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Pravention — well's besser ist!

Ein gesunder Lebensstil kann das Risiko fiir Erkrankungen senken

Unsere statistische Lebenserwartung steigt stetig, aber mit dem Alter
steigtauch das Risiko, chronisch zu erkranken. Dem kénnen wir jedoch
entgegenwirken — und zwar durch Vorbeugung. Das Rehazentrum
Westend beteiligt sich daher in Kooperation mit Krankenkassen und
der Deutschen Rentenversicherung an verschiedenen Priventions-
programmen, zu denen Sie um Ihrer Gesundheit willen herzlich ein-
geladen sind! Alles Wissenswerte rund ums Thema Privention erfah-
ren Sie ab Seite 2.

Auf Seite 8 dieser Ausgabe blicken wir noch einmal zuriick auf unser
wunderschones Sommerfest, das am 10. Juni bei strahlendem Wetter
im Rehazentrum Westend stattfand. Und auf Seite 10 finden Sie wie
gewohnt die Kolumne ,,Gesunde Lebensfithrung® von Dipl.-Vw. Pia
Drauschke und Dr. med. Stefan Drauschke.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf§ beim Lesen der neuen VentalNews!

Thr Team von RehaVental und ViVental

Die Highlights in
dieser Ausgabe:

Pr&vention -
Vorbeugen ist besser...
-2

PreVental — unser
Gesundheitsprogramm
-6 -

Prévention durch
gesunde Erndhrung
-7 -

Sommerfest 2017 im

Rehazentrum Westend
_8-

Vi\./ental

Reha\/ental

Ausgabe 17



Pravention —

Vorbeugen ist besser als Heilen

Das Thema Privention — also Vorbeugung
von Krankheiten — nimmt in der Medizin,
aber auch in der Gesundheitspolitik und in der
offentlichen Wahrnehmung einen immer grofSe-
ren Stellenwert ein. Bonusprogramme von Kran-
kenkassen, Forderprogramme der Rentenversi-
cherung, Priventionsgesetz der Bundesregierung
usw. — viele Mafinahmen sind darauf gerichtet,
das Risiko fiir das Entstehen von Krankheiten zu
vermindern. Woher kommt diese Entwicklung
und wie kénnen wir davon profitieren?

Gesund bis ins Alter?

Unsere statistische Lebenserwartung steigt stetig.
Wirklich profitieren kénnen wir davon aber nur,
wenn unsere Lebensqualitit dabei nicht sinkt.
Mit dem Alter steigt aber das Risiko fiir chro-
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nische Erkrankungen, insbesondere sogenannte
»Zivilisationskrankheiten werden aufgrund un-
seres Lebenswandels in Zukunft immer haufiger
zum Problem: einseitige Ernidhrung, Bewegungs-
mangel, Rauchen und Alkohol, Stress in Beruf
und Alltag sind oft unsere ungesunden Begleiter.
Erkrankungen wie Ubergewicht, Bluthochdruck,
Diabetes und Arteriosklerose mit Herzinfarkt
und Schlaganfall sind oft die Folge. Sie mindern
nicht nur unsere Lebensqualitit erheblich, son-
dern fithren auch zu immensen Kosten im Ge-
sundheitswesen und fiir die Rentenversicherung.
Daher haben auch die Kostentriger ein grofles
Interesse, MafSnahmen zur Gesundheitsférde-
rung finanziell zu unterstiitzen.

Fortsetzung Seite 4

Fithess fur den Kopf

Quizzen und Wissen fiir das Wohlbefinden

Sudoku-Gewinnspiel
Losritseln und gewinnen! 7

Sie haben das Sudoku l6sen kénnen?

Dann schnell noch die Zahlen der far-
big markierten Felder addieren und 8

die Losung per Mail an gewinnspiel@
vivental.de schicken oder in Ihrem
Gesundheitssportzentrum an der An-

meldung abgeben. Zu Gewinnen gibt
es zwei Ausgaben unserer Buchempfeh-

lung ,Das kleine Buch vom achtsamen
Leben® von Patrizia Collard.

Einsendeschluss ist der 15.09.2017.
Viel Gliick!

Wussten
Sie eigentlich, ...

... dass das Feuverzeug
vor dem Streichholz
erfunden wurde?

5 9
8
9
1

Die richtige Losung des Sudoku-
Gewinnspiels der Ausgabe 16 lautet: 54
Die Gewinner sind:

Monika Z. und Harry K.

