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1. Vorsitzende

Sehr geehrte Leserinnen,
sebr geehrte Leser,

unsere Vereinszeitschrift ,, Der Wassertreter erscheint mit der Aus-
gabe 01/2020 bereits im zweiten Jahr und ist gesamt, weit diber
100.000 mal aufgelegt worden.

Wir haben mit ihm sehr viele neue Freunde und Mitglieder fiir die
Kneipp Idee begeistern kinnen. Nur durch die Unterstiitzung unse-
rer Sponsoren war dies moglich, denen wir an dieser Stelle unseren
Dank aussprechen wollen.

Diese Unterstiitzung ist auch ein Garant dafiir, dass wir unsere Pro-
Jekte erfolgreich umsetzen und unsere Trainer weiter schulen kon-
nen, um die Qualitit in den Kursangeboten zu halten.

Mit Freude und Spannung blicken wir nach 2020, welches uns Ver-
dnderungen und neue Herausforderungen bringen wird, die wir mit

der Philosophie von Sebastian Kneipp angehen werden.

Wir wiinschen allen Mitgliedern, Lesern, Sponsoren und Freunden
der Kneipp Philosophie besinnliche Festtage und einen guten Start
in 2020.

Bleiben Sie neugierig...
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Die durch Anzeigen eingenommenen Ein-
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Tourist-Information
\ bergisch schon

Cin neues Gesicht in dex Much Jourist-Infoxmation

Wir méchten Ihnen an dieser Stel-
le Patricia Wermeister vorstellen.
Sie arbeitet seit dem 01. Novem-
ber 2019 als neue Leiterin in un-

serer Tourist-Information.Vorher —

hat die gelernte Tourismuskauf-
frau und angehende Betriebswir-
tin bei einer Reisebiirokette und
in der Hotellerie gearbeitet.

Much Tourist-Info: Warum haben
Sie sich fur den beruflichen Wech-
sel entschieden?

Patricia Wermeister: In den ver-
gangen Jahren habe ich die touris-
tische Entwicklung unserer Region
genauer beobachtet und mir immer
gedacht,da geht noch mehr” und
sch moéchte.da gerne aktiv mitma-
chen®. Nun bin ich sehr.glucklich
daruber, in der Tourist-Information
in Much arbeiten zu durfen, denn
Much ist eine Gemeinde, die ihre
Attraktivitat fir Touristen bereits er-
kannt hat und in diesem Bereich
Ideen und Mut zeigt.

alE 2 2 U :Y
MT-I: Was gefallt Ihnen besonders

gut an |hrer neuen Tatigkeit?

PW: Ganz klar die Vielfaltigkeit der
Aufgaben. An erster Stelle steht
die Beratung unserer Gaste. Es:ist
schon zu sehen, dass unser Service
von Muchern und Touristen glei-
chermal3en positiv.angenommen
wird. Zusatzlich arbeiten wir im Hin-
tergrund an mehreren Projekten um
eine stetige Weiterentwicklung zu
gewahrleisten‘und Much zukunftig
noch (er-) lebenswerter zu machen.

4 Der Wassertreter




bergisch schon

JC

Cin ,, Mehfr' an guten

Tourist-Information

02245/610 888

HauptstraBle 33 * 53804 Much

Versatzen

Man hat sich fiin 2020 einiges vorgenommen...

MUCH

bergisch

Welche guten Vorsétze hat die
Tourist-Information fiir das neue
Jahr?

Mehr Besucher

Erfreulicherweise konnten wir im
Jahr 2019 ein leicht erhohtes Kun-
denaufkommen bei uns in der
Tourist-Information feststellen. Den-
noch mochten wir noch mehr Gaste
bei uns begriflen und sie hinsicht=
lich ihrer/ Freizeitplanung auf tolle
Ideen bringen.

