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Alle Programminhalte und Infos unter: www.gesundheitstage-friedrichshafen.de

…die Anlaufstelle 
für Ihre Gesundheit 

– 70 Aussteller    – 20 Bühnenprogrammpunkte (Moderation SWR)    – 18 Vorträge

– Körperanalyse
– Körperfettmessung
– Hautanalyse
– Cholesterintest
– Blutzuckermessung

–  Augeninnendruckmessung
–  Blutdruck-/Pulsmessung
– BMI-Auswertung
– Handkraftmessung
– Hörtest

– Venenfunktionsprüfung
– Biofeedback
– Säure-Basen-Haushalt
– Viszeralfettmessung

Folgende Tests werden kostenlos angeboten:
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Sehr geehrte Damen und Her-
ren,verehrte Besucherinnen
und Besucher,

„Ich wünsche Ihnen viel Glück
und vor allem Gesundheit“ –
das ist wohl der meist ge-
brauchte Wunsch für unsere
Mitmenschen. Gesundheit ist
unbezahlbar und deshalb ist es
wichtig, rechtzeitig Vorsorge
zu treffen. Fragt man Men-
schen, was sie sich für ihr Le-
ben wünschen, so kommt
meist eine ganz entscheidende
Aussage: der Wunsch nach Ge-
sundheit. Fit sein vom Kinde-
salter bis ins hohe Alter, das
möchten nahezu alle Men-
schen.

Während der zwei Messetage
am 27. und 28. Oktober 2018 im
Graf-Zeppelin-Haushaben die
Besucherinnen und Besucher
die Gelegenheit, sich darüber
zu informieren, wie sie ihre Ge-
sundheit dauerhaft erhalten
können. Experten aus ver-
schiedenen Fachbereichen in-
formieren in Fachvorträgen
und in Gesprächsrunden und
stehen für Fragen zur Verfü-
gung. Bei einem Gesundheit-
scheck kann jeder sein derzeiti-
ges gesundheitliches Befinden
ermitteln.

Wer aber doch ärztliche Hilfe
in Anspruch nehmen muss,
kann sich in Friedrichshafen,
im Bodenseekreis und darüber
hinaus auf eine hervorragende
gesundheitliche Betreuung im

Umfassendes
Know-How

Andreas Brand, 
Oberbürgermeister der 
Stadt Friedrichshafen

MedizinCampus Bodensee mit
dem Klinikum Friedrichshafen,
dem Krankenhaus 14 Nothelfer
und der Klinik Tettnang verlas-
sen. Modernste Technik, um-
fassendes Know-how und ein
Team von vernetzten Spezia-
listen garantieren eine hoch-
stehende medizinische und
pflegerische Versorgung in
moderner, angenehmer Atmo-
sphäre.

Und wenn am Ende der zwei
Gesundheitstage bei den Besu-
cherinnen und Besuchern das
Verständnis steht, dass ein ge-
sunder Lebensstil gar nicht so
schwierig umzusetzen ist, ha-
ben wir mit den Gesundheits-
tagen viel erreicht. In Fried-
richshafen leben wir in einer
Stadt, in der die Vereine mit ih-
rem mannigfachen Sportange-
boten beste Voraussetzungen
für ein aktives und gesundes
Leben bieten. Wir müssen es
nur nutzen.

Ich danke den Verantwortli-
chen des Allgäu EventZentrum
für die Organisation der Ge-
sundheitstage und wünsche
der Veranstaltung einen er-
folgreichen Verlauf und den
Besucherinnen und Besuchern
viele nützliche Anregungen.

MIT SPANNUNG 
ERWARTET:
IHR RÜCKEN.

BIS ENDE 
DES JAHRES
KOSTENLOS 
TRAINIEREN!*
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DAS RÜCKENPROGRAMM 
VON KIESER.

Kieser Training 
Friedrichshafen 
Allmandstraße 6 
Tel. (07541) 399 010 
kieser-training.de
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Informieren, ausprobieren
und durchchecken lassen.
Dieses Wochenende geht
erstmals die Veranstaltung
„Gesundheitstage Friedrichs-
hafen“ im Graf-Zeppelin-
Haus an den Start. Wer mehr
über Faszientherapie, Ernäh-
rung, Schlafstörungen, Au-
genheilkunde, chronische
Schmerzen, Telemedizin,
Fußgesundheit, Pflege von
Angehörigen, Rückenschmer-
zen, Gelenkersatz, chronische
Schmerzen, Schlaganfall,
Krebstherapien und vieles
mehr erfahren möchte, erhält
auf den Gesundheitstagen
fundierte Antworten.

FRIEDRICHSHAFEN - Über 70
Gesundheitsanbieter aus der
Region, rücken den persönli-
chen und gesellschaftlichen
Wert der Gesundheit in den
Mittelpunkt. 21 Fach- und Kli-
nikärzte sowie 30 weitere Ge-
sundheitsexperten geben in
Podiumsgesprächen und Vor-
trägen wichtige Informationen
an Besucher weiter. Auch im
Nachfeld der Programmein-
bindung beraten die jeweiligen
Experten im vertraulichen Ge-
spräch an ihren Messeständen,
um auf Ihre Bedürfnisse einzu-
gehen.

Die Besucher können dabei die
Gelegenheit nutzen, Ihren ei-
genen Gesundheitszustand an
15 Stationen kostenlos testen
zu lassen. Von der Venenfunk-
tionsprüfung am Stand der Ve-
nenpraxis Langenargen über
die Augeninnendruckmessung
am Stand des MVZ bis hin zur
Kraftmessung am Stand von

Kieser Training - hier kommen
vom Untrainierten bis zum
Sportler alle auf ihre Kosten.
Die Übersicht aller Experten-
runden, Vorträge, Gesund-
heitsparcours-Stationen und
Aussteller finden Sie in die-
ser Beilage.

Die „Gesundheitstage
Friedrichshafen“ bündelt
als Plattform für die Ge-
sundheitswirtschaft des Bo-
denseekreises Behandlungs-
und Therapieformen sowie
Produkt- und Dienstleistungs-
angebote, um die eigene Ge-
sundheit zu verbessern und
Krankheiten vorzubeugen.
Dabei wird dem ge-
sundheitsinteressierten
Publikum der direkte und
persönliche Kontakt zu
Gesundheitsanbietern des
Bodenseekreis in einem ex-
klusiven Umfeld ermöglicht.