- Herzlichen Glickwunsch! -

VentalNews-Buchtipp

,Das kleine Buch vom achtsamen Leben® von Patrizia Collard

HEYNEC D Pusriaia Collard

Wie schon wire es, einfach ganz entspannt im Hier und Jetzt zu leben. Das

_ endlose Gedankenkarussell fiir einen Moment anzuhalten und der Hektik
Das kieine Buch des Alltags zu entkommen. Dafiir miissen Sie nicht stundenlang auf dem

vom achtsamen

X

Taschenbuch:

10 Minuten am :[.1}'. fr wenlger
Stress und mehr Gelasenhelt

bt s 5 WY

Meditationskissen sitzen: Die einfachen Achtsamkeitsiibungen in diesem
Buch fiihren Sie in Minutenschnelle zu innerer Klarheit, Gelassenheit und
Ruhe. Probieren Sie es aus — gonnen Sie sich kleine Auszeiten, die den Tag
entschleunigen und den Kopf freimachen.

96 Seiten, ISBN 978-3453703100, Heyne Verlag
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Fortsetzung von Seite 2

Primire und sekundire Privention

Fir die hiufigsten Erkrankungen der Menschen
sind uns die Risikofaktoren, die zu diesen Krank-
heiten fithren, sehr gut bekannt. Selten kommen
sie ,aus heiterem Himmel, vielmehr kann man
sie oftmals regelrecht kommen sehen. Fiir eine
solche Analyse von individuellen Risiken ist eine
sogenannte Check up-Untersuchung zusammen
mit Threm Arzt sinnvoll. Primire Privention be-
deutet dabei, diese erkannten Risiken so zu be-
einflussen, dass eine Erkrankung gar nicht erst
auftritt. Viele Herz-Kreislauferkrankungen wie
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall lie-
8en sich so verhindern. Sekundire Privention be-
deutet, nach einer bereits eingetreten Erkrankung
(z.B. nach Herzinfarkt) jetzt mit allen Mitteln zu
verhindern, dass nochmals ein weiteres Ereignis
auftritt. Hierzu stehen neben Verhaltens- und
Ernihrungsempfehlungen auch eine Reihe Medi-
kamente zur Verfugung, die nachgewiesenerma-
en das Risiko fiir erneute Krankheitsereignisse
drastisch senken konnen (ASS, Betablocker, Cho-
lesterinsenker usw.). Fiir die primire Privention
hingegen stehen nicht Medikamente sondern
Empfehlungen zum sogenannten , Lifestyle® ganz
im Vordergrund.

Krankheit verhindern — geht das wirklich?

Untersuchungen  zum  Beispiel ~des Ro-
bert-Koch-Instituts in Berlin zeigen auf, dass die
deutsche Bevolkerung im Lauf der Jahre durch-
schnittlich immer dicker wird. Seit mehr als 20
Jahren steigt in allen Altersgruppen bei Mann
und Frau das Korpergewicht kontinuierlich an,
mittlerweile sind {iber die Halfte der Deutschen
tibergewichtig. Die empfohlene kérperliche Akti-
vitit von 150 Minuten pro Woche wird je nach
Altersgruppe nur von 15-25% der Deutschen
erfillt. Lediglich die leicht riicklaufigen Zahlen

beim Nikotinkonsum geben Anlass zur Hoft-
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nung. Mittlerweile gibt es eine Reihe von aussa-
gekriftigen Studien, die zweifelsfrei belegen, dass
ausgewogene Erndhrung, Bewegung, Gewichts-
reduktion bei Ubergewicht und Nikotinverzicht
ein gesundes Leben um viele Jahre verlingern
kann. Ein gesunder Lebensstil kann das Risiko
fiir Bluthochdruck, Diabetes und Arteriosklerose
erheblich verringern. Natiirlich gibt es keine Ga-
rantie fir ein sorgenfreies Leben, aber die Wahr-
scheinlichkeit fiir eine gute Lebensqualitit kon-
nen wir durch gesundheitsbewusstes Verhalten
maf3geblich positiv beeinflussen.

Was ist zu tun?