1 Quartal | 2020 Der Wassertreter 5
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Mehr Prasenz

Auf der Messe TourNatur in Dus-
seldorf war unser Stand dieses
Jahr sehr erfolgreich. Zahlreiche
Besucher lieRen sich Gber Urlaubs-
moglichkeiten in Much beraten.
Aufgrund der positiven .Resonanz
mochten wir Much zukunftig ver-
starkt.bei Veranstaltungen prasen-
tieren.

Mehr Much-Produkte
Unsere Produkte mit dem Much-
Logo sind mittlerweile sehr beliebt
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Jowrismus in Much
Das Ungeliot wird stetig evweitent

und werden gerne verschenkt oder
als Souvenir gekauft. Im Jahr 2020
werden wir daher weitere Artikel in
unser Sortiment aufnehmen.

Mehr Pauschalangebote

Much hat eine Uberaus grof3e An-
gebotsvielfalt. Die einzelnen Leis-
tungen mochten wir miteinander
verbinden um mehr Pauschalen fur
unsere Gaste anbieten zu kdnnen.
Wir stellen uns hier ein Baukasten-
Prinzip vor, aus welchem die Gaste
ihren personlichen Urlaub zusam-
menstellen kdnnen. Um uns von
der Masse abheben zu konnen,
bendtigen wir aulRergewohnliche
Erlebnisse. Wir werden daher die
Zusammenarbeit mit Vereinen, Ge-
schaftsleuten und einzelnen Akteu-
ren intensivieren. Manch.einem ist
noch gar nicht bewusst, dass sein
Produkt auch fur Gaste von aulder-
halb interessant ist.

Mehr Unterkiinfte
Die Zusammenarbeit mit den Ver-

B b T
mietern von Gastezimmern und
Ferienwohnungen mochten wir ver-
bessern und die Auswahl an Unter-
kinften erweitern. Gerne konnen
sich alle Anbieter.von Unterklnften
in Much bei uns meldenwund sich in
unserem Gastgeberverzeichnis re-
gistrieren lassen.

G Der Wassertreter
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Beste Uussichiten
Die Landschaft in Much ist eine Reise wext - ol Winter ader Semmex...

Wie man sieht: Es wird nicht
langweilig bei uns in der Tourist-
Information.

Wir wiinschen allen Lesern ein ge-
miitliches Weihnachtsfest und einen
grandiosen Start in das Jahr 2020!

Bilder & Text: Much Tourist-Info

Ob Sommer oder Winter,
die Landschaft in Much ist
immer wunderschén!

1 Quartal | 2020 Der Wassertreter 7



Kaursiibersicht Knet

Antara » Bewegungskonzept
Donnerstag 18:10 - 19:10 Uhr L
Kursanmeldung: 01 76 / 56 91 64 12 &
Antara@Kneipp-Verein-Much.de %
R. Schiffbauer, Hauptstr. 25, 53804 Much ﬁ
Kneipp Mitgl. nur 69,-, sonst 80,- € N

i e

Atem und Bewegung nach
Middendorf

Montag 18.45 — 20.00 Uhr 4
M.Wasner, Hauptstr. 25, 53804 Much p
Kneipp Mitgl. nur 79,-, sonst 99,- € !
Anmeldung: 01 77 / 75 39 491

Y L AN T

Spielzeiten: Von Oktober bis Mérz
je 15:00 Uhr ohne Voranmeldung
Kneipp-Vital-Park, Klosterstraie 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

s (et ﬂm‘“ﬁ“‘l

il - Lol

E-Biken * Dienstag
Dienstag 10:00 Uhr

E-Biken * Samstag
Samstag 10:00 Uhr

ohne Voranmeldung « Helmpflicht!
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrae 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Erste-Hilfe-Kurs  Johanniter |ig
jeden 1. Samstag 9:00 Uhr .
Die Johanniter, Schulstr. 1, E
2. ObergeschoB, 53804 Much &
Anmeldung: Weber-Much@T-online.defs
Kneipp Mitglieder frei, sonst 45,- € [

