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der Herbst steht vor der Tür, 

aber das ist dieses Jahr kein 

Grund, um Trübsal zu blasen. 

Im Gegenteil: Wir zeigen Ihnen, 

wie Sie das Beste aus der kühle-

ren Jahreszeit machen können: 

in unserem Artikel „Happy statt 

Herbstblues.“

Außerdem informieren wir Sie 

über das wichtige Thema Sarko-

penie. Wir erklären Ihnen, woher 

Muskelschwund kommt, klären 

auf über seine gravierenden 

Folgen und geben Ihnen Tipps, 

wie Sie Sarkopenie vorbeugen 

können. 

Falls Sie sich schon immer ge-

fragt haben, welche Bewegung 

an trainingsfreien Tagen am 

besten ist, geben wir Ihnen die 

Antwort in unserem Artikel zum 

Thema „Recovery Training – ak-

tive Erholung“.

Und falls Sie sich, trotz regelmä-

ßigem Training, öfters verspannt 

und unbeweglich fühlen, haben 

wir unsere besten Tipps und In-

fos zum Thema Muskellängen-

training zusammengestellt.

Sie sehen: Diese Ausgabe ist 

vollgepackt mit spannenden 

und interessanten Themen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß 

beim Lesen und einen gesun-

den und fitten Herbst!  

 

Sportliche Grüße

Stefan Stadler 

und das ganze Team 

aus Heppenheim, Weinheim 

und Hemsbach 

Durch ganzheitliche Trainingsme-

thoden Gesundheit, Wohlgefühl 

und Lebensqualität steigern. Trai-

nieren, wohlfühlen, gesund wer-

den und bleiben. All das bieten 

wir Ihnen – individuell auf Sie an-

gepasst. Selbstverständlich auch 

als Personal Training oder Personal 

Group Training. 

Und jetzt neu: PHYSIOTHERAPIE 
UND TRAINING UNTER EINEM 
DACH (siehe Seite 18).

OUTDOOR Training - Einzig-

artig in der Region:  Funktionales 

Training, Kurse und Ballsport auf 

450m² an der frischen Luft in un-

serer hauseigenen Outdoor-Area 

trainieren.

Bewegung hält 
Geist und Körper vital

Liebe 
Fitnessfreunde,

Telefon 06252 72077 /// www.sportpark-heppenheim.de » 3» 2



Gesund und Fit - auch im Alter

In guten Händen zu neuem Lebensgefühl 
Wir bieten Ihnen neben medizinischem Fitnesstraining an 

Geräten, welche perfekt auf Ihre individuelle Bedürfnisse zu-

geschnitten sind, auch eine kompetente und ganzheitliche 

Betreuung. 

Kommen Sie vorbei und gewinnen Sie einen Einblick in die 

persönliche und warmherzige Atmosphäre hier bei uns in 

Hemsbach. 

Ein gesundheitsförderndes Trainingskonzept, das Ihre 

mentale und körperliche Gesundheit nachhaltig stärkt

Gesundheit fördern: Für mehr Lebensqualität – mit Prä-

ventionsmaßnahmen und gezieltem Training fit und 

gesund bleiben! 

Und jetzt neu: PHYSIOTHERAPIE UND TRAINING  
UNTER EINEM DACH (siehe Seite 18).

Das Gesundheitsstudio 
Finest Fitness Hemsbach 

Mehr als Fitnesstraining

Telefon 06201 – 4690693 /// www.finest-fitness-hemsbach.deTelefon 06201 – 3896223 /// www.finest-fitness-club-weinheim.de

JETZT NEU 

Expertensprechstunde 

immer Dienstag 

10.30 Uhr bis 11.30 Uhr
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GIB 
ALLES
NUR NICHT AUF!
Wahrer Erfolg kommt leider selten über Nacht, 

genauso wenig, wie man große Ziele im Hand-

umdrehen erreicht. Im Gegenteil, oft müssen wir 

für unsere Ziele auch Durststrecken und Phasen 

ohne Motivation und mit Rückschlägen überste-

hen. Diese Momente, wo es zäh und anstrengend 

wird, sind aber notwendig, um unseren Willen zu 

stärken – in diesen Situationen wachsen wir über 

uns selbst hinaus. Nun kommt es erst recht darauf 

an, dass Sie sich auf Ihr Ziel fokussieren und dran-

bleiben. Deshalb: Wenn Sie ein Ziel erreichen wol-

len, dann halten Sie durch und denken Sie daran, 

dass Sie, gerade, wenn es anstrengend wird, die 

meiste Entwicklung und den besten Fortschritt 

erzielen!

Seit der Gründung im September 2000 ist der Sportpark Hep-
penheim eng mit der Region verbunden. Mit ca. 30 Mitarbei-
tern ist das Unternehmen auch ein wichtiger Arbeitgeber der 
Stadt. Die Verbundenheit zur Region und zu den Menschen 
wird einmal im Jahr im September ganz besonders deutlich. 
Kurz nach den Sommerferien ist das ganze Unternehmen auf 
den Beinen für die Organisation und Umsetzung des Altstadt-
laufs im Herzen der Stadt Heppenheim.

Der Altstadtlauf unterteilt sich in 3 Läufe: dem Schülerlauf, dem BKK-Firmen-Staffellauf und einem 
Wettbewerb für Einzelläufer. Mit einer Rundenläge von einem Kilometer führt die malerische Stre-
cke durch die Fußgängerzone der Altstadt hinauf zum Dom und zurück über den Heppenheimer 
Marktplatz zum Ziel am Graben. Entlang der Strecke feuern hunderte Zuschauer die Läufer auf ihren 
Runden an und sorgen für Volksfeststimmung. Schon im Vorfeld wirbt der Sportpark bei den umlie-
genden Unternehmen für die Teilnahme, die für einige Firmen bereits Anlass war im eigenen Unter-
nehmen in Kooperation mit dem Sportpark eine Gesundheitsoffensive zu starten. Das Angebot für 
betriebliche Gesundheitsförderung ist eine Spezialität der Firmengruppe mit weiteren Standorten 
in Weinheim und Hemsbach, denn mit den Angeboten für Prävention, Rehabilitation, Entspannung 
und Physiotherapie deckt man die Grundvoraussetzungen für eine Förderung von Krankenkassen 
und Staat gut ab. Genauso wichtig sind jedoch die Angebote aus dem Bereich Fitness, Ernährung 
und Wellness im bekannten Wohlfühl-Ambiente der Anlagen.  Für den Sportpark ist der Altstadt-
lauf wie ein großes Familienfest bei dem zu einem sportlichen Anlass auch gefeiert werden kann 

und man alte Bekannte wiedersieht oder neue 
Menschen kennenlernt und zusammenbringt. 
Auch hiermit ist man vertraut im Sportpark, 
denn das ist ein angenehmer Nebeneffekt des 
Alltags im Zentrum für Gesundheit als das sich 
der Sportpark definiert.

Altstadtlauf des 
Sportpark Heppenheim 2022

JETZT 
TEILNEHMEN

INTERESSE ALS SPONSOREN 
ODER FIRMA MITZUWIRKEN, 

GERN HIER BEWERBEN: 

Mit freundlichen Unterstützung von
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Sie wissen es sicher längst, aber wir können 

die positiven Effekte von regelmäßigem 

Muskeltraining auf die Gesundheit nicht ge-

nug betonen. Gerade aktuell, in Zeiten von 

Lockdown, Home Office und Ausgangsbe-

schränkungen, leiden viele Menschen unter 

Gewichtszunahme, Abbau der Muskulatur, 

einem geschwächten Immunsystem und Er-

krankungen wie Bluthochdruck, Diabetes, 

einem geschwächten Herz-Kreislauf-System 

und chronischen Rückenschmerzen.

Ihre beste Gesundheitsvorsorge:

Muskeltraining
Kein alter Hut, 
sondern aktueller 
denn je: 
Starke Muskeln 
für eine starke 
Gesundheit!

Freizeitbewegung 
ist kein Ersatz! 
Auch wenn Sie diszipliniert 

auf Home Training setzen und 

sich in Ihrer Freizeit viel be-

wegen (z.B. Spazierengehen 

oder Gartenarbeit), ist dies 

leider kein adäquater Ersatz 

für das professionell betreu-

te Muskeltraining im Fitness-

Studio. Tatsächlich belegen 

wissenschaftliche Studien, 

dass der Trainingsreiz beim 

Gerätetraining die mit Ab-

stand besten Auswirkungen 

auf die Gesundheit hat. Dabei 

ist die Muskulatur ist nicht nur 

für einen starken, belastungs-

fähigen Körper und schmerz-

freie Bewegungsabläufe 

notwendig, sondern auch 

für Ihre Abwehrkräfte. Beim 

Muskeltraining werden sog. 