Gesundheit, Prävention, Be-
wegungsfreude, Hilfestellung
und Nachsorge sind zentrale
Themen der Messe. Regional
führende Unternehmen, Kli-
niken und Institutionen aus
dem Gesundheitswesen so-
wie Heilpraktiker, Therapeu-
ten, niedergelassene Ärzte,
Sportanbieter, Pflegedienste
und viele weitere Gesund-
heitsanbieter präsentieren
ein nahezu flächendeckendes
Gesundheits- und Präventi-
onsangebot. Ausstellern bie-
tet sich ein maßgeschneider-
tes Umfeld für ihre Produkt-
und Dienstleistungsangebo-
te, das durch die Konzentrati-
on auf die Branche und at-
traktive Konditionen über-

zeugt. Damit wird die "Ge-
sundheitstage
Friedrichshafen"
zum Gesund-
heitsschau-
fenster des
Bodensee-
kreises.

Gelegenheit die eigene Gesundheit zu testen
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Hörgeräte Müller GmbH  
Karlstraße 20  

88045 Friedrichshafen 
Telefon 0 75 41/3 26 00

Obere Breite Straße 11 
88212 Ravensburg 

Telefon 07 51/2 6122

www.mueller-hoergeraete.de
hoergeraete-mueller@gmx.de

Besuchen Sie  

uns am Stand 10
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www.easylife.deUNSERE  
ZENTREN:

✆ 0751 35506601
easylife Zentrum Ravensburg 
Gartenstr. 86 · 88212 Ravensburg

✆ 0831 59187580
easylife Zentrum Kempten 
Edisonstraße 2 · 87437 Kempten

✆ 08331 9279261
easylife Zentrum Memmingen 
Münchner Str. 75 · 87700 Memmingen

www.easylife.de

✔ OHNE Sport                     ✔ OHNE Heißhungerattacken                     ✔ OHNE Pillen oder Hormone

Exklusives Messeangebot

GUTSCHEIN 

Kostenlose Messungen mit modernster professioneller Technik

✔  Stoffwechsel rate

✔ Grundumsatz
✔ Muskelmasse
✔ BMI

✔ Viszerales Fett

✔ Zielbereich
✔ Körperfettanteil

✔  Metabolik  
Ihres Alters

✔  Knochen gewicht

Besuchen Sie uns auf unserem Messestand Nr. 70
InInfoformrmieereren n SiSie e sisichch üübeber r gegesusundndeses AAbnbnehmemenn bebei unseren 
ErErnänährhrunungsgsbeberaateternrn vvoro OOrtr . Löseenn SiSie e deden GuG tschein für 1x kostenfreie 

Erfolgreich abnehmen

g
g

✔ OHNNEE✔ SSport

Pasquale 
Del Villano

88045  
Friedrichshafen
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Sport und Fitness

Sportphysiotherapie, Yoga, Zumba, Thai-Chi, Chi-
Gong, Fitness, Life Kinetik, Personal Training, Ver-
einssport, Wandern, Klettern, Sport- und Aktivho-
tels, Sport in der Region, Sportreisen, Gesundheits-
sport, Elektrobikes, Pedelecs, Sportartikel, Lauf-
sport, Work-Life-Balance, Gesundheitsvorsorge,
Trainingsmethoden

Ernährung:

Ernährungsberatung, Gesunde Ernährung, Kinder-
ernährung, Nahrungsmittelunverträglichkeit, Fas-
ten, Vegane Ernährung, Magersucht, Esssucht,
Adipositas, Diabetes, Ernährung bei Erkrankungen,
Hildegard von Bingen, F.X.Mayr, Slow Food, Was-
servitalisierung, regionale Produkte

Medizinische Therapie und Reha:

Bewegungstherapie, Cranio-Sacral-Therapie, Kine-
siologie, Meditation, Pferde gestützte Pädagogik
und Therapie (PPT), Hypnose, NLP, Matrix, Er-
nährungstherapie, TCM-Therapien, Krebstherapien,
Multimodale Schmerztherapien, Magnetfeldreso-
nanztherapie, Bioresonanztherapie

Wohnen mit Service und Pflege:

Leben und Wohnen im Alter, alterna-
tive Wohnmodelle, soziale Absiche-
rung, Wohnberatung, Hausgemein-
schaftskonzepte, Pflege, Betreutes
Wohnen, Essen auf Räder, Arbeiten
rund ums Haus, Pflegeberatung.

Gesundheitsförderung:

Vorsorgeuntersuchungen (z.B. Kno-
chendichte-Messungen, Darmspiege-
lungen, Mammografie u.a.). körper-
liche Aktivität, geistige Aktivität,
soziale Aktivität, gesunde Ernährung,
Bewegung, Burnoutprävention 

Konservative & operative 
Behandlung:

Klinikangebote, Spezialkliniken,
spezialisierte Praxen, Informationen
über besondere Leistungen und
Schwerpunkte, neueste Operations-
methoden, neue Therapiemethoden,
ganzheitliche Medizin

Gesundes Schlafen:

Druckentlastende Schlafsysteme,
Bettsysteme, Kopfkissen, rücken-
freundliche Möbel, Entspannungs-
sessel, Bürostühle, Bewegungs-
hocker, Ergo Fuß- und Armstützen,
ergonomische Anpassung

Vorsorge:

Patientenverfügung, Vorsorgevollmacht, Erb-
recht, Familienrecht, Soziale Absicherung, Ver-
sicherung zur Altersvorsorge, Pflegeversiche-
rung, Rentenberatung, Ehrenamt, Patienten-
recht, Rentenrecht, Hilfsmittelanspruch 

Selbstbestimmt trotz Handicap:

Inklusionsrollstühle, elektrische Zusatzantriebe und
Schiebehilfen, Treppenlifte/Liftsysteme, KFZ-Um-
rüstung, Förderprogramme, Handbikes, barriere-
freies Reisen, barrierefreie Wohnraumangleichung,
barrierefreie Badlösungen, allgemeine Mobilitäts-
hilfen, Beratungsangebote

Augenheilkunde:

Kontaktlinsen, Gleitsichtgläser, Laser-
behandlung, Sonnenbrillen, ver-
größernde Sehhilfen, Lupen und
Brillen, Bildschirmlesegeräte, Fern-
und Operngläser, grauer Star, Maku-
ladegeneration, Sehtests

Weiterbildung und 
Kompetenz:

Weiter- und Fortbildung, Weiter-
bildungskurse, Weiterbildung
oder Qualifikationen der Alten-
pflege

Ästhetik, Wellness & Beauty:

Früherkennung von Hauterkran-
kungen, ästhetische Operatio-
nen, Faltenbehandlung, Behand-
lung von Krampfadern, Laserme-
dizin, dermatologische Behand-
lung, Hautpflege,Wellness-
angebote

Hörakustik:

Neuste Entwicklungen der Hör-
gerätetechnik, Tinitus-Beratung,
Pädakustik, Hörtest, Gehör-
schutz, Hilfsmittel wie Fernseh-
zubehör, Telefone, Weck- und
Klingelsysteme

FOTO: 

Themenbereiche der Gesundheitstage
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Augletics GmbH,  Stand 88
Bodensee-Apotheke, Stand 32
Bodensee-Sportklinik, Stand 106
Bodystreet GmbH, Stand 122
Chirolife Bodensee, Stand 92
coffee-bike, Stand 128
Cornelia Specht,  Stand 116
DAK-Gesundheit,  Stand 12

Deutsche Rentenversicherung,
Stand 34

easylife Therapiezentrum Ra-
vensburg, Stand 70
EEM GmbH, Stand 36
Ehrle GmbH, Stand 30
Elke Andreas,  Stand 4
emmi dent, Stand 25

EMS Lounge, Stand 104
Diakonie, Stand 40
Gesundheitszentrum Federsee,

Stand 34
Gustav-Werner-Stift, Stand 40
Herb GmbH, Stand 42
Hochschule Ravensburg-Wein-
garten; Stand 2

Home Care Management, 
Stand 26

Hörgeräte Müller, Stand 10
Hörstudio Wolter, Stand 48
Hyla Vertrieb, Stand 114
Johanniter-Unfall-Hilfe, 

Stand 10
Karl-Olga-Haus, Stand 58

Kassenärztliche Vereinigung Ba-
den-Württemberg, Stand 86
Katholische Sozialstation Fried-
richshafen, Stand 52
Kieser-Training, Stand 54
Körperwerk, Stand 72
Kreisseniorenrat, Stand 20/22
kyBoot Shop Konstanz, Stand 30

Landratsamt,  Stand 20/22
LebeNeo, Stand 102
LernRaum Martina Harling
LR Vertriebspartner, Stand 16
Naturheilpraxis Alternativ-The-
rapien Leo Pachole,  Stand 120
Oberschwabenklinik, Stand 66
Optical Express, Stand 60

OSG MVZ, Stand 84
Pejosan GmbH,  Stand 18
Pflegehelden Bodensee, Stand 8
Physiotherapie Scherzinger,

Stand 38
Pro Aqua Luft und Raumreiniger
Peter Hildebrandt, Stand 98
Rheumaliga BW, Stand 119

Sabine Pali, Stand 16
Salzgrotte Lindau, Stand 6
Schreinerei Heinz Plocher, 

Stand 74
Schwäbische Zeitung, Foyer
Selbsthilfe-Netzwerk, Stand 56
Senmotic Bodensee, Stand 4
SKM Bodenseekreis, Stand 24

Sportklinik RV, Stand 68
Step Forward GmbH, Stand 68
Stoffwechselpraxis Jacqueline
Spieler, Stand 118
SVE Center, Stand 28
Tagesklinik FN, Stand 14
Venenpraxis Langenargen,

Stand 94

Vitawell Team, Stand 100
VHS Friedrichshafen, Stand 82
Wasserkraft Bernhard Pietsch,

Stand 127
Weight Watchers, Stand 28
Wilhelm Maybach Stift, 

Stand 40
ZfP Südwürttemberg, Stand 80

Die Aussteller bei den Gesundheitstagen in Friedrichshafen
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Die fünf Fach-
ärzte Dr. Rupert
Diesch, Dr.
Markus Neus-
ser, Henry
Saad, Dr. Jens
Stehle und
Birthe Miller
eröffneten
Anfang des
Jahres die neu
gebaute und
top-moderne
Bodensee-
Sportklinik. 

Die fünf Fachärzte Dr. Rupert
Diesch, Dr. Markus Neusser,
Henry Saad, Dr. Jens Stehle
und Birthe Miller eröffneten
Anfang des Jahres die neu ge-
baute und top-moderne Bo-
densee-Sportklinik. Dass sich
die Klinik im direkten An-
schluss an die Praxisräume im
Quartier Metzstraße befin-
det, hat für den Patienten kla-
re Vorteile – kurze Wege und
einen festen Ansprechpart-
ner. 

FRIEDRICHSHAFEN - Die Boden-
see-Sportklinik bietet damit
ein durchdachtes Konzept:
Vom Erstgespräch über die Di-
agnose bis zu den individuellen
Behandlungen erhält der Pa-
tient alles aus einer Hand und
unter einem Dach. Jeder Pa-
tient bekommt die Therapie,
die nach seinen individuellen
Ansprüchen passend ist. 

Die meisten Erkrankungen
können ohne Operation er-
folgreich behandelt werden.
So wenden die Ärzte der Bo-
densee-Sportklinik erfolgreich
alternative Methoden wie die
Akupunktur und Magnetfeld-
therapie sowie die Stoßwellen-
therapie an.

Sollte eine Operation notwen-
dig sein, bietet die Bodensee-
Sportklinik für Patienten aller
Kassen modernste Operations-
verfahren und eine technisch
erstklassige Ausstattung in ei-
nem persönlichen Ambiente.

Das Spektrum von Schulter-
spezialist Dr. Stehle und Knie-
spezialist Henry Saad reicht
von sämtlichen minimalinvasi-
ven arthroskopischen Opera-
tionen bis hin zu komplexen
Eingriffen wie die Endoprothe-
tik und Wechseloperationen.
Bei den Eingriffen werden
auch moderne Anästhesiever-
fahren angewandt, damit der
Patient nach der OP möglichst
wenig Schmerzen hat. Bei ei-
nem stationären Eingriff rege-
nerieren die Patienten in top-
modernen Ein- oder Zweibett-
zimmern. Zur guten Genesung
trägt auch das frische, vollwer-
tige und gesunde Essen von
„Bio am See“ bei, das zum Kli-
nikaufenthalt gehört.