Golf » Schnupperkurs

Jeden 1. Samstag + 3. Sonntag

14:00 - 16:00 Uhr * Kostenfrei! |
Golfclub Burg Overbach, 53804 Much
Voranmeldung: Tel. 022 45 /55 50 |4
Golf@Kneipp-Verein-Much.de |

V@Y"@ID “Mueh

Hatha Yoga Riicken

Dienstag 16:00 - 17:00 Uhr :
Kursanmeldung: 01 76 / 56 91 64 1
Yoga@Kneipp-Verein-Much.de 5
R. Schiffbauer, Hauptstr. 25, 53804 Much |
Kneipp Milgl nur 69,- €, sonst 80,-€ |

Tanz & Gymnastlk 40+
Donnerstag 8:45 - 9:45 Uhr 2
Kursanmeldung: 01 57 / 59 38 99 60
Tanz@Kneipp-Verein-Much.de
AZURIT, Klosterstr. 6, 53804 Much
Knelpp Mltglleder frei, sonst 5,- €

Boule » Montag + Donnerstagii&g

b

Kréuterkurse :
In Ermangelung an Vegetation finden |3
diese erst wieder ab April statt. i
Heilpflanzen@Kneipp-Verein-Much.de |
oder Tel.. 0173 / 54 22 371s

F i 7 A

Nordic Walking

Samstag 10:00 Uhr

ohne Voranmeldung

Hotel FIT, Berghausen 30,

53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €
Trampolinkurs * ab 40+
Freitag 15:45 Uhr
Anmeldung: 0172 / 93 74212

Wandern mit Ursula Nélle
jeden1 + 3 Sonntag im Monat -
ab 10:00 Uhr « Keine Voranmeldungp
Parkplatz, Klosterstr. 3, 53804 Much |8
Kostenfrei fiir alle Wanderfreunde!

www.MUCH.fitness|

Gesundheit fUr die ganze Familie nach Sebastian Kneipp
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Ballet
Foto: Fabricio Macedo

www. Pixabay.com

Eine Erkenntnis, die bereits
Kermit dem Frosch aus der
Sesamstraffe bekannt war
und der die Deutsche-Pop-
gruppe ,,Okay“ in den 80ern
die entsprechende Hymne
schrieb. Dabei war hier wohl
die Intuition die Freude am
Tanzen. Dabei kann Tanzen
noch so viel mehr, wie unser

Das schonste was Fiifle tun kéonnen

ist Tanzen...

Bewegunyg fiir Korper und Geist

Artikel zeigt...

anzen ist so alt wie die
Menschheit  selbst —
und sogar viel ilter als

es schriftliche Aufzeichnungen
iiber menschliche Kulturen
gibt. Der Musikkognitionsfor-
scher Gunter Kreutz von der
Universitdit Oldenburg nimmt
an, dass Tanzen eine Art Ne-
benprodukt des aufrechten
Gangs frither Hominiden war.
Es konnte sich im Laufe der
Evolution als erfolgreiches In-
strument zur Verbesserung der
kognitiven Fihigkeiten erwie-

sen und zur Weiterentwick-
lung der Menschheit beigetra-
gen haben.

ass Tanzen gliicklich
und gesund mach,
ist mittlerweile auch

kein Geheimnis mehr. Tan-
zen ist Medizin, Tanzen ist
Leben.  Sebastian  Kneipp
empfahl mafivolle Bewegung
— moglichst an der frischen
Luft. Heute wiirden wir dies
Ausgleichssport nennen (wie
auch Wandern, Schwimmen,

Fortsetzung auf Seite 12

Frohe Weihnachten
und alles Gute fiir
das neue Jahr!