Myokine (Muskelhormone) 

ausgeschüttet, die die Lym-

phozyten, die Fresszellen des 

Immunsystems aktivieren – 

potentiell schädliche Erreger 

werden dadurch schneller 

und effizienter beseitigt. 

Muskelmasse 
erhalten
Umso ungünstiger ist es für 

Ihr Immunsystem, wenn Mus-

kelmasse abgebaut wird. Und 

dies geschieht ab dem 30. Le-

bensjahr automatisch. Mit ge-

zieltem Krafttraining können 

Sie durch die regelmäßige 

Muskel-Beanspruchung die-

sen Verlust stoppen. Die Mus-

kelmasse zu erhalten bzw. 

wieder aufzubauen ist aber 

nicht nur für Ihre Abwehrkräf-

te wichtig, sondern auch für 

Ihren restlichen Körper: Eine 

trainierte Muskulatur stabili-

siert den Körper, hält die Bän-

der und Sehnen geschmei-

dig, festigt die Knochen und 

unterstützt die Gelenke.

Stark und schlank
Und auch gegen Überge-

wicht ist Krafttraining die 

ideale Lösung. Muskelmasse 

verbraucht selbst im Ruhezu-

stand, also wenn Sie abends 

auf dem Sofa liegen, mehr 

Energie als Fettmasse. Wenn 

Sie also Ihre Muskelmasse auf-

bauen und Ihre Fettmasse ab-

bauen, dann erhöht sich au-

tomatisch Ihr Grundumsatz: 

Sie verbrauchen auch beim 

Nichts-Tun mehr Kalorien als 

vorher. Muskeln sind quasi 

die körpereigenen Brennöfen. 

Auf diese Weise verhindert 

Muskeltraining den bekann-

ten Jo-Jo-Effekt und hilft Ih-

nen, Ihr neues Gewicht auch 

langfristig zu halten.

Ab an die Geräte!
Wissenschaftlich bestätigt ist, 

dass der Trainingsreiz, der bei 

Gerätetraining auf die Mus-

keln einwirkt, einzigartig ist 

seiner Wirkungsbreite ist. Das 

regelmäßige Training gegen 

einen Widerstand mit einer 

gezielt eingesetzten und kon-

trollierten Intensität stellt eine 

positive Belastung für den 

Muskel dar, an der dieser kon-

stant wachsen kann und die 

durch keine andere Trainings-

weise zu erreichen ist. Unser 

erfahrenes Trainerteam steht 

Ihnen gerne zur Seite und er-

stellt ein für Sie optimales Trai-

ningsprogramm.

Keine Angst vor 
starken Muskeln!
Liebe Frauen, scheuen Sie 

das Muskeltraining nicht aus 

Angst vor unweiblichen Mus-

kelbergen. Es ist zwar richtig, 

dass Muskeltraining mit Ge-

wichten die körpereigene 

Testosteron-Produktion an-

kurbelt. Jedoch produziert 

der weibliche Körper dies nur 

in so geringer Menge, dass 

Sie keine stark ausgeprägten 

bzw. aufgepumpten Muskeln 

befürchten müssen, selbst 

wenn Sie intensiv trainieren!
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... Rudern das perfekte Ganz-
körpertraining ist?

... Hunger und Appetit etwas 
völlig unterschiedliches sind?

... Rucola-Salat gegen 
Heißhunger hilft?

... Kamillentee 
besser wirkt 
als Schäfchen 
zählen?

... Sie mit Alkohol Ihr 
Fett nicht wegkriegen?

... Plank die beste Übung für 
den ganzen Körper ist?

Kraft- oder Ausdauertraining? Beim Rudern müssen Sie sich 

nicht entscheiden, denn auf den klassischen Rudergeräten trai-

nieren Sie Ihr Herz-Kreislauf-System, verbrennen Fett und stär-

ken Ihre Muskulatur in Armen, Beinen, Schultern, Rücken und 

Bauch – und das alles gleichzeitig! Zusätzlich ist Rudern absolut 

gelenkschonend und durch die Stärkung der Rückenmuskulatur 

auch ein gutes Training gegen Rückenschmerzen! Also, ran an 

das Rudergerät!

Falls Sie abnehmen wollen, sollten Sie zunächst einmal lernen, 

den Unterschied zwischen Hunger und Appetit wahrzunehmen, 

so können Sie im Alltag etliche Kalorien sparen! Grundsätzlich 

gilt: Wenn Sie Hunger haben, sollten Sie etwas essen! Hunger ist 

ein Überlebensinstinkt und fühlt sich auch so an: Viele Menschen 

spüren beginnenden Hunger durch ein Nachlassen der Konzen-

tration oder eine gewisse Unruhe und Schwäche. Hunger ist üb-

rigens selten zielgerichtet – man hat niemals echten Hunger nur auf eine spezielle Speise. Appetit 

hingegen ist ein psychologisches Bedürfnis und meist zielgerichtet auf ein bestimmtes Lebens-

mittel oder Gericht. Wir sagen dann z.B.: „Ich habe so Lust auf Schokolade!“ Versuchen Sie, sich bei 

Hunger mit gesunden Lebensmitteln satt zu essen, und wenn der Appetit kommt,  erst einmal zu 

hinterfragen, welches emotionale Bedürfnis dahintersteht (z.B. Langeweile, Stress, Kummer etc.). 

Grund dafür ist, dass Rucola viele Bitterstoffe enthält und Bitter-

stoffe bremsen nachweislich nicht nur das Hungergefühl, sondern 

vor allem auch den Heißhunger auf Süßes. Wenn Sie also gerade 

abnehmen wollen oder mit Schoko-Heißhunger zu kämpfen ha-

ben, bauen Sie am besten folgende Lebensmittel in Ihren Speise-

plan ein, denn diese enthalten viele Bitterstoffe: Grapefruit, Ruco-

la, Chicorée, Rosenkohl, Brokkoli, Kohlrabi und Artischocke.

Sie suchen noch einer passenden Einschlafhilfe? Dann 

trinken Sie vor dem Zubettgehen einen warmen Kamil-

lentee. Forscher fanden heraus, dass die Inhaltsstoffe des 

Tees eine entspannende und beruhigende Wirkung auf 

das zentrale Nervensystem haben. Die muskelentspan-

nende, Angst lindernde und antibakterielle Wirkung von 

Kamillentee ist also wissenschaftlich bestätigt. 

Wer mit Fitnesstraining ein bestimmtes kör-

perliches Ziel verfolgt, z.B. Muskelaufbau oder 

Gewichtsabnahme, der sollte nicht zu oft zum 

Feierabend-Bier oder einem Glas Wein greifen, 

denn Alkohol hemmt die Fettverbrennung im 

Körper. Zum einen hat Alkohol mit sieben Ka-

lorien pro Gramm (mehr Kalorien als Zucker) 

einen hohen Kaloriengehalt. Viel wichtiger ist 

jedoch, dass der Körper Alkohol als „gefährli-

che Substanz“ einstuft und dessen Abbau als 

Priorität betrachtet. Das heißt, der Körper be-

ginnt sofort mit dem Alkoholabbau und stellt 

in dieser Zeit den Fettabbau hinten an. Dieser 

wird also verlangsamt. Zusätzlich schlägt sich 

Alkohol auch negativ auf die Leistungsfähig-

keit und Kondition beim Training aus, wie wis-

senschaftliche Studien herausfanden.

Planks (zu Deutsch: Unterarms-

tütz) sind nicht nur eine sehr 

einfache Fitnessübung, son-

dern auch eine extrem effekti-

ve. Im Unterarmstütz werden 

alle großen Muskelgruppen 

des Körpers gleichermaßen 

beansprucht und damit ist ein 

Trainingseffekt für den ganzen 

Körper gegeben. Besonders die 

Körpermitte, also Bauch-, Brust- 

und Rückenmuskulatur, werden 

angespannt. Aber auch die Ge-

säßmuskeln, die Beine und die 

Arme müssen in dieser Position 

richtig arbeiten. Und je länger 

der Stütz gehalten wird, desto 

mehr wird auch die Ausdauer 

trainiert. Außerdem verbessern 

Sie Ihre Haltung und beugen 

Rückenschmerzen vor.