Um Menschen bei einer gesunden Lebensweise
zu unterstiitzen, haben inzwischen Krankenkas-
sen und Rentenversicherung zahlreiche Program-
me aufgelegt. Dabei soll auf spezielle Aspekte des
Lebensstiles genauer eingegangen werden: regel-
miflige korperliche Bewegung durch Sport und
Ausdauer-Training, Anleitung zu Moglichkeiten
der Stressbewiltigung, Tipps und Tricks fiir eine
ausgewogene gesunde Ernihrung, Verzicht auf
Nikotin und Reduktion des Alkoholkonsums.
Natiirlich kénnen besonders motivierte Men-
schen diese Punkte auch alleine fiir sich bearbei-
ten. Studien zeigen aber, dass diese Mafinahmen
effektiver und nachhaltiger mit Anleitung und in
der Gruppe umsetzbar sind.

Auch das Rehazentrum Westend beteiligt sich in
Kooperation mit Krankenkassen und der Deut-
schen Rentenversicherung an verschiedenen Pri-
ventionsprogrammen, zu denen Sie um IThrer Ge-
sundheit willen herzlich eingeladen sind.

Pr&ventionssport

Beim Praventi-
onssport geht
es  hauptsichlich
darum, einerseits
Faktoren zu ver-
meiden, die eine
Verschlechterung
der Gesundheit
bewirken koénnen,
andererseits  aber
auch den Orga-
nismus gegeniiber
negativen Einfliis-
sen zu stirken. Auf
den ersten Blick
steht vor allem die
Kompensation des
zunechmenden Be-
wegungsmangels
im  Vordergrund.

Gesundheitsori-

entierte Sportprogramme sollten daher iiber ein
vielfiltiges und abwechslungsreiches Bewegungs-
angebot verfiigen, welches vor allem die Bereiche
Ausdauer, Kriftigung und Dehnung bertick-
sichtigt. Uber diesen physischen Aspekt hinaus
sollte der Sport allerdings auch eine Steigerung
des psychischen und sozialen Wohlbefindens be-
wirken konnen. Die priventiven MafSnahmen
sind langfristig angelegt und zielen auf langfris-
tige Verinderungen des Erlebens und Verhaltens.
Nach dem Zeitpunkt der Mafinahmen wird un-
terschieden in

1.Primiire Privention:
Hier handelt es sich um die eigentliche Krank-
heitsverhiitung. Bei der primiren Privention geht

es also um die Vermeidung bzw. Reduktion von
Risikofaktoren fiir Krankheiten.

2.Sekundire Privention:

Darunter versteht man MafSnahmen zur Krank-
heitsfritherkennung. Man versucht Krankheiten
im frithen Stadium zu erkennen und damit die
Behandlungschancen zu erhdhen.

3.Tertidre Privention:
Die Hauptaufgabe ist die Verhinderung bzw. Be-
seitigung von Folgeschiden einer Erkrankung

Alle Praventionskurse sind nach dem Priventi-
onsgesetz §20 Abs. 1 SGB V anerkannt und die
gesetzlichen Krankenkassen erstatten in der Regel
den grofiten Teil der Kursgebiihr. Einerseits wird
versucht durch gesundheitsspezifische Angebote
den Bewegungsmangel zu reduzieren. Auf der
anderen Seite steht die Vorbeugung und Redu-
zierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch
geeignete verhaltens- und gesundheitsorientierte
Bewegungsprogramme.

Das priventive Training zielt auf mehr Bewe-
gung, Ausdauer, Beweglichkeit und Kriftigung
der Rumpfmuskulatur der Teilnehmer ab. Das
Training wird in der Gruppe ohne oder mit Hil-
fe von Kleingeriten durchgefihrt. Die einzelnen
Kurse sind aufeinander aufgebaut und vermitteln
jedes Mal mehr Effektwissen, um die Teilnehmer
besser damit vertraut zu machen.
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PreVental — unser kostenloses
Gesundheitsprogramm fOr Sie