LVM-Versicherungsagentur
Roger Westenhofer

ZeithstraBe 124

53819 Neunkirchen-Seelscheid
Telefon 02247 6745
westenhoefer.lvm.de

LVMS

VERSICHERUNG

10 Der Wassertreter
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since 1927
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| B ) Uhrmacher & Juwelier

Reparaturen ¢ Anfertigung * Instandsetzung * Eigene Meisterwerkstatt im Haus

BahnhofstraBe 10 « 53773 Hennef « Tel.: 0 22 42 / 25 24
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Fortsetzung von Seite 10

Radfabren, Reiten, Joggen, Wal-
ken, Skilanglauf, Gymnastik);
Sportarten eben, die Spafl
machen, die den Kreislauf auf
Trab halten und die jeder ganz
nach Neigung, Alter und Ge-

sundheit wihlen kann.

anzen ist in diesem
Kontext gerade fiir
dltere Menschen sehr

empfehlenswert — egal ob
Einzel-,Paar-, Gruppen- oder
Gesellschaftstanz. Es gibt be-
eindruckende Hinweise auf
quasi ,pharmakologische Wir-

Gefluigelschau

kungen von Musik und Tanz.
Nicht umsonst gibt es den auf
(Kneipp-)Kuren  bezogenen
Spruch ,, Morgens Fango, abends
Tango“. Soll heiflen: Neben
den  gesundheitsforderlichen
Mafinahmen einer Kur hat
es sich bewihrt, auch das ge-
sellschaftliche Miteinander zu
fordern — fiir ein gesundes See-
lenleben. Fiir das Tanzen gilt
dies in besonderem Mafle, da
hier aktive Bewegung mit Spaf§
und Lebensfreude verkniipft
wird. Die Wissenschaft konnte
dies in verschiedenen Studien
belegen: Es konnte aufgezeigt
werden, dass Tanzen das De-

www.huehnerclub-much.de

TIMRALLY R

Rasse- und Ziergefliigelzuchtverein
Neunkirchen-Seelscheid, Much und Umgebung e.V.
seit 1977

04. + 05.01.2020

Sulzberghalle
Klosterstrafle 2, Much

Einlass: 10:30 Uhr
Eintritt kostenfrei

menzrisiko reduzieren und die
Mobilitit von Parkinson-Pati-
enten verbessern kann.

ine andere Studie hat
bewiesen, dass bei Tanz-
paaren Sexualhormone

ausgeschiittet werden, wih-
rend gleichzeitig das Stress-
hormon Cortisol sinkt... Tan-
zen trigt also maf$geblich zur
Stressbewiltigung und Ent-
spannung bei und wird daher
auch hiufig in der Paartherapie
eingesetzt. Fiir eine Studie der
Ruhr-Universitit in Bochum
besuchten 50 Senioren/-innen
(60 bis 94 Jahre alt) sechs Mo-
nate lang einen Tanzkurs (eine
Stunde Tanzen pro Woche).
Ergebnis: Im Vergleich zu ei-
ner Kontrollgruppe, die nicht
tanzte, konnten alle Studien-
teilnehmer ihre Gehirnleis-
tung, ihre Beweglichkeit und
ihren Gleichgewichtssinn um
bis zu 30% verbessern. Tanzen
macht also auch geistig fit und
fordert das Wohlbefinden. Die
Vorteile des Tanzens in Bezug
auf eine verbesserte Motorik
stiitzt eine weitere Studie der
Internationalen ~ Universitit
in Genf: 134 Teilnehmer mit
durchschnittlichem
Alter von 75 Jahren konnten
ihre Beweglich- und Stand-
festigkeit deutlich verbessern.
Die Studienteilnehmer stiirz-
ten lediglich halb so viel — im
Vergleich zur nicht-tanzenden
Kontrollgruppe. Insofern kann
Tanzen mafigeblich zur Sturz-
prophylaxe beitragen.