Gewusst, dass...
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ENERGIE, TELEKOMMUNIKATION, MOBILITÄT, INFRASTRUKTUR 

MEHR INFOS: WWW.GGEW.DE

Das Unternehmen steht für Regionalität, 
Kundennähe und Dienstleistungen 
wie Produkte mit echtem Mehrwert

Gegründet 1886, zeichnet sich die GGEW AG 
seit jeher durch ihre Innovationskraft aus. 
Der südhessische Dienstleister für Energie, 
Telekommunikation, Mobilität und Infra-
struktur ist ein kommunales Unternehmen 
an der Bergstraße. „Bei uns wird Kunden-
service großgeschrieben. Wir stehen für 
Regionalität und Kundennähe und bieten 
den Menschen Lösungen, Dienstleistun-
gen und Produkte, die einen echten Mehr-
wert schaffen“, erklärt Rainer Babylon, Be-
reichsleiter Vertrieb & Services GGEW AG.

KUNDENSERVICE

HEIZUNGSPACHT

REGIONALSTROM

ELEKTROMOBILITÄT

INTERNET/TELEFONIE

PV-PACHTMODELL

UMZUG

Die GGEW AG bietet ihren Kun-
den zusätzlich zum persönlichen 
Gespräch im Kundencenter oder 
am Telefon ein Kundenportal, 
das rund um die Uhr geöffnet ist. 
Hier lässt sich alles bequem von 
zu Hause aus erledigen:
www.kundenportal.ggew.de

Mit dem neuen Produkt „GGEW 
Heizungspacht“ können Kunden 
eine moderne Wärmeversor-
gungsanlage in ihrem Objekt in-
stallieren lassen.

Neben klassischen Strom- und Gas-Angeboten bietet die GGEW AG auch Regionalstrom. Verbraucher können 
mit dem Tarif „GGEW Bergsträßer Sonnenpower“ tatkräftig den Klimaschutz und die Energiewende vor Ort 
unterstützen. Dieser grüne Strom stammt nicht nur zu 100 Prozent aus Erneuerbaren Energien, sondern zu 
großen Teilen auch direkt von einem Solarpark der GGEW AG in Heppenheim.

In der Region Bergstraße hat die 
GGEW bereits zahlreiche öffent-
liche Ladepunkte realisiert und 
plant weitere Standorte. Darü-
ber hinaus bietet der Energie-
dienstleister auch Wallboxen für 
zu Hause sowie E-CarSharing.

Die GGEW steht für zuverlässi-
ges und schnelles Internet sowie 
Telefonie in der Region. Dazu hat 
sie sich den Glasfaserausbau 
auf die Fahne geschrieben, den
sie aktiv vorantreibt.

Die GGEW bietet Hauseigentü-
mern das Produkt „Dein GGEW 
Sonnendach“. Ohne großen Auf-
wand oder hohe Investitionen 
können sie ihre eigene Photo-
voltaik-Anlage von der GGEW 
pachten.

Die GGEW AG schenkt ihren 
Kundinnen und Kunden zehn 
Umzugskartons oder einen Bau-
markt-Gutschein für jeden Ver-
trag (Strom, Gas oder Internet),
den sie an den neuen Wohnort 
mitnehmen. 

Ballengroßzehe
(Hallux valgus)

Schmerzfreies Gehen ist ein wichtiges Krite-
rium der Lebensqualität. Jahrelange Fehlbe-
lastung kann zur Ausbildung eines Spreizfußes 
führen, wobei sich der Vorfuß verbreitert und 
die Grundgelenke der mittleren Zehen 2-4 
schmerzhaft überbelastet werden. Als weitere 

Folge des Spreizfußes kann eine Fehlstellung der 
Großzehe entstehen, der sogenannte Ballenzeh, 
der mit medizinischem Fachausdruck als Hallux 
valgus bezeichnet wird. 

 Durch das Auseinanderweichen des Vorfußes 
entsteht ein Ungleichgewicht der an der 
Großzehe wirkenden Muskeln. Die Groß-
zehe wird immer weiter nach außen gezogen und 
es entsteht eine häufig gerötete und schmerz-
hafte Vorwölbung über dem Großzehengrund-
gelenk. 

Für die Ausbildung des Spreizfußes und des Hal-
lux valgus sind neben Vererbungsfaktoren haupt-
sächlich Fehlbelastungen in ungeeigne-
tem Schuhwerk verantwortlich. Hohe Absätze 
und enger Zehenbereich des Schuhs führen zu 
einer Überlastung des Vorfußes und häufig zur 
Ausbildung der genannten Fußdeformitäten. 

Neben Schmerzen, die durch den vermehrten 
Druck und Entzündungen des Großzehenballens 
entstehen, kann es im Laufe der Zeit durch die 
Fehlstellung und Fehlbelastung des Gelenkes zu 
Verschleißerscheinungen und zur Ausbildung 
einer Arthrose des Gelenkes kommen. 

Behandlung
Grundsätzlich gibt es hier die konservative (nicht 
operative) Behandlung und die operative The-
rapie. Die konservative Behandlung ist 
nur bei leichte Fälle in einem frühen Stadium 
erfolgversprechend. Insbesondere bei größeren 
Gehstrecken und auch bei langem Stehen sollten 
bequeme Schuhe mit ausreichend Zehenspiel-
raum und flachem Absatz getragen werden. 
Fußgymnastik zur Kräftigung der Zehenbeuger 
und Abspreizübungen der Großzehe können das 
muskuläre Ungleichgewicht günstig beeinflus-
sen. Auch Barfußgehen auf weichem Sand oder 
Gras trägt zur Kräftigung der Fußmuskulatur bei. 
Auch Hilfsmittel in Form von Einlagen, Lage-
rungsschienen können ein Fortschreiten der De-
formität verhindern. Druckentlastende Schaum-
stoffpolster werden zur Schmerzlinderung des 
chronisch gereizten Großzehenballen eingesetzt. 
Wenn aber dauerhaft Beschwerden bestehen ist 
die operative Korrektur die einzige erfolgverspre-
chende Behandlungsmöglichkeit. 

Um die Fehlstellung zu korrigieren und normale 
Belastungsverhältnisse wieder herzustellen sind 
weit über 100 verschiedene Operations-
techniken bekannt. Abhängig vom Ausmaß 
der Deformität muss für jeden Patienten indivi-
duell die geeignete Prozedur ausgewählt werden. 
Meistens ist die Kombination einer Verlängerung 
der verkürzten Sehnen mit einer Korrektur des 
ersten Mittelfußknochens erforderlich. Dieser 
wird entweder an der Basis oder am Zehen-
grundgelenk durchtrennt und in korrigierter 
Stellung mit Schrauben oder Drähten fixiert. Bis 
der Knochen vollständig verheilt ist, muss nach 
der Operation für 6 Wochen ein spezieller Vor-

fuß-Entlastungsschuh getragen werden. 
Schrauben, die zur Fixierung verwendet 
wurden können meistens im Knochen 
belassen werden, eingebrachte Drähte 
werden in der Regel nach 6 Wochen in 
einem kleinen Eingriff wieder entfernt. 
Abhängig von der beruflichen Tätigkeit 
besteht Arbeitsunfähigkeit zwischen 2-8 
Wochen. Büroarbeit kann meistens schon 
nach 2 Wochen wieder aufgenommen 
werden. Korrekturoperationen des Vor-
fußes können ambulant oder im Rahmen 
eines 2-3 tägigen stationären Aufenthalts 
durchgeführt werden. Die Kosten werden 
bei medizinischer Indikation von der 
Krankenkasse übernommen. 

Schneiderballen
(Bunionette)
Eine weitere, dem Hallux valgus ähn-
liche, Zehenfehlstellung im Bereich des 
Vorfußes ist der „Schneiderballen“ oder 
auch Bunionette genannt. Es handelt sich 
hierbei um eine schmerzhafte Vorwöl-
bung des Kleinzehenballens,  die eben-
falls als Folge des Spreizfußes entstehen 
kann. Durch das fächerförmige Ausein-
anderweichen des Vorfußes kommt es zu 
einer vermehrten Druckbelastung des 5. 
Mittelfußköpfchens und damit häufig zu 
schmerzhaften Schwielen und Schleim-
beutelentzündungen.  

In vielen Fällen kann eine Einlagenver-
sorgung und das Tragen ausrei-
chend weiter und weicher Schuhe 
die Beschwerden bessern. Führt dies nicht 
zum Erfolg, ist auch hier eine operative 
Korrektur sinnvoll. In ähnlicher Weise 
wie beim Hallux valgus wird der Vorfuß 
durch eine Korrekturosteotomie des 5. 
Mittelfußknochens verschmälert. In der 
Nachbehandlungsphase muss bis zur voll-
ständigen Knochenheilung ein Vorfuß-
Entlastungsschuh getragen werden. 

