méﬁ"r:Z_éi-t.

-
T,

=  Die DAK, Deutschlands innovativer Krankenversicherer, bietet ausgezeichnete
Angebote, die Studenten im Alltag entlasten: zum Beispiel Kurse zum Stress-Management.
| Denn wir wollen, dass Sie Ihr Leben lieben. Jederzeit.