einem

# Kneipp-Bund

12 Der Wassertreter



Hausmeisterservice Bonner
Alles rund um Haus und Hof

+ Rickschnitt von Hecken und Strauchern + Rasenmahen
+ Pflege von Beetanlagen + Bau von Hochbeeten nach Mal3
+ Tausch von Waschbecken und Duscharmaturen
+ Austausch von Leuchtmitteln im normalen Rahmen
+ Reinigungsarbeiten von Terrassen und FuBwegen
+ Malerarbeiten im kieinen Rahmen
+ Baumfallarbeiten im normalen Rahmen keine Gefahrfallungen
+ Reinigung von Regenrinnen
|+ Kleine Pflasterarbeiten und Bau von Terassen aus Holz/Stein ﬁqy

www:HmsBonner!de
info@HmsBonner!de

1 Quartal | 2020 Der Wassertreter 13



Griinkohl mit Kartoffeln & Riuchertofu
Leckere Wintergerichte auch toll in der

vegetarischenVersion.
I R I A A IR A Y

Jede Jabreszeit hat ibre ku-
linarischen Hohepunkte, so
sieht es auch am Ende des
Jabres aus. Ein guter Anlass
Sfiir uns, das Wintergemiise
vorzustellen. Gesund und re-
gional kommt es daber. Und
sollten die Abwehrkriifte trotz
gesunder Erniibrung und Be-
wegung schwdcheln, haben
wir mit Ingwer noch eine tol-
le Knolle, die das Imunsystem
wiederaufrichten kann.

ebastian  Kneipp war
S iiberzeugt, dass diejeni-

gen Lebensmittel, die
vor Ort wachsen, auch fiir die
Menschen am besten geeignet
sind. Auch in den kalten Win-
termonaten sind viele Gemii-
sesorten aus heimischen Anbau

0

n,fm
A\

KOSTENLOSE
SCHNUPPERKURSE

FUR JEDE ALTERSGRUPPE

'L GOLF CLUB
BURG OVERBACH e.V.

Wintergemiise & Ingwer
Mit gesunder Ernihrung die Abwehrkrifte stirken

frisch erhildich: Beispielsweise

Wirsing, Rosenkohl, Pasti-
nake, Schwarzwurzel, Feld-
salat, Chicorée, Griinkohl
und Lauch. Die Kilte macht
diesem intergemiise kaum
etwas aus; bisweilen werden
Gewichshduser und Folien

benétigt, um sie vor extremer
Kilte zu schiitzen. Bei einigen
Sorten sorgt Frost dafiir, dass
Stirke in Zucker umgewandelt
wird was sich natiirlich positiv
auf den Geschmack auswirkt.

eimisches ~ Winter-
gemiise wird  zu-
meist frisch geern-

tet, punktet oftmals durch
besseren Geschmack und hat
sehr hiufig eine grofle Menge
gesundheitstorderlicher  In-
haltsstoffe. Durch die kurzen
Transportwege wird zudem
das Klima geschont, da die
Produkte nicht mit Flugzeug
oder Containerschiff gebracht
werden miissen. In der Regel
entspricht heimisches Winter-

gemiise den geltenden Quali-
tits standards und ist frei von

Gentechnik.

nter dem heimischen

Wintergemiise sticht

besonders das Kohl-
gemiise hervor. Viele wichtige
Vitamine, Spurenelemente
(v.a. Eisen, Phosphor und Man-
gan), Mineral (v.a. Magnesium,
Calcium und Kalium) und
Ballaststoffe und gleichzeitig
wenig Kalorien was will man
mehr? Der Vitamin C Gehalt
von Rosenkohl ist beispiels-
weise doppelt so hoch wie der
von Orangen. Weitere wich-
tige Inhaltsstoffe von Winter
bzw. Kohlgemiise sind die sog.
Glucosinolaten (Senfole), die
auch fiir den typischen Ge-
schmack verantwortlich sind.
Diese sekundiren Pflanzen-
stoffe hemmen das Wachstum
von Krankheitserregern und
wirken antimikrobiell beson-