Spreizfuß
Dr. Christian Schäffner gibt Tipps für schmerzfreies Gehen

kann verhindert werden

Viernheim (ub) – Das
schmerzfreie Gehen ist ein
wichtiges Kriterium der Le-
bensqualität. Jahrelange
Fehlbelastung kann zur Aus-
bildung eines Spreizfußes
führen, wobei sich der Vorfuß
verbreitert und die Grundge-
lenke der mittleren Zehen
schmerzhaft überbelastet wer-
den. Die Gründe hierfür, wel-
che eigenen Regeln jeder
selbst beachten sollte und wie
ein Spreizfuß behandelt bezie-
hungsweise korrigiert werden
kann, darüber gibt Orthopäde
Dr. Christian Schäffner, neuer
Belegarzt am Viernheimer St.-
Josef-Krankenhaus, Auskunft.

Für die Ausbildung des
Spreizfußes und des Hallux val-
gus (Schiefstellung der Großze-
he im Grundgelenk nach außen
hin) sind neben Vererbungsfak-
toren hauptsächlich Fehlbela-
stungen in ungeeignetem
Schuhwerk verantwortlich.
„Hohe Absätze und enger Ze-
henbereich des Schuhs führen
zu einer Überlastung des Vor-
fußes und häufig zur Ausbil-
dung der genannten Fußdefor-
mitäten“, sagt Dr. Schäffner.
„Durch das Auseinanderwei-
chen des Vorfußes entsteht ein
Ungleichgewicht der an der
Großzehe wirkenden Muskeln.
Dadurch wird der Großzeh im-
mer weiter nach außen gezogen
und es entsteht eine häufig
gerötete und schmerzhafte Vor-
wölbung über dem Großzehen-
grundgelenk“, erläutert der
Facharzt.  

Neben Schmerzen, die durch
den vermehrten Druck und die
Entzündungen des Großzehen-
ballens entstehen, kann es im
Laufe der Zeit durch die Fehl-
stellung und Fehlbelastung des
Gelenkes auch zu Ver-
schleißerscheinungen und zur
Ausbildung einer Arthrose des
Gelenkes kommen. Deshalb

rät der Orthopäde, nicht immer
dem Modetrend zu entspre-
chen und öfters einmal an sei-
ne eigene Gesundheit zu den-
ken. Die Behandlung eines sol-
chen Spreizfußes ist langwierig,
oftmals hilft nur eine Operati-
on.

Grundsätzlich wird die kon-
servative Behandlung der ope-
rativen Therapie vorgezogen.
Doch sie ist nur bei leichten
Fällen und in einem frühen Sta-
dium erfolgversprechend. „Ob
mit oder ohne Spreizfuß-Er-
krankung, bei größeren Geh-
strecken und bei langem Ste-
hen sollten immer bequeme
Schuhe mit ausreichend Ze-
henspielraum und flachem Ab-
satz getragen werden“, lautet
der Rat des Facharztes. Des
Weiteren hilft Fußgymnastik
der Kräftigung der Zehenbeu-
ger, und Abspreizübungen der
Großzehe können das mus-
kuläre Ungleichgewicht günstig
beeinflussen. 

Auch Barfußgehen auf wei-
chem Sand oder Gras trägt zur
Kräftigung der Fußmuskulatur
bei. Zu den weiteren konserva-
tiven Behandlungsmöglichkei-
ten gehören auch Hilfsmittel
wie Einlagen oder Lagerungs-
schienen, welche ein Fort-
schreiten der Deformität ver-
hindern. Auch druckentlas-
tende Schaumstoffpolster wer-
den zur Schmerzlinderung des
chronisch gereizten Großze-
henballen eingesetzt. Doch
wenn alle diese konservativen
Möglichkeiten nichts nützen,
keinen Erfolg zeigen und der
Patient weiterhin dauerhaft Be-
schwerden hat, dann ist die
operative Korrektur die einzige
erfolgversprechende Behand-
lungsmöglichkeit.

Weit über einhundert ver-
schiedene Operationstechni-
ken sind heute bekannt, und
abhängig vom Ausmaß der De-
formität muss für jeden Patien-

ten individuell die geeignete
Prozedur ausgewählt werden.
Zu den am meisten angewand-
ten Operationsarten gehört die
Kombination aus einer Verlän-
gerung der verkürzten Sehnen
mit einer Korrektur des ersten
Mittelfußknochens. Dieser
wird entweder an der Basis
oder am Zehengrundgelenk
durchtrennt und in der korri-
gierten Stellung mit Schrauben
oder Drähten fixiert. „Bis der
Knochen vollständig verheilt
ist, muss nach der Operation
für sechs Wochen ein spezieller
Vorfuß-Entlastungsschuh ge-
tragen werden“, sagt Dr. Schäff-
ner weiter. Die Schrauben kön-
nen in den meisten Fällen im
Knochen ohne Komplikatio-
nen belassen werden, die Dräh-
te werden in der Regel nach
sechs Wochen in einem kleinen
Eingriff wieder operativ ent-
fernt.

Während Berufstätige, wel-
che einer Büroarbeit nachge-
hen, meistens schon nach zwei
Wochen wieder arbeiten kön-
nen, besteht bei Personen mit
körperlich anstrengender oder
überwiegend stehender Tätig-
keit eine Arbeitsunfähigkeit
von bis zu acht Wochen. „Kor-
rekturoperationen des Vor-

fußes können ambulant oder
im Rahmen eines zwei- bis
dreitägigen stationären Aufent-
halts durchgeführt werden und
werden von der Krankenkasse
übernommen“, sagt Dr. Schäff-
ner.

Eine weitere, dem Hallux val-
gus ähnliche, Zehenfehlstel-
lung im Bereich des Vorfußes
ist der „Schneiderballen“
(„Bunionette“). Hierbei han-
delt es sich um eine schmerz-
hafte Vorwölbung des Kleinze-
henballens, die ebenfalls als
Folge des Spreizfußes entste-
hen kann. Durch das fächerför-
mige Auseinanderweichen des
Vorfußes kommt es zu einer
vermehrten Druckbelastung,
schmerzhaften Schwielen und
Schleimbeutelentzündungen. 

In vielen Fällen können
durch Einlagen und das Tragen
ausreichend weiter und wei-
cher Schuhe die Beschwerden
gelindert werden. Führen diese
Maßnahmen nicht zum ge-
wünschten Erfolg, ist auch hier
eine operative Korrektur sinn-
voll. Auch in diesem Fall muss
während der Nachbehand-
lungsphase bis zur vollständi-
gen Knochenheilung ein Vor-
fuß-Entlastungsschuh getragen
werden. 
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Viernheim (ub) – Das Viern-
heimer Tageblatt veröffentlicht
jeden letzten Samstag im Monat
eine Sonderseite des St.-Josef-
Krankenhauses. Hierzu ein Vor-
wort von Anja A. Henkes, Dip-
lom-Krankenhausbetriebswirtin
VKD, Patienten-Service:

„Mit großer Freude konnten wir
dank der Unterstützung durch
den Fördervereins des Viernhei-
mer Krankenhauses weitere wich-
tige Operationsgeräte anschaffen
und somit unseren Belegärzten
nicht nur die Arbeit selbst erleich-
tern, sondern können dadurch
auch Operationen so Patienten
schonend durchführen, wie sie
sonst eigentlich nur an großen
Kliniken möglich ist. Dadurch
können sich unsere Patienten si-
cher sein, dass sie nicht nur durch
langjährig erfahrene und kompe-
tente Fachärzte operiert werden,
sondern auch in der medizini-
schen Technik das bieten, was
heute weit über den Standard ei-
nes ‚Krankenhauses für Erstver-
sorgungen’ hinausgeht. Wir freu-
en uns aber auch, Ihnen heute
mitteilen zu dürfen, dass es uns
gelungen ist, einen weiteren er-
fahrenen Facharzt für unser Haus
zu gewinnen. 