Am Sonntag warten auf die Be-
sucher der Messe interessante
Programmpunkte mit den Ärz-
ten der Bodensee-Sportklinik:

♦ 11.15 Uhr, Podiumsdiskussi-
on SWR4:
mit Dr. Rupert Diesch zum The-
ma „Wenn das Kreuz schmerzt
– der Weg zum gesunden Rü-
cken“, Expertenbühne
♦ 14 Uhr, Vortrag:
Henry Saad erläutert die Frage:
„Wem bringt eine Knieprothe-
se neue Lebensqualität?“, Vor-
tragssaal
♦ 15.30 Uhr, SWR4-Talk:
Dr. Jens Stehle und Henry Saad
im Gespräch mit SWR4 zum
Thema „Arthrose des Knie- und
Schultergelenks“

Sportklinik
stellt sich vor

Bodensee-Sportklinik . Möttelistraße 5 . 88045 Friedrichshafen . T 07541 953 830 . info@bodenseesportklinik.de
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Auch wenn Menschen keinen
Winterschlaf halten wie Igel
oder Eichhörnchen – die kalte
Jahreszeit macht uns trotz-
dem träge. Bei schlechtem
Wetter und Düsternis sinkt
die Motivation für Aktivitäten
im Freien, und die Couch lädt
zum Faulenzen ein. Dazu
steigt oft der Appetit auf fette
und süße Speisen wie Braten
und Plätzchen. Besonders für
Menschen mit Typ-2-Diabetes
kann aber Bewegungsmangel
kombiniert mit reichlichem
Essen eine gefährliche Kombi-
nation sein. Denn bei unge-
sunder Lebensweise und in-
konsequenter Behandlung
kann die Krankheit zu schwe-
ren Folgeschäden wie Herzin-
farkt, Erblindung oder Ampu-
tationen führen.

FRIEDRICHSHAFEN (djd) - Für
die etwa sechs Millionen Typ-2-
Diabetiker in Deutschland ist es
deshalb besonders wichtig,
auch im Winter aktiv zu blei-
ben, da Bewegung zur Basis-
therapie gehört. Sport kann der
Insulinresistenz entgegenwir-
ken, die Glukoseaufnahme in
die Muskelzellen steigern und
damit die erhöhten Blutzucker-
werte sinken lassen. Auch der
Langzeitblutzuckerwert
(HbA1c-Wert), der den Mittel-
wert des Blutzuckers der letz-

ten acht bis zwölf Wochen wie-
derspiegelt, lässt sich durch re-
gelmäßige Bewegung häufig
senken. 

Die Deutsche Diabetes Gesell-

schaft rät daher zu mindestens
150 Minuten moderater Aktivi-
tät pro Woche, verteilt auf
mindestens drei Tage.

Neben dem Einhalten eines ge-

sunden Bewegungspensums
und Lebensstils sollten Typ-2-
Diabetiker ihre Medikamente
konsequent einnehmen. Ent-
sprechend den aktuellen Emp-
fehlungen der Deutschen Dia-
betes Gesellschaft wird übli-
cherweise zunächst Metformin
verordnet, wenn die Änderung
der Lebensweise nicht den ge-
wünschten Erfolg zeigt. Reicht
dies nicht aus, sollte frühzeitig
kombiniert werden, etwa mit
einem DPP-4-Hemmer. 

Wird eine erneute Intensivie-
rung der Behandlung nötig,
können auch sogenannte Fix-
kombinationen eingesetzt
werden aus zwei oder mehr
Wirkstoffen in nur einer Tab-
lette, wie die Kombination aus

einem SGLT-2-Hemmer und ei-
nem DPP4-Hemmer. Wichtig
bei der Behandlung ist aller-
dings, auf die Therapietreue zu
achten.

Mit oral einzunehmenden Me-
dikamenten und ausreichend
Bewegung lässt sich eine Insu-
lintherapie mit Spritzen oft ver-
meiden oder zumindest hi-
nauszögern. Es kann sich also
lohnen, täglich wenigstens eine
Runde um den Block zu gehen.
Sportarten wie Schwimmen,
Gymnastik, Tanzen, Krafttrai-
ning im Fitness-Studio, Schlitt-
schuhlaufen oder Skilanglauf
bringen Spaß und Schwung in
den Winter. Schlechtes Wetter
muss also keine schlechten
Werte bedeuten.

Schlechtes Wetter, schlechte Werte?

Die Deutsche Diabetes Gesellschaft rät zu mindestens 150 Minuten moderater Aktivität pro Woche. Schon ein ausgiebiger Spaziergang
tut viel Gutes. FOTO: DJD

Der HbA1c-Wert wird auch als
Langzeitblutzucker bezeich-
net, da er den Durchschnitts-
wert der Blutzuckerwerte aus
den vergangenen acht bis
zwölf Wochen anzeigt. Die
im Blut zirkulierende Glukose
lrt sich teilweise an den roten
Blutfarbstoff Hämoglobin an.
Je mehr und je länger Glukose

im Blut ist, desto mehr Hä-
moglobin ist „verzuckert“. Es
wird dann HbA1c genannt.
Der HbA1c-Wert gibt an, wie
viel Prozent des Blutfarbstof-
fes das veränderte Hämoglo-
bin ausmacht. Er kann bei der
Diagnose eines Diabetes so-
wie von Folgeerkrankungen
helfen. (djd)

Was ist der HbA1c-Wert?

Wenn es draußen kalt und grau ist, sinkt die Lust auf Aktivitäten. Gerade für Typ-2-Diabetiker ist
Bewegungsmangel aber sehr ungesund. FOTO: DJD
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Die DAK-Gesundheit präsen-
tiert bei den Gesundheitsta-
gen in Friedrichshafen am 27.
und 28. Oktober ein abwechs-
lungsreiches und vielfältiges
Programm aus Information,
Beratung und Unterhaltung.

FRIEDRICHSHAFEN - Ein High-
light der gesamten Messe er-
wartet die Besucher jeweils von
10 bis 18 Uhr im Foyer des Graf-
Zeppelin-Haus: Die DAK-Ge-
sundheit präsentiert dort eine
Carrerabahn mit Fahrradan-
trieb bei der Ausdauer und Ge-
schicklichkeit gefragt sind. Bei
der Bahn erzeugen zwei Teil-
nehmer auf Fahrrädern durch
ihre Trittfrequenz den nötigen
Strom, so dass sich zwei Carre-
ra-Autos ein spannendes Ren-
nen auf der Bahn liefern kön-
nen. Dabei gilt: Je höher die
Trittfrequenz, desto schneller
die Autos.