ir halten fiir alle Arbeitnehmer und Ar-

beitnehmerinnen ein kostenloses Priven-
tionsangebot bereit, welches von der Deutschen
Rentenversicherung finanziert wird. Wenn Sie in
den letzten zwei Jahren sechs Monate die Pflicht-
beitrige gezahlt haben und Sie zum Zeitpunkt
der Antragstellung versicherungspflichtig be-
schiftigt sind, kdnnen Sie sich fiir das PreVental-
programm in unserem Rehazentrum anmelden.
Fillen Sie — gerne gemeinsam mit Threm Haus-
oder Betriebsarzt — die Antragsformulare der
Rentenversicherung G 180, G185 aus (erhaltlich
auf unserer Homepage www.rehawestend.de oder
bei Threm Arzt). Mit dem Befundbericht G190
sendet der Haus-, Betriebs- oder Rehaarzt diese
Antrige an uns oder direkt an die Rentenversi-
cherung. Selbstverstindlich begleitet Sie beim
gesamten Ausfiillprozess auch einer unserer Arz-
te im Rehazentrum. Vereinbaren Sie bitte mit
Frau Sellschopp oder mit unserer Anmeldung
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unter (030) 30678250/100 einen Termin. Wenn
die Rentenversicherung ihren Antrag genehmigt
hat, konnen Sie zeitnah mit dem PreVental-
programm starten. Wir begleiten Sie zwolf Mo-
nate in aufeinander aufbauenden Phasen.

Auch in diesem Monat hat eine neue PreVental-
gruppe begonnen. Die ersten 3 Tage waren gefiillt
mit Aufnahmegesprichen, einem Workshop tiber
Lebensbalance und Stressmanagement, einigen
Sporteinheiten und dem wohlverdienten kulina-
rischen Abschluss in der Lehrkiiche bei unserer
Diitassistentin Frau Hoff.

Unser erfahrenes Team aus Sportwissenschaftlern,
Physiotherapeuten, Erndhrungsberatern, Diitas-
sistenten, Psychologen und Arzten unterstiitzt Sie
jeden Monat gemeinsam, um ihre personlichen
Gesundbheitsziele zu erreichen.

Wir freuen uns auf Sie!

Pravention mit Hilfe
einer gesunden Erndhrung

* e bergewicht, Diabetes,
Herz-Kreislauf- und  Ge-
fiflerkrankungen haben sich in
unserer Gesellschaft bereits zu
,Volkskrankheiten“ entwickelt.
Ursachen fir ihre Entstehung
sind unter anderem das Uber-
angebot an Nahrungsmitteln,
zucker- und fettreiche Fertig-
produkte, mangelnde Bewegung
und Schnelllebigkeit. Die beste
Moglichkeit, dem effektiv entge-
genzuwirken, ist, sich priventiv
zu verhalten. Neben regelmifii-
ger, sportlicher Aktivitdt, sollte
auch immer eine gesiindere, be-
wusste Erndhrung eingehalten
werden.
Der erste Schritt ist getan, wenn
man sich die Nahrungsmittel
— insbesondere Fertigprodukte —
genauer anschaut und sich mit
den Inhaltsstoffen auseinander-
setzt. Generell nicht empfeh-
lenswert sind Produkte, die eine
lange, unverstindliche Zutaten-
liste aufweisen. Denn je mehr
Zutaten einem Lebensmittel
hinzugefiigt werden, desto mehr
Energie liefern sie und desto we-
niger Nihrstoffe sind enthalten.
Selbst zubereitete Speisen aus fri-
schen, naturbelassenen Zutaten
bieten ausreichend Nihrstoffe,
enthalten keine kiinstlichen Ge-
schmacks- und Farbstoffe und
konnen vor allem kontrolliert
gewiirzt werden. Empfehlens-
wert sind drei ballaststoffreiche
Mabhlzeiten, regelmifiig tiber den
Tag verteilt. Zwischenmahlzei-
ten, insbesondere zuckerhaltige,

begtinstigen unerwiinschte Ge-
wichtszunahme. Dem Korper
wird damit tberflissige Ener-
gie geliefert, die als Korperfett
gespeichert  wird. Ballaststoffe
helfen, die Zeit zwischen zwei
Mabhlzeiten ohne HeifShunger zu
iberbriicken. Sie sind besonders
in Gemiise und Vollkornproduk-
ten enthalten. Auch fettarmes
Fleisch macht satt, da Eiweifd
intensive Verdauungsleistung er-
fordert. Eine lockere Hand voll
Stiffes am Tag gehort auch dazu,
denn volliger Verzicht fordert
erst recht das Verlangen. Ob Sii-
Bigkeiten, Gebick oder Obst, alle
sollten direkt zu einer der drei