Dr. Christian Schäffner, der sich
nach seiner langjährigen Ober-
arzt-Tätigkeit in der Universitäts-
klinik Heidelberg in Viernheim
niedergelassen hat und in der Ge-
meinschaftspraxis Dr. Schultz/Dr.
Schäffner tätig ist, arbeitet seit Ju-
ni nun in unserem Hause als or-
thopädischer Belegarzt. Er er-
gänzt unser Leistungsspektrum
im Bereich der orthopädischen
Chirurgie. Gerne kann Dr. Schäff-
ner auch in der Pater-Delp-Straße
3, in Viernheim, unter der Tele-
fonnummer 72585 kontaktiert
werden.

Alle unsere Belegärzte, insbe-
sondere natürlich auch die neuen
Kollegen, stehen mit ihrem Wis-
sen und Können unseren Patien-
ten zur Verfügung und möchten
auch künftig das Angebot unseres
Viernheimer Krankenhauses er-
weitern. Das gesamte Leistungs-
spektrum des Viernheimer St.-Jo-
sef-Krankenhauses können Sie
nicht nur aus unserem Flyer erse-
hen, auch auf unserer Homepage
(www.stj-kh-vhm.de) finden Sie
hierzu umfangreiche Informatio-
nen. Folgende Fachdisziplinen
bieten wir an: In unserer An-
ästhesie werden neben der Not-
fall-, Intensiv- und Rettungsmedi-
zin natürlich alle Allgemein- und
Regionalanästhesieverfahren so-
wie die Anästhesiologische Ver-
sorgung angeboten.

Die Chirurgie umfasst die
Schwerpunkte Allgemein- und
Unfallchirurgie, Knochen- und
Gelenkserkrankungen ein-
schließlich Gelenkersatz, offene
und minimalinvasive Hernien-
chirurgie sowie in eingeschränk-
tem Umfang auch Gefäßchirurgie.

In unserer Abteilung Gynäko-
logie bieten wir neben der allge-
meinen Gynäkologie natürlich
auch ambulante und stationäre
Operationsverfahren.

In der HNO liegen die Schwer-
punkten bei den ambulanten und
stationären Operationen von Kin-
dern und Erwachsenen, der mini-
malinvasiven Nebenhöhlen- und
Schlaftherapie sowie bei Eingrif-
fen an Kehlkopf- und Stimmbän-
dern.

Unsere Abteilung der Inneren
Medizin umfasst die Schwer-
punkte Gastroenterologie, Kar-
diologie, Angiologie sowie
Nephrologie mit Dialyse.

Neu in unser Leistungsspekt-
rum aufgenommen wurde die Or-
thopädie mit Schwerpunkt Endo-
prothetik (künstliche Hüft- und
Kniegelenke), aber auch ambu-
lante Operationen können durch-
geführt werden.

In der Radiologie werden –
auch außerhalb der Praxiszeiten
bei Notfällen – alle konventionel-
len Röntgenuntersuchungen der
Knochen, Gelenke und des Tho-
rax sowie CT-Untersuchungen
durchgeführt.

Speziell für Notfälle bietet das
St.-Josef-Krankenhaus fünf In-
tensivbetten mit besonderer
Überwachung und Therapie der
Patienten an. Zusammen mit un-
serem gut ausgebildeten Team an
Ärzten, Schwestern und Pflegern
können wir so an 365 Tagen ga-
rantieren, dass wir 24 Stunden für
Sie da sind – zum Wohle unserer
Patienten.

Auch unsere Notfallambulanz
ist mit allem relevanten Equip-
ment wie Defibrillator, Monitor,
mobilem Sauerstoff sowie interni-
stischem und chirurgischem In-
strumentarium für eine Erstver-
sorgung ausgestattet und steht
rund um die Uhr den Patienten
zur Verfügung.

Wir möchten, dass Sie unserem
Motto getreu im Krankheitsfall
ganz schnell wieder ‚Gesund wer-
den – Gesund bleiben“. Für Ver-
besserungsvorschläge sowie für
Lob und Tadel sind wir stets offen.
Zögern Sie nicht, uns anzuspre-
chen oder anzuschreiben, denn
nur so können wir Erreichtes ver-
bessern und Neues in die Tat um-
setzen. Für Ihr bisher uns entge-
gengebrachte Vertrauen möchte
ich mich im Namen des Viernhei-
mer St.-Josef-Krankenhauses, sei-
nen Ärzten und dem Personal bei
allen Bürgern und Patienten ganz
herzlich bedanken.“
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Wir sorgen für eine
bessere Lebensqualität:
➔ Reha-Hilfsmittel
➔ Enterale Ernährung
➔ Homecare
➔ Medizintechnik
➔ Hilfsmittelverleih

(Rollstühle,
Krankenpflegebetten,
Sauerstoffversorgung usw.)

Anja A. Henkes, Diplom-Kranken-
hausbetriebswirtin VKD, Patien-
ten-Service.

Dr. Christian Schäffner gibt Tipps für schmerzfreies Gehen

Spreizfuß kann verhindert werden

Für die Ausbildung des Spreizfußes und des Hallux valgus sind ne-
ben Vererbungsfaktoren hauptsächlich Fehlbelastungen in ungeeig-
netem Schuhwerk verantwortlich. Fotos (4): kt 

St.-Josef-
Krankenhaus
Viernheim

St.-Josef-Krankenhaus
Kompetenz & Vertrauen

Gesund werden – Gesund bleiben

Viernheim (ub) – Das
schmerzfreie Gehen ist ein
wichtiges Kriterium der Le-
bensqualität. Jahrelange
Fehlbelastung kann zur Aus-
bildung eines Spreizfußes
führen, wobei sich der Vorfuß
verbreitert und die Grundge-
lenke der mittleren Zehen
schmerzhaft überbelastet wer-
den. Die Gründe hierfür, wel-
che eigenen Regeln jeder
selbst beachten sollte und wie
ein Spreizfuß behandelt bezie-
hungsweise korrigiert werden
kann, darüber gibt Orthopäde
Dr. Christian Schäffner, neuer
Belegarzt am Viernheimer St.-
Josef-Krankenhaus, Auskunft.

Für die Ausbildung des
Spreizfußes und des Hallux val-
gus (Schiefstellung der Großze-
he im Grundgelenk nach außen
hin) sind neben Vererbungsfak-
toren hauptsächlich Fehlbela-
stungen in ungeeignetem
Schuhwerk verantwortlich.
„Hohe Absätze und enger Ze-
henbereich des Schuhs führen
zu einer Überlastung des Vor-
fußes und häufig zur Ausbil-
dung der genannten Fußdefor-
mitäten“, sagt Dr. Schäffner.
„Durch das Auseinanderwei-
chen des Vorfußes entsteht ein
Ungleichgewicht der an der
Großzehe wirkenden Muskeln.
Dadurch wird der Großzeh im-
mer weiter nach außen gezogen
und es entsteht eine häufig
gerötete und schmerzhafte Vor-
wölbung über dem Großzehen-
grundgelenk“, erläutert der
Facharzt.  

Neben Schmerzen, die durch
den vermehrten Druck und die
Entzündungen des Großzehen-
ballens entstehen, kann es im
Laufe der Zeit durch die Fehl-
stellung und Fehlbelastung des
Gelenkes auch zu Ver-
schleißerscheinungen und zur
Ausbildung einer Arthrose des
Gelenkes kommen. Deshalb

rät der Orthopäde, nicht immer
dem Modetrend zu entspre-
chen und öfters einmal an sei-
ne eigene Gesundheit zu den-
ken. Die Behandlung eines sol-
chen Spreizfußes ist langwierig,
oftmals hilft nur eine Operati-
on.

Grundsätzlich wird die kon-
servative Behandlung der ope-
rativen Therapie vorgezogen.
Doch sie ist nur bei leichten
Fällen und in einem frühen Sta-
dium erfolgversprechend. „Ob
mit oder ohne Spreizfuß-Er-
krankung, bei größeren Geh-
strecken und bei langem Ste-
hen sollten immer bequeme
Schuhe mit ausreichend Ze-
henspielraum und flachem Ab-
satz getragen werden“, lautet
der Rat des Facharztes. Des
Weiteren hilft Fußgymnastik
der Kräftigung der Zehenbeu-
ger, und Abspreizübungen der
Großzehe können das mus-
kuläre Ungleichgewicht günstig
beeinflussen. 

Auch Barfußgehen auf wei-
chem Sand oder Gras trägt zur
Kräftigung der Fußmuskulatur
bei. Zu den weiteren konserva-
tiven Behandlungsmöglichkei-
ten gehören auch Hilfsmittel
wie Einlagen oder Lagerungs-
schienen, welche ein Fort-
schreiten der Deformität ver-
hindern. Auch druckentlas-
tende Schaumstoffpolster wer-
den zur Schmerzlinderung des
chronisch gereizten Großze-
henballen eingesetzt. Doch
wenn alle diese konservativen
Möglichkeiten nichts nützen,
keinen Erfolg zeigen und der
Patient weiterhin dauerhaft Be-
schwerden hat, dann ist die
operative Korrektur die einzige
erfolgversprechende Behand-
lungsmöglichkeit.