Informativ und beratend geht
es am Reihenstand der DAK-
Gesundheit (Nr. 12) weiter. Die-
sen teilt sich die Krankenkasse
mit der Selbsthilfegruppe Tin-
nitus. Die Experten der DAK-
Gesundheit und die Selbsthilfe-
gruppe informieren über die
Themen Ohrengeräusche so-

wie über den Zusammenhang
von Körperfett und Überge-
wicht. Anhand von praktischen
Tests erfahren die Besucher da-
bei Wissenswertes über den
Zuckerhaushalt, Cholesterin-
spiegel, Diabetes oder den Bo-
dy-Maß-Index. Und für die nö-
tige Abwechslung sorgt ein
Murmelschätzspiel bei dem es
tolle Preise zu gewinnen gibt. 

„Vorsorge- und Früherken-
nungsuntersuchungen sind für
die DAK-Gesundheit - genauso
wie die präventive Gesund-
heitsvorsorge - eine Herzens-
angelegenheit“, erläutert Tho-
mas Schäfer, Chef der DAK-Ge-
sundheit für die Kreisstadt
Friedrichshafen. „So bieten
wir aktuell ein spezielles Onli-
ne-Coaching für ein aktive-
res Leben an. Das kostenlose
Programm unter dem Na-
men Aktiv@Fit hilft Men-
schen, auch mit wenig Zeit und
Aufwand, in ein aktiveres Le-
ben zu starten. Es zeigt Wege
auf, wie man mehr körperliche
Aktivität in den Alltag, Freizeit
und Beruf integrieren kann“ , so
Schäfer. Das webbasierte Trai-
ning findet man unter der
Adresse www.dak.de/aktiv@fit
im Internet.

Tipps der 
DAK-Gesundheit

Beratung gibt es
bei der DAK auch
online (Bild oben),
am Stand ist Über-
gewicht ein Info-
Thema. FOTOS: DAK

Tinnitus und Ohrgeräu-
sche sind Thema am
Stand der DAK – außer-
dem gibt es eine Carrera-
bahn mit Fahrradantrieb.

Na, das wäre ja was! 
Sportlicher geht’s mit unserem 
Online-Coaching Aktiv@Fit.

Mehr Infos zu unseren PLUS-Leistungen:

DAK-Gesundheit erleben -
zusammen mit der
Selbsthilfegruppe Tinnitus

am 27.10 und 28.10.2018
bei den Gesundheitstagen
Friedrichshafen.
www.dak-vorteile.de
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„Das Wetter wird schlechter -
ich spüre es in meinen Gelen-
ken.“ Solche oder ähnliche
Stoßseufzer hört man in der
kalten Jahreszeit häufiger.
Viele Menschen mit Arthrose
klagen im Herbst und Winter
über verstärkte Beschwerden
und vermuten die Ursache bei
sinkenden Temperaturen, Re-
gen und häufigen Wetterum-
schwüngen. Das konnte bisher
allerdings nicht wissenschaft-
lich belegt werden: Neuere
Studien zeigten sogar, dass
etwa zwischen Regen, Wetter
und vermehrt auftretenden
Gelenkschmerzen keinerlei
Zusammenhang besteht.

FRIEDRICHSHAFEN (djd) - Viel
eher ist Bewegungsmangel
schuld an zunehmenden Pro-
blemen im Herbst und Winter.
Denn wenn es draußen kalt und
ungemütlich ist, neigen die

Menschen dazu, es sich zuhau-
se gemütlich zu machen, statt
aktiv zu sein. Genau das ist aber
Gift für Arthrosepatienten. „Da
die Knorpelzellen die für sie le-
benswichtigen Substanzen vor
allem aus der Gelenkschmiere
beziehen, die von der Innen-
haut der Gelenkkapsel gebildet
wird, muss diese Flüssigkeit
durch permanente Bewegung
möglichst gleichmäßig verteilt
werden“, erklärt Dr. med. Wer-
ner Lehner, niedergelassener
Orthopädie aus München. 

Darum sollten Betroffene auch
in der kühlen Jahreszeit regel-
mäßig moderat trainieren:
Spaziergänge oder Walking-
Runden machen warm einge-
packt auch im Schnee Spaß.
Wer schlechtes Wetter hinge-
gen scheut, kann zum Beispiel
im Schwimmbad seine Bahnen
ziehen oder an Aqua-Fitness-
kursen teilnehmen. Viele Ange-

bote, die den Gelenken gut tun,
werden auch von Fitnessstu-
dios angeboten - von Yoga und
Tai Chi über Gymnastik bis hin
zu Einheiten auf dem Ergome-
ter oder Crosstrainer.

Um ohne Schmerzen durchs
Winterhalbjahr zu kommen,
kann zusätzlich die Kollagen-
bildung im Gelenk gezielt an-
geregt werden. Kollagen ist für
die Gesundheit der Gelenke
wichtig, denn der Gelenkknor-
pel besteht zu einem großen
Teil aus diesem Eiweißbau-
stein. Im Alter lässt jedoch die
körpereigene Kollagenproduk-
tion nach, womit die Gelenke
ihre Pufferfunkton verlieren.
„Gute Erfahrungen werden
häufig mit Trink-Kollagenen
aus der Apotheke gemacht, die
zusätzlich entzündungshem-
menden Hagebuttenextrakt
enthalten“, so Werner Lehner.

Eine aktuelle Studie in 80 Arzt-
und Heilpraxen mit rund 600
Frauen und Männern hat dazu
überzeugende Ergebnisse er-
bracht: Nach einer dreimonati-
gen Einnahme der bioaktiven
Kollagen-Peptide verbesserten
sich Bewegungsschmerz, Be-
wegungseinschränkung, Ge-
lenkgeräusche, Gelenkschwel-
lung und Allgemeinzustand
signifikant. So macht auch das
regelmäßige Training viel mehr
Freude.

Ohne Schmerzen durch die kalte Jahreszeit

Warm eingepackt und bei trockenem Wetter machen auch im
Winter Spaziergänge Freude und halten Gelenke mobil. FOTO: DJD

TRAININGS-TIPPS:

Kurze Wege: Fitnesscenter, Yo-

gastudio oder Schwimmbad

sollte nah am Wohnort oder

Arbeitsplatz sein.
Tun, was Spaß macht: Tanzen,

Schwimmen, Golf oder Yoga -

wer seinen Sport als tolles Hob-

by empfindet, muss sich nicht

groß überwinden.
Trainingspartner suchen: Ge-

meinsam bringt es noch mehr

Vergnügen, man strengt sich

mehr an und sagt Sportverabre-

dungen nicht einfach ab.