Hauptmahlzeiten gegessen wer-
den und nicht zwischendurch.
Zur ballaststoffreichen Ernih-
rung muss ausreichend Flissig-
keit — am besten Mineralwasser
— zugefiithrt werden. Empfohlen
werden eineinhalb bis zwei Liter
Wasser am Tag, tiber feste Nah-
rung — insbesondere Gemiise —
kommt noch etwa ein Liter dazu.
Als Belohnung fiir eine abwechs-
lungsreiche Ernihrung und eine
gesunde Lebensweise bekommt
man das wichtigste Gut in un-
serem Leben — Gesundheit und
Wohlbefinden. Und das Fazit
lautet: Privention ist besser als
Rehabilitation.
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Sommerfest 2017
Im Rehazentrum Westend

uch in diesem Jahr méchten

wir uns wieder fiir die zahl-
reiche Teilnahme am 10. Juni an
unserem jahrlich im Rehazen-
trum Westend stattfindenden
Sommerfest bei allen Besuchern
bedanken. Bei schénstem Son-
nenschein begann das Fest mit
einem sehr informativen Arzt-
vortrag zum Thema ,Die bes-
ten Tipps fur ein gesundes Herz
— auch fiir Diabetiker® durch
Herrn Dr. Homberger. Danach
gab es fur alle die Moglichkeit
das Rehazentrum bei einem
Hausrundgang genauer kennen
zu lernen, was besonders fiir un-
sere Patienten aus den anderen
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Standorten Berlins sehr inter-
essant war. An diesem schénen
Sommertag durfte ein leckeres
Grillbuffet mit Fleisch, Salaten
und kiihlen Getrinken, zuberei-
tet durch unseren Chefkoch des
Hauses, Thomas Bildstein, na-
tiirlich nicht fehlen. Durch die
tolle Musik der Liveband und
einen Spieleparcours entstand

eine ausgelassene Stimmung,
welche bei der Siegerehrung der
Spieleparcours-Teilnehmer ihren
Hohepunkt fand. Abschlieffend
kann man sagen, dass auch die-
ses Sommerfest wieder ein sehr
schones und gelungenes Bei-
sammmensein war.

Wir freuen uns heute schon auf
das nichste Jahr!

Neues von
unseren Standorten

3. Gesundheitscafé" im
Rehazentrum Westend

Nach dem groflen Interesse an unserem ,,2. Ge-
sundheitscafé im Januar dieses Jahres, das von

Dipl. Vw. Pia Drauschke und Dr. med. Stefan

Drauschke moderiert wurde, werden wir am 7.

September das ,,3. Gesundheitscafé” im Reha-
zentrum Westend veranstalten. Wir laden Sie
herzlich ein zu einem Erfahrungsaustausch zum
Thema ,,Pravention® im Kontext eines ganzheit-
lichen betrieblichen Gesundheitsmanagements.
Unser Ziel ist es, einen Erfahrungsaustausch
zur Umsetzung des Priventionsprogramms der
Deutschen Rentenversicherung zu erméoglichen.
Wir wollen uns miteinander dazu austauschen,
wie die Akzeptanz bei den Mitarbeitern und
Vorgesetzten im Unternehmen gesteigert wer-
den kann, PriventionsmafSnahmen anzubie-
ten bzw. wahrzunehmen, wie man diese in ein
ganzheitliches BGM-Konzept und in den Alltag
integrieren kann und wie die interne Kommuni-
kation im Sinne eines ganzheitlichen BGMs zu
optimieren ist.

Kurze Impulsvortrige zum Thema aus verschiede-
nen Perspektiven werden gehalten von: Dr. Jiirgen
Homberger, drztlicher Leiter, Rehazentrum West-
end: Privention vor Rehabilitation; Dr. Markus
Sander, Facharzt fiir Arbeitsmedizin, VBG — Thre
gesetzliche Unfallversicherung: Privention aus be-
triebsirztlicher Sicht; Karin Klopsch, Dezernen-
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tin Firmenservice, Deutsche Rentenversicherung
Bund und Steve Neumann, Abteilung Rehabi-
litation und Gesundheitsforderung, Deutsche
Rentenversicherung  Berlin-Brandenburg:  Das
Priventionsprogramm der Deutschen Rentenver-
sicherung und Franziska Karl, Bachelor Rehabili-
tationspadagogik, Institut der Rehabilitationswis-
senschaften, HU Berlin: Akzeptanz und Zugang
zum Priventionsprogramm der DRV in Berlin -
Faktoren aus Expertensicht.