Fortsetzung auf Seite 16

Golfclub Burg Overbach
53804 Much
www.golfclub-burg-overbach.de

14 Der Wassertreter 1 Quartal | 2020
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Wir bewerben uns bei lThnen! A‘\I/R)g
grup [4

» Bewerbungsmappe anfordern
» Termin fiir ein Vorstellungsgesprach vereinbaren

» Traumjob in der Pflege sichern

Fordern Sie jetzt eine Bewerbungsmappe an und lassen Sie sich von

AZURIT HANSA als attraktivem Arbeitgeber in der Pflege iiberzeugen!

AZURIT Seniorenzentrum Altes Kloster
Hausleitung Christine Kaufmann
KlosterstraRe 6 - 53804 Much

Telefon: 02245 600079-0

E-Mail szalteskloster@azurit-gruppe.de
www.azurit-hansa-karriere.de

1 Quartal | 2020 Der Wassertreter 15



Fortsetzung von Seite 14

ders bei Infekten der Atem-
wege und der Harnblase. Die
priventiven und gesundheits
fordernden Eigenschaften be-
ruhen auch auf einer Stirkung
und Aktivierung des Immun-
systems und dazu ergibt sich
eine leicht entziindungshem-
mende Wirkung.

nsofern ist es eigentlich

doch recht schade, dass

viele Menschen eine Ab-
neigung gegen Rosenkohl &
Co. hegen was mitunter an
dem speziellen Geschmack
und an dem Geruch liegt,
den diese Gemiisesorten beim
Kochen und Diinsten in der
Kiiche verbreiten. So scheint
es auch recht wenig verwun-
derlich, dass die Agrarindus-
trie seit Jahren Forschung
betreibt, um die (schwefelhal-
tigen) Ausloser des intensiven
Geruchs zu beseitigen bislang
erfolglos. = Sebastian Kneipp
war {ibrigens ein Liebhaber
von Kraut Schupfnudeln. Wir
wissen, dass Kneipp beim The-
ma Ernﬁhrung nichts verboten
hat nur das Ubertreiben. Und
was ihm auch wichtig war:
Nicht nur die Qualitdt des
Essens war fiir ihn aus gesund-
heitsforderlicher  Perspektive
_wichtig; auch das Ritual des
Speisens, das Zusammenset-
zen am Tisch: Genuss, Freude,
Ruhe und Zeit gehérten fiir
ihn ebenso zu einer gesunden
Mahlzeit wie frisches Gemiise,
Obst und Kriuter.

Der Ingwer
Zingiber officinale, ist eine

einkeimbldttrige Pflanze, die
urspriinglich aus (sub-) tro-
¥

pischen Regionen wie Indi-
en, China und Siidamerika
stammt. Der unterirdische
Hauptspross, die Ingwer-Wur-
zel (Ingwer-Rhizom), kann als
Kiichengewiirz sowie als Nah-
rungs- und Heilmittel verwen-
det werden. Ingwer riecht und
schmeckt sehr aromatisch; bis-
weilen sogar brennend scharf.
Das liegt an den enthaltenen
etherischen Olen, Harzsiuren

und an der aromatischen Subs-
tanz Gingerol. In den Traditio-
nellen Asiatischen Medizinsys-
temen spielt Ingwer seit iiber
3000 Jahren eine wichtige Rol-
le und gilt dort als eine der ge-
siindesten Pflanzen iiberhaupt.
Recht gut untersucht ist heute
die brechreizlindernde Wir-
kung bei Reisekrankheit und
Schwangerschaftserbrechen.

ie Wurzeln des Ing-

wers enthalten zahl-

reiche wertvolle
Wirkstoffe wie Vitamin C,
Magnesium, Eisen, Calcium,
Kalium, Natrium und Phos-
phor. Ingwer hilft bei Ubelkeit,
Appetitlosigkeit, Vollegefiihl
und regt zudem die Funk-
tion des Darmes an. Neben
der Wirkung fiir den Magen-
Darm-Trakt fordert Ingwer die
Durchblutung und regt den
Stoffwechsel an. Somit kann
das Risiko von Blutgefifiver-