Weit über einhundert ver-
schiedene Operationstechni-
ken sind heute bekannt, und
abhängig vom Ausmaß der De-
formität muss für jeden Patien-

ten individuell die geeignete
Prozedur ausgewählt werden.
Zu den am meisten angewand-
ten Operationsarten gehört die
Kombination aus einer Verlän-
gerung der verkürzten Sehnen
mit einer Korrektur des ersten
Mittelfußknochens. Dieser
wird entweder an der Basis
oder am Zehengrundgelenk
durchtrennt und in der korri-
gierten Stellung mit Schrauben
oder Drähten fixiert. „Bis der
Knochen vollständig verheilt
ist, muss nach der Operation
für sechs Wochen ein spezieller
Vorfuß-Entlastungsschuh ge-
tragen werden“, sagt Dr. Schäff-
ner weiter. Die Schrauben kön-
nen in den meisten Fällen im
Knochen ohne Komplikatio-
nen belassen werden, die Dräh-
te werden in der Regel nach
sechs Wochen in einem kleinen
Eingriff wieder operativ ent-
fernt.

Während Berufstätige, wel-
che einer Büroarbeit nachge-
hen, meistens schon nach zwei
Wochen wieder arbeiten kön-
nen, besteht bei Personen mit
körperlich anstrengender oder
überwiegend stehender Tätig-
keit eine Arbeitsunfähigkeit
von bis zu acht Wochen. „Kor-
rekturoperationen des Vor-

fußes können ambulant oder
im Rahmen eines zwei- bis
dreitägigen stationären Aufent-
halts durchgeführt werden und
werden von der Krankenkasse
übernommen“, sagt Dr. Schäff-
ner.

Eine weitere, dem Hallux val-
gus ähnliche, Zehenfehlstel-
lung im Bereich des Vorfußes
ist der „Schneiderballen“
(„Bunionette“). Hierbei han-
delt es sich um eine schmerz-
hafte Vorwölbung des Kleinze-
henballens, die ebenfalls als
Folge des Spreizfußes entste-
hen kann. Durch das fächerför-
mige Auseinanderweichen des
Vorfußes kommt es zu einer
vermehrten Druckbelastung,
schmerzhaften Schwielen und
Schleimbeutelentzündungen. 

In vielen Fällen können
durch Einlagen und das Tragen
ausreichend weiter und wei-
cher Schuhe die Beschwerden
gelindert werden. Führen diese
Maßnahmen nicht zum ge-
wünschten Erfolg, ist auch hier
eine operative Korrektur sinn-
voll. Auch in diesem Fall muss
während der Nachbehand-
lungsphase bis zur vollständi-
gen Knochenheilung ein Vor-
fuß-Entlastungsschuh getragen
werden. 
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Viernheim (ub) – Das Viern-
heimer Tageblatt veröffentlicht
jeden letzten Samstag im Monat
eine Sonderseite des St.-Josef-
Krankenhauses. Hierzu ein Vor-
wort von Anja A. Henkes, Dip-
lom-Krankenhausbetriebswirtin
VKD, Patienten-Service:

„Mit großer Freude konnten wir
dank der Unterstützung durch
den Fördervereins des Viernhei-
mer Krankenhauses weitere wich-
tige Operationsgeräte anschaffen
und somit unseren Belegärzten
nicht nur die Arbeit selbst erleich-
tern, sondern können dadurch
auch Operationen so Patienten
schonend durchführen, wie sie
sonst eigentlich nur an großen
Kliniken möglich ist. Dadurch
können sich unsere Patienten si-
cher sein, dass sie nicht nur durch
langjährig erfahrene und kompe-
tente Fachärzte operiert werden,
sondern auch in der medizini-
schen Technik das bieten, was
heute weit über den Standard ei-
nes ‚Krankenhauses für Erstver-
sorgungen’ hinausgeht. Wir freu-
en uns aber auch, Ihnen heute
mitteilen zu dürfen, dass es uns
gelungen ist, einen weiteren er-
fahrenen Facharzt für unser Haus
zu gewinnen. 

Dr. Christian Schäffner, der sich
nach seiner langjährigen Ober-
arzt-Tätigkeit in der Universitäts-
klinik Heidelberg in Viernheim
niedergelassen hat und in der Ge-
meinschaftspraxis Dr. Schultz/Dr.
Schäffner tätig ist, arbeitet seit Ju-
ni nun in unserem Hause als or-
thopädischer Belegarzt. Er er-
gänzt unser Leistungsspektrum
im Bereich der orthopädischen
Chirurgie. Gerne kann Dr. Schäff-
ner auch in der Pater-Delp-Straße
3, in Viernheim, unter der Tele-
fonnummer 72585 kontaktiert
werden.

Alle unsere Belegärzte, insbe-
sondere natürlich auch die neuen
Kollegen, stehen mit ihrem Wis-
sen und Können unseren Patien-
ten zur Verfügung und möchten
auch künftig das Angebot unseres
Viernheimer Krankenhauses er-
weitern. Das gesamte Leistungs-
spektrum des Viernheimer St.-Jo-
sef-Krankenhauses können Sie
nicht nur aus unserem Flyer erse-
hen, auch auf unserer Homepage
(www.stj-kh-vhm.de) finden Sie
hierzu umfangreiche Informatio-
nen. Folgende Fachdisziplinen
bieten wir an: In unserer An-
ästhesie werden neben der Not-
fall-, Intensiv- und Rettungsmedi-
zin natürlich alle Allgemein- und
Regionalanästhesieverfahren so-
wie die Anästhesiologische Ver-
sorgung angeboten.

Die Chirurgie umfasst die
Schwerpunkte Allgemein- und
Unfallchirurgie, Knochen- und
Gelenkserkrankungen ein-
schließlich Gelenkersatz, offene
und minimalinvasive Hernien-
chirurgie sowie in eingeschränk-
tem Umfang auch Gefäßchirurgie.

In unserer Abteilung Gynäko-
logie bieten wir neben der allge-
meinen Gynäkologie natürlich
auch ambulante und stationäre
Operationsverfahren.

In der HNO liegen die Schwer-
punkten bei den ambulanten und
stationären Operationen von Kin-
dern und Erwachsenen, der mini-
malinvasiven Nebenhöhlen- und
Schlaftherapie sowie bei Eingrif-
fen an Kehlkopf- und Stimmbän-
dern.

Unsere Abteilung der Inneren
Medizin umfasst die Schwer-
punkte Gastroenterologie, Kar-
diologie, Angiologie sowie
Nephrologie mit Dialyse.

Neu in unser Leistungsspekt-
rum aufgenommen wurde die Or-
thopädie mit Schwerpunkt Endo-
prothetik (künstliche Hüft- und
Kniegelenke), aber auch ambu-
lante Operationen können durch-
geführt werden.

In der Radiologie werden –
auch außerhalb der Praxiszeiten
bei Notfällen – alle konventionel-
len Röntgenuntersuchungen der
Knochen, Gelenke und des Tho-
rax sowie CT-Untersuchungen
durchgeführt.

Speziell für Notfälle bietet das
St.-Josef-Krankenhaus fünf In-
tensivbetten mit besonderer
Überwachung und Therapie der
Patienten an. Zusammen mit un-
serem gut ausgebildeten Team an
Ärzten, Schwestern und Pflegern
können wir so an 365 Tagen ga-
rantieren, dass wir 24 Stunden für
Sie da sind – zum Wohle unserer
Patienten.

Auch unsere Notfallambulanz
ist mit allem relevanten Equip-
ment wie Defibrillator, Monitor,
mobilem Sauerstoff sowie interni-
stischem und chirurgischem In-
strumentarium für eine Erstver-
sorgung ausgestattet und steht
rund um die Uhr den Patienten
zur Verfügung.