Die Teilnahme ist kostenlos und auf 30 Personen
beschrinkt, es ist die Reihenfolge der Anmeldung
entscheidend. Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt.
Wir freuen uns auf Thre schriftliche und verbind-
liche Zusage per E-Mail an gesundheitscafe@re-
havental.de.

Neue Physiokabine im
Gesundheitszentrum Schéneberg

Wir haben uns fiir Sie vergroflert! Da unser Phy-
siotherapeutenteam sich mittlerweile auf sechs
Therapeuten erweitert hat, bendtigten wir einen
weiteren Behandlungsplatz. Leider stchen an
diesem Standort keine zusitzlich nutzbaren Riu-
me zur Verfigung. Wir haben lange iiberlegt, wie
wir unser Platzproblem am besten [6sen konnen,
ohne durch aufwendige Umbauten die besondere
Atmosphire dieser Dachetage zu beeintrichtigen.

Als Ergebnis dieser Uberlegungen steht nun die
schone neue Physiokabine auf der Trainingsfli-
che. Die selbstverstindlich weiterhin auch von
Thnen, liebe Rehasportler, fiir Ubungen auf der
Bank genutzt werden darf.
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Wie Sie vielleicht wissen, gibt die Krankenkasse
vor, dass spitestens 14 Tage nach Ausstellung
der Verordnung mit der Behandlung begonnen
werden muss. Durch den zusitzlichen Behand-
lungsplatz sind wir in der Lage, zeitnah ihre Ter-
minwiinsche bei dem Therapeuten Threr Wahl
umzusetzen. So ersparen wir Ihnen und uns zu-
sitzlichen Aufwand. Denn sollte ein fristgemifler
Therapiebeginn nicht moglich sein, muss die Ver-
ordnung erneut in der ausstellenden Praxis vor-
gelegt und dem aktuellen Datum entsprechend
angepasst werden.

Wenn Sie also mit Threr Heilmittelverordnung
fur Krankengymnastik (KG), manuelle Thera-
pie (MT), Krankengymnastik fiir das zentrale
Nervensystem (KG ZNS) wie z.B. PNF oder
Lymphdrainage (MLD) zu uns kommen, steht
einem ziigigen Therapiebeginn nichts im Wege.

Das Therapiezentrum am Schloss
eroffnet neu...zundchst ein kurzer
Uberblick...

Seit vielen Jahren gibt es das Therapiezentrum
am Schloss und nun erdffnet es dennoch neu,
mit einem erweitertem Angebot und einem in-
terdisziplindren Team, das sich sehr freuen wiir-
de, wenn es Sie schon in Kiirze begriiflen diirfte.
Alle Riumlichkeiten wurden frisch renoviert
und sehen heutzutage richtig attraktiv aus, doch
tiberzeugen Sie sich bitte selbst.

Neben hervorragend ausgebildeten Physiothe-
rapeuten, die alle wichtigen Zulassungen ha-
ben (bspw. MT — manuelle Therapie, Lymph-
drainage, Krankengymnastik u.v.m.) verftigen
auch unsere Ergotherapeuten tiber umfassendes
Wissen (bspw. in der Handtherapie, Pidiatrie,
Neurologie, Psychiatrie und Orthopidie). Zu-
dem bieten wir all diese Leistungen gerne auch
im Rahmen eines Hausbesuches an.

Von nun an wird es wieder regelmifliig Rehas-
port geben; unsere Sporttherapeuten warten auf
Sie...

In Kooperation mit dem Rehazentrum Westend
werden wir zukiinftig ein erweitertes Angebot,
wie bspw. Nordic Walking im Schlosspark
Charlottenburg anbieten, weiteres zu diesem
Standort entnehmen Sie bitte der nichsten
VentalNews!

Was wir unter Prvention verstehen

Kolumne ,,Gesunde LebensFithrung® von Pia Drauschke und Stefan Drauschke

iele Menschen wissen was zu tun ist, doch die wenigsten tun was sie wissen! Wenn sich erst einmal

Einschrinkungen und Erkrankungen breit gemacht haben, ist es oft zu spit. Dass mehr Bewegung
das beste Mittel gegen Herzinfarkt, Schlaganfall, Fettsucht, Diabetes und sogar Krebs ist, haben Sie in Th-
ren Illustrierten oder im Internet sicher auch schon gelesen. Dass geistige Beschiftigung gegen Vergessen
und Demenz hilft, haben Sie auch schon einmal gehért, und dass zu viel, zu fett und zu siiff zu essen den
Stoffwechsel ruiniert, miide und krankheitsanfillig macht, ist Ihnen an sich bekannt.