———

schliissen und Arteriosklerose
verringert werden. Die reiz-
lindernde Wirkung des Ing-
wers eignet sich auch fiir die
duflerliche Wundbehandlung
von Schleimhiuten und Haut-
wunden.

erade in der kalten

Jahreszeit ist Ingwer

ein niitzlicher und
hilfreicher Begleiter. Egal ob
frischer Ingwer, Ingwerpulver
oder Ingwertee — die wirmen-
de Wirkung wird Threm Kér-
per zu Gute kommen. Probie-
ren Sie es doch einfach einmal
aus: 2-3 diinne Scheiben Ing-
wer mit 200 ml aufgekochtem
Wasser aufgieflen und je nach
gewiinschter ~ Geschmacksin-
tensitit bis zu 15 Minuten zie-
hen lassen. Sie konnen den Tee
mit Zitronensaft oder Honig
noch verfeinern.

Vorsicht:  Bei  entziindlichen
Magenleiden, Sodbrennen und
Gallensteinen sollte regelmiifSiger
Ingwer-Verzehr wvorsichtig  ge-
handhabr werden. Vor geplanten
Operationen miissen Sie Ihren
Arzt unbedingt auf iiberdurch-
schnittlichen Ingwer-Genuss
hinweisen, da dieser die Blutge-
rinnung beeinflussen kann.

I"Jbrigens: Bitte achten Sie
beim Kauf von Ingwer darauf,
dass sich die Knollen fest anfiih-
len und die Haur glatt und prall
ist. Zur Lagerung umuwickeln
Sie nur den frischen und un-
geschilten Ingwer mit Kiichen-
papier und bewahbren diesen in
einem lufidicht verschlossenen
Behiltnis im Gemiisefach Ihres
Kiihlschranks auf’ Auf diese Art
hiilt er sich bis zu 4 Wochen.
& Kneipp-Bund
Fotos: O. M. Kaptein
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INTELLIGENTE OPDENHOFF TECHNOLOGIE

I OTSUCHT:

Softwareentwickler (m/w/d)

- Datenbanken (Microsoft SQL, mySQL)

« Programmiersprachen, wie Java, C#,
.NET, XML, HTML 5, UML ...

« Innovative Technologien, wie die
Blockchain und loT

« Protokolle und Architekturen,
wie REST, WSDL, SOPA, TCP/IP ...

Ingenieur/Techniker der
Automatisierung (m/w/d)

« Visualisierung und Programmierung mit
Siemens, wie WinCC, SPS und TIA Portal

« Datenbanken (Microsoft SQL, mySQL)

- Standardprotokolle und Architekturen,
wie z. B. OPC UA

www.optenhoff.de
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Abkiiblung in der Natur

Es muss nicht immer die heimische

Badewanne sein...

@ e 0060000600000 000000 00

Im Sommer ist es erfrischend,
im Winter fiir die meisten eine
Herausforderung, aber fast
immer eine Uberwindung.
Warum man aber trotzdem
regelmdifSig in kaltem Wasser
baden sollte und wann besser
nicht, wollen wir Ihnen in un-
serem Artikel verraten.

s ist eine Methode, die
im Leistungssport weit
verbreitet ist und mitt-

lerweile auch bei Amateur-
sportlern immer beliebter wird
— das Baden in kaltem Wasser.
Genau genommen kdnnte man
das Baden in kaltem Wasser
als erste Kneipp-Anwendung
tiberhaupt bezeichnen. Wie all-
gemein bekannt, erkrankte der
junge Sebastian Kneipp an Tu-
berkulose und heilte sich nach
einer Anleitung durch eiskalte
Bider in der Donau selbst. Aus
dieser Erfahrung heraus entwi-
ckelte er spiter sein ganzheitli-
ches Gesundheitskonzept — er
erkannte aber, dass bereits ein
sehr kurzer Kaltreiz von einigen
Sekunden die gesundheitlich

erwiinschten Wirkungen hat.