Schmerzen bekämpfen: Wenn’s

weh tut, scheut man die Bewe-

gung.
Regelmäßigkeit macht Routi-

ne: Feste Zeiten für das Sport-

programm sorgen dafür, dass

das Training Alltagsgewohnheit

wird und bleibt.

Ihr Rentenversicherungsträger bei den

Gesundheitstagen Friedrichshafen
vom 27. bis 28. Oktober 2018
im Graf-Zeppelin-Haus in Friedrichshafen 
täglich von 10 Uhr bis 18 Uhr

•  Information und Beratung in allen Fragen 
der gesetzlichen Rentenversicherung und 
zur betrieblichen und privaten Altersvorsorge

•  Vorstellung von Präventions- und Rehamaßnahmen
•  Alterssimulationsanzug: Spüren Sie die  

Einschränkungen des Alters am eigenen Leib
• Broschüren und Merkblätter

Deutsche Rentenversicherung Baden-Württemberg 
Regionalzentrum Ravensburg 
Eisenbahnstraße 37, 88212 Ravensburg 
Telefon 07 51  88 08-0, E-Mail: regio.rv@drv-bw.de
Internet: www.deutsche-rentenversicherung-bw.de

Hörtest

7541 /378470
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Wenn die Sommersonne vom
Himmel brennt, ist es für die
meisten Menschen selbstver-
ständlich, sich zu schützen.
Aber auch in der kalten Jah-
reszeit muss für einen ausrei-
chend hohen Lichtschutzfak-
tor gesorgt werden. Denn
selbst bei trübem, bewölktem
Wetter dringen bis zu 90 Pro-
zent der UV-Strahlen zu uns
durch und können damit
langfristig Schäden anrich-
ten, wie zum Beispiel hellen
Hautkrebs.

FRIEDRICHSHAFEN (djd) - Mit
etwa 200 000 Neuerkrankun-
gen pro Jahr ist heller Haut-
krebs die häufigste Krebser-
krankung in Deutschland. Er
entsteht, indem kurzwellige
UV-B-Strahlen in die Haut ein-
dringen und die DNA der Zelle
in den oberen Schichten be-
schädigen. 

Bei häufiger und intensiver Be-

strahlung kann das Immunsys-
tem die Defekte nicht mehr re-
parieren. Als Folge dessen kön-
nen sich Zellen verändern und
Tumore entstehen. Es sollte
präventiv gehandelt werden.

Wer also in der kalten Jahres-
zeit viel im Freien ist, schützt
sich am besten auch jetzt sorg-
fältig. So ist Wintersonne in
höheren Lagen nahezu genau-
so gefährlich wie die Sommer-
sonne. Daher sollte Sonnen-
schutz das ganze Jahr über an-
gewendet werden.

Bestimmte Risikogruppen, zu
denen unter anderem immun-
supprimierte Menschen (Or-
gantransplantierte), Rheuma-
tiker, Krebspatienten und
Menschen mit den Hauttypen 1
und 2, die helles Haar, helle
Haut sowie eine Neigung zu
Sommersprossen und Sonnen-
brand haben, zählen, müssen
auch im Winter besonders auf-

passen. Schnee reflektiert die
UV-Strahlung und verstärkt sie
dadurch. Den sichersten
Schutz bietet Kleidung – wie
etwa eine Kopfbedeckung und
Handschuhe. Auf allen Körper-
stellen, die nicht von Kleidern
bedeckt sind, sollte medizini-
scher Sonnenschutz aufgetra-
gen werden, der einen Licht-
schutzfaktor von 50+ und ei-
nen UVA- und UVB-Filter ent-
hält. 

Um sich vor hellem Hautkrebs
zu schützen, ist es wichtig das
ganze Jahr präventiv Sonnen-
schutz zu verwenden, auch im
Winter. Im Sommer denken die
meisten daran, sich ausrei-
chend vor der Sonne zu schüt-
zen, doch häufig wird verges-
sen, dass die UV-Strahlen das
ganze Jahr gefährlich sein kön-
nen. Dies gilt nicht nur für Risi-
kopatienten, sondern auch für
Outdoorworker und Winter-
sportler.

Sonnenschutz auch im Winter nötig

Auch im Winter sollte man seine Haut vor der UV-Strahlung der
Sonne schützen. FOTO: DJD

he und unkomplizierte Ge-
sundheitsvorsorge rund um
das Auge sind die Optometris-
ten. Die Optometrie gehört
zum Berufsbild des Augenopti-
kers und beschäftigt sich mit
der Messung und Korrektion
von Fehlsichtigkeiten sowie
der Beurteilung der Sehfunkti-
on als Ganzes.

Am Anfang der Untersuchung
werden in einem ausführlichen
Gespräch mögliche Beschwer-
den, wie etwa Augentrocken-
heit oder Probleme beim Fo-
kussieren, erörtert. Im An-
schluss steht eine Vielzahl ver-
schiedener Prüfverfahren zur
Auswahl. So genannte Scree-
ningteste etwa werden ge-
nutzt, um Auffälligkeiten oder
Defekte am Auge frühzeitig zu
erkennen. Mit diesem Verfah-
ren können Optometristen
beispielsweise auf Sehleis-
tungsminderungen, Farbsinn-
störungen, Grünen Star, Grau-
en Star und Erkrankungen der
zentralen Netzhaut prüfen. Bei
Risikofaktoren, die auf eine Au-
generkrankung hinweisen, er-
halten die Betroffenen eine
Überweisung zum Augenarzt. 

Regelmäßige Arztbesuche
und Check-ups nehmen be-
sonders ab der Lebensmitte
einen wichtigen Stellenwert
in der Gesundheitsvorsorge
ein. Schließlich möchte man
möglichst lange fit bleiben.
Viele Erkrankungen und auch
damit verbundene Sehstö-
rungen lassen sich verhindern
oder hinauszögern, wenn sie
rechtzeitig erkannt werden.

FRIEDRICHSHAFEN (djd) - Das
Auge ist unser wichtigstes Sin-
nesorgan und vermittelt uns
die meisten Informationen
über die Umwelt. Doch viele
Augenkrankheiten entwickeln

sich schleichend und bleiben
deswegen lange unbemerkt.