Und doch benutzen viele Fahrstuhl und Rolltreppe wo es geht, essen stindig irgendetwas in sich hinein,
trinken massig viel Cola und die meisten héren mit Sport und Bewegung Anfang 30 einfach auf, wo sie
davor noch in ihrem Verein eine oder zwei Sportarten aktiv betrieben hatten.

Wer rastet rostet, das weif8 schon der Volksmund, und im englischen heif3t es ,,if you don’t use it you
loose it“. Was Sie nicht nutzen, sei es Ihre Muskeln oder ihren Geist, werden Sie verlieren bzw. abbauen.
Umgekehrt heifdt es aber auch, dass Sie bei korperlichem und geistigen Training schnell wieder wertvolle
Ressourcen aufbauen, mit denen Sie linger gesiinder Thre Jahre erleben und genieflen zu kénnen. So
haben wir mit Neugierde eine Untersuchung verfolgt, nach der Menschen um die 60 erstmalig einfaches
Jongliertraining gemacht haben und in medizinischen Untersuchungen nachgewiesen werden konnte,
dass einzelne Hirnareale messbar gewachsen sind. Auch kann man zeigen, dass bei regelmifliger korper-
licher Ausdauerbelastung im Sauerstoftiiberschuss Herzkranzgefif§e und Kollateralen nachwachsen und
auch die Gefifldurchmesser in der Muskulatur mehr werden.

Es ist doch wunderbar, wie Thr Kérper sich anpasst und Thre Aktivitit belohnt! Werden oder bleiben Sie
korperbewusst und geniefSen Sie Bewegung, Ernidhrung und Denken in dem Wissen, auf diese Weise
linger gesund und leistungsfihig zu bleiben, um Ihr Leben mehr geniefSen zu kdnnen.

Wir unterstiitzen Sie gerne dabei und freuen uns auf Ihren Besuch in unseren Gesundheitszentren.

Thre Gesundheitsunternehmer
im Juli 2017

Pia Drauschke und

Stefan Drauschke
pia.drauschke@dp-healthgroup.de
stefan.drauschke@dp-healthgroup.de

Dipl. Vw. Pia Drauschke und
Dr. med. Stefan Drauschke , er-
fahrene Unternehmer und Fiih-
rungskrifte mit fundierter Aus-
bildung und Praxiserfahrung als

systemische Coaches sowie Kom-

munikations- und Mentaltrainer.
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LU guter Letzt

Termine, Ehrungen und Sonstiges

Donnerstag, den 31.08.2017, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 14.09.2017, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 05.10.2017, 18:00 - 20:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 26.10.2017, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 16.11.2017, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 07.12.2017, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend

Um sich fiir die Koch- und Backevents anzumelden, schreiben Sie uns einfach eine E-Mail an
kochevent@rehawestend.de oder melden sich direkt beim Rehazentrum Westend.

ViVental gratuliert seinen langjihrigen Mitgliedern — vielen Dank fiir Ihre Treue!

Seit 12 Jahren dabei: Frau Heike Sinanian und Frau Anneliese Kiister

Erleben Sie bei uns, dass Sport nicht nur gesund ist, sondern Sie auch gesiinder macht!

Therapiezentrum am Schloss Charlottenburg

Mierendorflstr. 2, 10589 Berlin, Tel. (030) 68 32 48 01

Gesundheitszentrum Lichtenberg

Ruschestrafde 103, 10365 Berlin, Tel. (030) 306 78 191

Gesundheitszentrum Schéneberg

Kaiser-Wilhelm-Platz 1, 10827 Berlin, Tel. (030) 306 78 181

Gesundheitszentrum Zehlendorf

Spanische Allee 16, 14129 Berlin (im Ev. Krankenhaus Hubertus), Tel. (030) 306 78 278
Rehazentrum Westend

Epiphanienweg 6, 14059 Berlin, Tel. (030) 306 78 100/200

Eine Zusammenarbeit von ViVental GmbH und RehaVental AG — Unternehmen der DP Healthgroup GmbH
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