Wir möchten, dass Sie unserem
Motto getreu im Krankheitsfall
ganz schnell wieder ‚Gesund wer-
den – Gesund bleiben“. Für Ver-
besserungsvorschläge sowie für
Lob und Tadel sind wir stets offen.
Zögern Sie nicht, uns anzuspre-
chen oder anzuschreiben, denn
nur so können wir Erreichtes ver-
bessern und Neues in die Tat um-
setzen. Für Ihr bisher uns entge-
gengebrachte Vertrauen möchte
ich mich im Namen des Viernhei-
mer St.-Josef-Krankenhauses, sei-
nen Ärzten und dem Personal bei
allen Bürgern und Patienten ganz
herzlich bedanken.“
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um Ihr Wohl auf den
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Viernheim (ub) – Das
schmerzfreie Gehen ist ein
wichtiges Kriterium der Le-
bensqualität. Jahrelange
Fehlbelastung kann zur Aus-
bildung eines Spreizfußes
führen, wobei sich der Vorfuß
verbreitert und die Grundge-
lenke der mittleren Zehen
schmerzhaft überbelastet wer-
den. Die Gründe hierfür, wel-
che eigenen Regeln jeder
selbst beachten sollte und wie
ein Spreizfuß behandelt bezie-
hungsweise korrigiert werden
kann, darüber gibt Orthopäde
Dr. Christian Schäffner, neuer
Belegarzt am Viernheimer St.-
Josef-Krankenhaus, Auskunft.

Für die Ausbildung des
Spreizfußes und des Hallux val-
gus (Schiefstellung der Großze-
he im Grundgelenk nach außen
hin) sind neben Vererbungsfak-
toren hauptsächlich Fehlbela-
stungen in ungeeignetem
Schuhwerk verantwortlich.
„Hohe Absätze und enger Ze-
henbereich des Schuhs führen
zu einer Überlastung des Vor-
fußes und häufig zur Ausbil-
dung der genannten Fußdefor-
mitäten“, sagt Dr. Schäffner.
„Durch das Auseinanderwei-
chen des Vorfußes entsteht ein
Ungleichgewicht der an der
Großzehe wirkenden Muskeln.
Dadurch wird der Großzeh im-
mer weiter nach außen gezogen
und es entsteht eine häufig
gerötete und schmerzhafte Vor-
wölbung über dem Großzehen-
grundgelenk“, erläutert der
Facharzt.  

Neben Schmerzen, die durch
den vermehrten Druck und die
Entzündungen des Großzehen-
ballens entstehen, kann es im
Laufe der Zeit durch die Fehl-
stellung und Fehlbelastung des
Gelenkes auch zu Ver-
schleißerscheinungen und zur
Ausbildung einer Arthrose des
Gelenkes kommen. Deshalb

rät der Orthopäde, nicht immer
dem Modetrend zu entspre-
chen und öfters einmal an sei-
ne eigene Gesundheit zu den-
ken. Die Behandlung eines sol-
chen Spreizfußes ist langwierig,
oftmals hilft nur eine Operati-
on.

Grundsätzlich wird die kon-
servative Behandlung der ope-
rativen Therapie vorgezogen.
Doch sie ist nur bei leichten
Fällen und in einem frühen Sta-
dium erfolgversprechend. „Ob
mit oder ohne Spreizfuß-Er-
krankung, bei größeren Geh-
strecken und bei langem Ste-
hen sollten immer bequeme
Schuhe mit ausreichend Ze-
henspielraum und flachem Ab-
satz getragen werden“, lautet
der Rat des Facharztes. Des
Weiteren hilft Fußgymnastik
der Kräftigung der Zehenbeu-
ger, und Abspreizübungen der
Großzehe können das mus-
kuläre Ungleichgewicht günstig
beeinflussen. 

Auch Barfußgehen auf wei-
chem Sand oder Gras trägt zur
Kräftigung der Fußmuskulatur
bei. Zu den weiteren konserva-
tiven Behandlungsmöglichkei-
ten gehören auch Hilfsmittel
wie Einlagen oder Lagerungs-
schienen, welche ein Fort-
schreiten der Deformität ver-
hindern. Auch druckentlas-
tende Schaumstoffpolster wer-
den zur Schmerzlinderung des
chronisch gereizten Großze-
henballen eingesetzt. Doch
wenn alle diese konservativen
Möglichkeiten nichts nützen,
keinen Erfolg zeigen und der
Patient weiterhin dauerhaft Be-
schwerden hat, dann ist die
operative Korrektur die einzige
erfolgversprechende Behand-
lungsmöglichkeit.

Weit über einhundert ver-
schiedene Operationstechni-
ken sind heute bekannt, und
abhängig vom Ausmaß der De-
formität muss für jeden Patien-

ten individuell die geeignete
Prozedur ausgewählt werden.
Zu den am meisten angewand-
ten Operationsarten gehört die
Kombination aus einer Verlän-
gerung der verkürzten Sehnen
mit einer Korrektur des ersten
Mittelfußknochens. Dieser
wird entweder an der Basis
oder am Zehengrundgelenk
durchtrennt und in der korri-
gierten Stellung mit Schrauben
oder Drähten fixiert. „Bis der
Knochen vollständig verheilt
ist, muss nach der Operation
für sechs Wochen ein spezieller
Vorfuß-Entlastungsschuh ge-
tragen werden“, sagt Dr. Schäff-
ner weiter. Die Schrauben kön-
nen in den meisten Fällen im
Knochen ohne Komplikatio-
nen belassen werden, die Dräh-
te werden in der Regel nach
sechs Wochen in einem kleinen
Eingriff wieder operativ ent-
fernt.

Während Berufstätige, wel-
che einer Büroarbeit nachge-
hen, meistens schon nach zwei
Wochen wieder arbeiten kön-
nen, besteht bei Personen mit
körperlich anstrengender oder
überwiegend stehender Tätig-
keit eine Arbeitsunfähigkeit
von bis zu acht Wochen. „Kor-
rekturoperationen des Vor-

fußes können ambulant oder
im Rahmen eines zwei- bis
dreitägigen stationären Aufent-
halts durchgeführt werden und
werden von der Krankenkasse
übernommen“, sagt Dr. Schäff-
ner.

Eine weitere, dem Hallux val-
gus ähnliche, Zehenfehlstel-
lung im Bereich des Vorfußes
ist der „Schneiderballen“
(„Bunionette“). Hierbei han-
delt es sich um eine schmerz-
hafte Vorwölbung des Kleinze-
henballens, die ebenfalls als
Folge des Spreizfußes entste-
hen kann. Durch das fächerför-
mige Auseinanderweichen des
Vorfußes kommt es zu einer
vermehrten Druckbelastung,
schmerzhaften Schwielen und
Schleimbeutelentzündungen. 

In vielen Fällen können
durch Einlagen und das Tragen
ausreichend weiter und wei-
cher Schuhe die Beschwerden
gelindert werden. Führen diese
Maßnahmen nicht zum ge-
wünschten Erfolg, ist auch hier
eine operative Korrektur sinn-
voll. Auch in diesem Fall muss
während der Nachbehand-
lungsphase bis zur vollständi-
gen Knochenheilung ein Vor-
fuß-Entlastungsschuh getragen
werden. 

Technische Beratungs GmbH
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Viernheim (ub) – Das Viern-
heimer Tageblatt veröffentlicht
jeden letzten Samstag im Monat
eine Sonderseite des St.-Josef-
Krankenhauses. Hierzu ein Vor-
wort von Anja A. Henkes, Dip-
lom-Krankenhausbetriebswirtin
VKD, Patienten-Service:

„Mit großer Freude konnten wir
dank der Unterstützung durch
den Fördervereins des Viernhei-
mer Krankenhauses weitere wich-
tige Operationsgeräte anschaffen
und somit unseren Belegärzten
nicht nur die Arbeit selbst erleich-
tern, sondern können dadurch
auch Operationen so Patienten
schonend durchführen, wie sie
sonst eigentlich nur an großen
Kliniken möglich ist. Dadurch
können sich unsere Patienten si-
cher sein, dass sie nicht nur durch
langjährig erfahrene und kompe-
tente Fachärzte operiert werden,
sondern auch in der medizini-
schen Technik das bieten, was
heute weit über den Standard ei-
nes ‚Krankenhauses für Erstver-
sorgungen’ hinausgeht. Wir freu-
en uns aber auch, Ihnen heute
mitteilen zu dürfen, dass es uns
gelungen ist, einen weiteren er-
fahrenen Facharzt für unser Haus
zu gewinnen. 