Oft sind die Heilungschancen
schon schlechter, wenn die
Krankheit sich durch eine
wahrnehmbare Störung des
Sehens bemerkbar macht. Re-
gelmäßige Prüfungen des ge-
samten visuellen Systems sind
deshalb eine wichtige Investiti-
on in die Gesundheit. Das Gute
daran: Für einen professionel-
len Check-up muss man weder
lange Wartezeiten auf einen
Termin noch weite Anfahrts-
wege zu einem Augenarzt in
Kauf nehmen. Denn erste An-
sprechpartner für eine zeitna-

Eine ausführliche Beschrei-
bung der verschiedenen Scree-
ningteste gibt es unter
www.optometrist.de. Auch bei
verschiedenen Fehlsichtigkei-
ten in jedem Alter kann der Au-
genfachmann weiterhelfen.
Dazu ermittelt er die Korrekti-
onswerte, die nötig sind, um

ein bestmögliches Sehen im
Fern- und Nahbereich zu erzie-
len. Die Prüfung besteht aus
verschiedenen Messungen
beider Augen und gibt Auf-
schluss darüber, ob mit einer
Brille oder auch Kontaktlinsen
ein besseres Sehen erreicht
werden kann.

Regelmäßig zum Augen-Check-up

Was bei der Gesundheitsvor-
sorge für Erwachsene gilt, ist
natürlich erst recht für Kinder
relevant: Weil die ersten Le-
bensjahre für die Entwick-
lung des Sehens von elemen-
tarer Bedeutung sind, ist die
Untersuchung eines Kindes
im Alter von etwa drei Jahren
durch einen Optometristen
oder Augenarzt immer emp-
fehlenswert. Das gilt insbe-

sondere dann, wenn bei den
Eltern selbst ein Sehfehler
vorliegt, der sich vererbt ha-
ben könnte. Auch wenn es
um die Auswahl einer Sehhil-
fe geht, ist man beim Fach-
mann gut aufgehoben. Er
weiß um die Merkmale, die
eine Kinderbrille aufweisen
muss und kann alternativ
auch spezielle Kontaktlinsen
für Kinder empfehlen.

Kinder-Sehtest

Es gibt verschiedenste Prüfverfahren, mit denen man die Seh-
funktion im Ganzen beurteilen kann. FOTO: DJD/HEIKE SKAMPER
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Augletics GmbH
Vorstellung eines Ruderergome-
ters; Stand 88

Bodensee-Apotheke
Medikamentenversorgung mit be-
sonderer Spezialisierung in den Be-
reichen Onkologie, Dermokosme-
tik, Familie, Homöopathie sowie
Umweltpharmazie Stand 32

Bodensee-Sportklinik
Versorgung orthopädischer und
unfallchirurgischer Krankheiten

Stand 106

Bodystreet GmbH
Fitnessstudio für EMS-Training,

Stand 122
Chirolife Bodensee
Zentrum für amerikanische Chiro-
praktik Stand 92

coffee-bike Bad Saulgau
mobiler Coffee-Show auf Rädern,

Stand 128
Cornelia Specht – Gesundheits-
raum für Körper, Geist und Seele
Berner Gefässtherapie

Stand 116

DAK Gesundheit
DAK-Gesundheitspakete für Fami-
lien Stand 12

Deutsche Rentenversicherung
Rentenberatung, Altersvorsorge-
beratung, Beratung zu Reha- und
Präventionsmaßnahmen

easylife-Therapiezentrum Ra-
vensburg
erfolgreich abnehmen, 

Stand 70

EEM GmbH
Entlastung der Wirbelsäule mit
dem grow-Entlastungsstuhl

Stand 36

Ehrle Gesundheitscentrum Fried-
richshafen
Einlagen nach Maß, Orthopädische
Maßschuhe, Risikofußversorgun-
gen, Kompressionsstrümpfe, Ban-
dagen, orthopädische Artikel 

Stand 30
Elke Andreas - Heilpraktikerin
Naturheilkunde Stand 4

emmi dent - Kilian Büchel Ver-
triebspartner
Ultraschall-Zahnbürsten von emmi
dent Stand 25

EMS-Lounge Friedrichshafen
EMS-Training speziell für den Rü-
cken, effizientes Training, 20 Minu-
ten pro Woche, maximaler Erfolg

Stand 104

Evangelische Diakonie ambulante
Dienste gGmbH
Unterstützung und Pflege kranker
Menschen zu Hause Stand 40

Gesundheitszentrum Federsee
Rehabilitationsklinik für Orthopä-
die und Unfallchirurgie sowie Inne-
re Medizin

Schlossklinik Bad Buchau
Rehabilitationsklinik für Neurolo-
gie und Psychosomatik Stand 34

Gustav-Werner-Stift
Seniorenzentrum und Betreute
Wohnen Stand 40

Herb GmbH
Wohlfühlbäder, Wärmesysteme,
Gesundes Wohnen, Dusch-WC

Stand 42

Hochschule Ravensburg-Wein-
garten Fakultät für Gesundheit
und Sozialökonomie
Informationen zu Studiengängen
im Gesundheitswesen

Stand 2

Home Care Management
Pflegerische Dienstleistungen und
Urlaubspflege Stand 26

Hörgeräte Müller
Hörgeräte Stand 10

Hörstudio Wolter
Hörgeräte Stand 48

Hyla Vertrieb Sabine Graf
Luft- und Raumreinigungssystem

Stand 114

Johanniter-Unfall-Hilfe Stand 10

Karl-Olga-Haus Stand 58

Kassenärtzliche Vereinigung Ba-
den-Württemberg Stand 86

Katholische Sozialstation 
Friedrichshafen
Alten- und Krankenpflege, Hausnot-
ruf Stand 52

Kieser-Training Stand 54

Körperwerk
Therapie+Training Stand 72

Kreisseniorenrat Stand 20/22

kyBoot Shop Konstanz
Luftkissenschuh Stand 30

Landratsamt Stand 20/22

LebeNeo – Kerstin Borchers
nachhaltiges Gesundheitskonzept

Stand 102

LernRaum Martina Harling
lifekinetik, Gehirntraining

LR Vertriebspartner
Aloe Vera drinking gele, Pflegepro-
dukte, Make-Up Stand 16
Naturheilpraxis Leo Pachole
biologische Krampfaderentfernung