Baden in kaltem Wasser
reizend - belebend - vorbeugend

© © 0 00 000 0000000000000 0000000000600000000000 00

Dabei spielt dann die folgen-
de reaktive Wiedererwirmung
des mehr gereizten, als wirk-
lich gekiihlten, Bereichs die
zentrale Rolle mitsamt den da-
mit in Verbindung stehenden
Reaktionen hinsichtlich der
Durchblutungsregelung,  der
neuronalen Steuerung und der
Ausschiittung von Hormonen.

ber wie kalt ist denn

nun ,,kaltes Wasser? In

er einschligigen Li-

teratur sind zum Teil sehr un-
terschiedliche Temperaturska-
len zu finden. Die Temperatur
spielt bei den kurzdauernden
Kneipp-Anwendungen  kaum
eine Rolle — sie muss, um vom
Korper als Kaltreiz wahrge-
nommen zu werden, allerdings
deutlich unter der Hauttempe-
ratur liegen, am besten also un-
ter 18 Grad. ,,Das kilteste Was-
ser ist das Beste“, wusste Kneipp.

ei einem gesunden
Menschen spricht oh-
nehin aus medizinischer

Sicht wenig gegen ein Bad in
kaltem oder auch sehr kaltem
Wasser. Lediglich aus promi-
nenten Todessfillen in der
Weltgeschichte wie Alexander
der Grofle oder Kaiser Barba-
rossa wurden die weitverbreite-
ten Warnungen hergeleitet, zu
rasch oder mit vollem Magen

ins kalte Wasser einzutauchen.
Ein lingerer Aufenthalt bzw.
Schwimmen ohne Schutzan-
zug allerdings birgt die Gefahr
einer Unterkithlung — hier ist
Vorsicht und Augenmaf$ gebo-

ten.

urzdauernde  Kaltan-
wendungen wirken
efifltrainierend und

durchblutungsférdernd. Durch
die starke Reaktion auf den
Kaltreiz wird die Haut wird
zunichst stirker durchblutet
und firbt sich rosarot. Diese
von Nerven und Hormonen
gesteuerte ,,reaktive Hyperimie®
hilt einige Zeit (Minuten bis
Stunden) nach der Kaltwasser-
anwendung an und geht mit
einem angenchmen Erwir-
mungsgefiihl einher. Bei regel-
mifliger Anwendung ist eine
bessere Regulation des Kreis-
laufs und des Blutdrucks zu er-
reichen, ein besserer Stoffwech-
sel und eine Abhirtung gegen
Stress und Infektionen.

nd fir alle Hob-

bysportler:  Kaltwas-

serbider konnen nach
derzeitiger Studienlage dazu
beitragen, den Muskelkater
nach dem Sport etwas abzumil-
dern.

# Kneipp-Bund
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Ihre Immobilienprofis fiir Lohmar, Much,
Neunkirchen-Seelscheid und Ruppichteroth

Gerne unterstitzen wir Sie beim Erwerb oder Verkauf lhrer Immobilie:
Kompetent, zligig und marktgerecht. www.rbankimmobilien.de
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.
lhre Ansprechpartner:

Joachim Kulbach
Telefon: 02295 9205-42
joachim.kulbach@vrbankimmobilien.de

Ulrich Piel /S \
Telefon: 02241 496-1422 ‘mmob:llen
ulrich.piel@vrbankimmobilien.de

Kim Radermacher VR-Bank Rhein-Sieg
Telefon: 02241 496-1426

kim.radermacher@vrbankimmobilien.de @ m=m Immobilien GmbH