Stand 120

Oberschwabenklinik gGmbH
Stand 66

Optical Express
Augenlaser-Chirurgie Stand 60

OSG MVZ Betriebs GmbH
Augenmedizin Stand 84

Pejosan GmbH
Wasseroptimierer Stand 18

Pflegehelden Bodensee
Vermittlung von Haushaltshilfen
aus Polen Stand 8

Praxis für Physiotherapie Scher-
zinger Stand 38

Pro Aqua Luft- und Raumreiniger
Stand 98

Rheumaliga Stand 119

Salzgrotte Lindau Stand 6

Schreinerei Heinz Plocher
Möbel, Innenausbau, Fenster, Insek-
tenschutzgitter, Türen, Fußböden,
Umbau Stand 74

Schwäbische Zeitung/Südfinder
Medienpartner Foyer

Selbsthilfe-Netzwerk Bodensee-
kreis
ehrenamtlich tätige Betroffene mit
dem Ziel der Information und Hilfe-
stellung Stand 56

Senmotic Bodensee
Faszientherapie, manuelle Therapie,
Heilpraktiker Stand 4

SKM Bodenseekreis
Straffälligenhilfe, rechtliche Betreu-
ung, Wohnungslosenhilfe Stand 24

Sportklinik RV Stand 68

Step Forward GmbH
die federnde Fusskorrektur, Fuß-

fehlstellung korrigieren Stand 44

Stoffwechselpraxis Jaqueline
Spieler Ernährung, Kinesiologie

Stand 118

SVE Center – SV Ettenkirch
vereinseigenes Fitness-Studio des
SV Ettenkirch Stand 28

Tagesklinik FN Stand 14

Tinnitus-Selbsthilfegruppe
Informationen Stand 12

Venenpraxis Langenargen
Stand 94

Vitawell Team
vegane Naturkosmetik Stand 100

VHS Friedrichshafen Stand 82

Wasserurkraft Bernhard Pietsch
Wasservitalisierung Stand 127

Weight Watcher Stand 28

Wilhelm Maybach Stift Stand 40

ZfP Südwürttemberg mit Sinova-
Klinik Friedrichshafen
Informationen zu psychischen Er-
krankungen, Psychosomatik und
Psychotherapie, Aromatherapie,
Stress und Burnout Stand 80

Die Aussteller bei den Gesundheitstagen

RUND-
HERUM.
ALLES 
MÖGLICH.

M

Südwürttemberg
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Boris Schwarz spricht am Samstag im GZH. 

Am Samstagabend findet um
19 Uhr im Graf-Zeppelin-Haus
eine Abendveranstaltung
passend zur Gesundheitsmes-
se statt: Der Ernährungsex-
perte Boris Schwarz spricht
zum Thema „Bestellung
Wunschfigur – Fettverbren-
nung leichtgemacht“.

FRIEDRICHSHAFEN - Die perfek-
te Verbindung aus erfrischen-
der Provokation und motivie-
render Bewusstmachung hat
einen Namen: Boris Schwarz.
Seine Leidenschaft ist ein The-
ma, das jeden angeht.

Boris Schwarz bringt Men-
schen in Bewegung! Der Exper-
te für Ernährung, Gesundheit,
Sport und mehr Lebensenergie
rüttelt wach und bringt Men-
schen dazu, aus ihren bisheri-
gen Gewohnheiten auszustei-
gen. „Kümmere dich lieber
heute um deine Gesundheit,
als morgen um deine Krankhei-
ten“, ist sein persönliches Cre-
do. Deswegen unterstützt er
Menschen in acht Schritten zu
mehr Motivation und mit ganz
konkreten Tipps auf dem Weg
zu einer besseren Lebensquali-
tät, zu mehr Gesundheitsbe-
wusstsein und damit zu erhöh-
tem Wohlbefinden und Vitali-
ät.

Fitnessexperte Boris Schwarz
nutzt seine gelebte Expertise
aus rund 20 Jahren Erfahrung,
um Menschen darzulegen, wie
sie durch eine optimierte Er-
nährungs- und Bewegungs-
weise schlanker, fitter, gesün-
der und leistungsfähiger wer-
den. Dabei agiert er weder
zwanghaft missionarisch, noch
ist er strengen Regeln verhaf-
tet. Der Gesundheitsmotivator
verfügt vielmehr über die ein-
zigartige Fähigkeit, die Abläufe
des menschlichen Körpers ver-
ständlich zu erklären. Sein Pu-
blikum kann die Hintergründe
und die Sinnhaftigkeit der vor-
geschlagenen Maßnahmen
nachvollziehen und dadurch
mit mehr Motivation und
leichter umsetzen. 

In seinem neusten Vortrag
„Bestellung Wunschfigur" ver-
setzt uns Boris in die Lage, un-
sere Lebens- und Essgewohn-
heiten, unsere Gesundheit und
Ernährung und unser Bewe-
gungsverhalten offen und ehr-
lich zu reflektieren. Es geht bei
ihm nicht um reine Wissens-
vermittlung, sondern er moti-
viert dazu, das gesamte Kör-
perbewusstsein zu überden-
ken und Lebenskonzepte völlig
neu auszurichten.

Wer das Thema Fettverbren-
nung verstehen will, darf die-
sen Abend nicht verpassen.

Als lebendiger, dynamischer
und absolut leidenschaftlicher
Speaker und Experte begeis-
tert Boris Schwarz sein Publi-
kum. Themenfelder wie Ge-
sundheit, mehr Lebensenergie,
Fitness und Ernährung gehö-
ren zu seinen ausgewiesenen
Schwerpunkten. Boris Schwarz
agiert in diesen Bereichen
ebenfalls als Dozent und Buch-
autor.

Die Zuhörer mit seiner bildhaf-
ten Sprache mitzureißen – zu
motivieren mehr Eigenverant-
wortung für den eigenen Kör-
per und die Gesundheit zu
übernehmen – das ist Boris
Schwarz Passion. Durch seine
langjährige Erfahrung und sein
ausgewiesenes Fachwissen
legt er bei seinen Auftritten
und Impulsvorträgen den
Grundstein für nachhaltige
Handlungsimpulse. 

Der Vortrag beginnt um 19 Uhr.
Tickets sind im Vorverkauf
beim Graf-Zeppelin-Haus, bei
der Geschäftsstelle der Schwä-
bischen Zeitung, Schanzstraße
11, sowie allen Reservix-Vor-
verkaufsstellen erhältlich. 

Bestellung Wunschfigur

Sie.

•