Dr. Christian Schäffner, der sich
nach seiner langjährigen Ober-
arzt-Tätigkeit in der Universitäts-
klinik Heidelberg in Viernheim
niedergelassen hat und in der Ge-
meinschaftspraxis Dr. Schultz/Dr.
Schäffner tätig ist, arbeitet seit Ju-
ni nun in unserem Hause als or-
thopädischer Belegarzt. Er er-
gänzt unser Leistungsspektrum
im Bereich der orthopädischen
Chirurgie. Gerne kann Dr. Schäff-
ner auch in der Pater-Delp-Straße
3, in Viernheim, unter der Tele-
fonnummer 72585 kontaktiert
werden.

Alle unsere Belegärzte, insbe-
sondere natürlich auch die neuen
Kollegen, stehen mit ihrem Wis-
sen und Können unseren Patien-
ten zur Verfügung und möchten
auch künftig das Angebot unseres
Viernheimer Krankenhauses er-
weitern. Das gesamte Leistungs-
spektrum des Viernheimer St.-Jo-
sef-Krankenhauses können Sie
nicht nur aus unserem Flyer erse-
hen, auch auf unserer Homepage
(www.stj-kh-vhm.de) finden Sie
hierzu umfangreiche Informatio-
nen. Folgende Fachdisziplinen
bieten wir an: In unserer An-
ästhesie werden neben der Not-
fall-, Intensiv- und Rettungsmedi-
zin natürlich alle Allgemein- und
Regionalanästhesieverfahren so-
wie die Anästhesiologische Ver-
sorgung angeboten.

Die Chirurgie umfasst die
Schwerpunkte Allgemein- und
Unfallchirurgie, Knochen- und
Gelenkserkrankungen ein-
schließlich Gelenkersatz, offene
und minimalinvasive Hernien-
chirurgie sowie in eingeschränk-
tem Umfang auch Gefäßchirurgie.

In unserer Abteilung Gynäko-
logie bieten wir neben der allge-
meinen Gynäkologie natürlich
auch ambulante und stationäre
Operationsverfahren.

In der HNO liegen die Schwer-
punkten bei den ambulanten und
stationären Operationen von Kin-
dern und Erwachsenen, der mini-
malinvasiven Nebenhöhlen- und
Schlaftherapie sowie bei Eingrif-
fen an Kehlkopf- und Stimmbän-
dern.

Unsere Abteilung der Inneren
Medizin umfasst die Schwer-
punkte Gastroenterologie, Kar-
diologie, Angiologie sowie
Nephrologie mit Dialyse.

Neu in unser Leistungsspekt-
rum aufgenommen wurde die Or-
thopädie mit Schwerpunkt Endo-
prothetik (künstliche Hüft- und
Kniegelenke), aber auch ambu-
lante Operationen können durch-
geführt werden.

In der Radiologie werden –
auch außerhalb der Praxiszeiten
bei Notfällen – alle konventionel-
len Röntgenuntersuchungen der
Knochen, Gelenke und des Tho-
rax sowie CT-Untersuchungen
durchgeführt.

Speziell für Notfälle bietet das
St.-Josef-Krankenhaus fünf In-
tensivbetten mit besonderer
Überwachung und Therapie der
Patienten an. Zusammen mit un-
serem gut ausgebildeten Team an
Ärzten, Schwestern und Pflegern
können wir so an 365 Tagen ga-
rantieren, dass wir 24 Stunden für
Sie da sind – zum Wohle unserer
Patienten.

Auch unsere Notfallambulanz
ist mit allem relevanten Equip-
ment wie Defibrillator, Monitor,
mobilem Sauerstoff sowie interni-
stischem und chirurgischem In-
strumentarium für eine Erstver-
sorgung ausgestattet und steht
rund um die Uhr den Patienten
zur Verfügung.

Wir möchten, dass Sie unserem
Motto getreu im Krankheitsfall
ganz schnell wieder ‚Gesund wer-
den – Gesund bleiben“. Für Ver-
besserungsvorschläge sowie für
Lob und Tadel sind wir stets offen.
Zögern Sie nicht, uns anzuspre-
chen oder anzuschreiben, denn
nur so können wir Erreichtes ver-
bessern und Neues in die Tat um-
setzen. Für Ihr bisher uns entge-
gengebrachte Vertrauen möchte
ich mich im Namen des Viernhei-
mer St.-Josef-Krankenhauses, sei-
nen Ärzten und dem Personal bei
allen Bürgern und Patienten ganz
herzlich bedanken.“
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Stille Gefahr

im Körper erkennen und bekämpfen!
Entzündungen
Das Gesundheitsrisiko, das so genannte stille Entzündungen für den Körper haben,  
wird zunehmend besser erforscht und darf keinesfalls unterschätzt werden.  
Die Folgen unentdeckter Entzündungen können gefährlich und langwierig für 
den gesamten Organismus sein.

Wie werden 
Entzündungen „still“ 
oder chronisch?
Ganz anders schaut es bei stil-

len Infektionen aus, diese lau-

fen unterschwellig und oft lan-

ge unbemerkt im Körper ab 

und zeigen zunächst auch nur 

diffuse und vage Symptome.

Dazu gehören:

• erhöhte Müdigkeit

• nachlassende 

Konzentrationsfähigkeit

• Kopf- Muskel und 

Gliederschmerzen

• unruhiger Schlaf

• Antriebslosigkeit und 

Erschöpfung

• hohe Infektanfälligkeit

Oft neigen wir dazu, diese 

Symptome erst einmal als un-

sere Reaktion auf einen stres-

sigen Alltag zu interpretieren, 

dadurch bleiben stille Entzün-

dungen leider oft zu lange 

unentdeckt. Die Entzündung 

läuft über längere Zeit und 

quasi „unter dem Radar“, wes-

halb sie sich umso besser im 

Körper ausbreiten kann.

Wie entstehen 
stille Entzündungen?
Erschreckenderweise ent-

stehen stille Entzündungen 

meist durch alltägliches bzw. 

„normales“ Verhalten. Zum 

Beispiel haben die Lebens-

mittel, die wir zu uns neh-

men, einen großen Einfluss 

auf unsere Entzündungswer-

te. Zu viel Zucker, Weißmehl, 

Transfette, gesättigte Fettsäu-

ren und übermäßiger Alko-

holkonsum begünstigen stil-

le Entzündungen im Körper. 

Auch ständiger Stress, zu viel 

Koffein und Nikotin und Über-

gewicht können im Körper 

stille Entzündungen auslösen. 

Zu wenig Bewegung im All-

tag erhöht die Gefahr für stille 

Entzündungen zusätzlich.

Warum sind stille 
Entzündungen so 
gefährlich?
Chronische Entzündungen, 

die unterschwellig den Orga-

nismus belasten, haben lang-

fristig negative Auswirkungen 

auf den Körper. Die Entzün-

dungen mobilisieren per-

manent aggressive Radikale 

und aktivierte Fresszellen, die 

zwar effektiv gegen Eindring-

linge vorgehen, sich jedoch 

in Gewebe und Organen 

ausbreiten und dort große 

Schäden anrichten können. 

Unbehandelt werden stille 

Entzündungen mit schweren 

Autoimmunkrankheiten wie 

Multiple Sklerose, Rheuma 

und Demenz in Verbindung 

gebracht. Doch es kommt 

noch schlimmer: Langfristig 

unbehandelte chronische 

Entzündungen im Körper 

werden wissenschaftlich so-

gar mit einem massiven An-

stieg des Krebs-, Herzinfarkt-, 

Schlaganfall- und allgemei-

nen Sterblichkeitsrisikos asso-

ziiert und sollen Depressio-

nen auslösen können.

Was können Sie vor-
beugend gegen stille 
Entzündungen tun?
Mit einer zuckerreduzierten,  

fettarmen, frischen Ernährung 

und wenig Alkohol unter-

stützen Sie Ihren Körper best-

möglich. Neben der Ernäh-

rung sollten Sie jedoch auch 

andere Faktoren berücksichti-

gen, wenn Sie die Gefahr von 

krankmachenden Entzün-

dungen reduzieren wollen:

• Bewegen Sie sich genug 

(mind. 3x pro Woche Trai-

ning, täglich Bewegung 

im Alltag)

• Schlafen Sie pro Nacht 

mindesten 6 - 8 Stunden

• Vermeiden Sie Stress, 

wo Sie können, bzw. 

etablieren Sie Stressbe-

wältigungsstrategien wie 

Meditation, progressive 

Muskelentspannung, 

Sport

Was sind 
Entzündungen? 
So unangenehm sich 

Entzündungen anfüh-

len mögen, so haben 

sie doch einen großen 

Nutzen für den Orga-

nismus. Entzündungen 

entstehen nämlich im 

Körper, wenn dieser sich 

gegen unerwünschte 

Eindringlinge wie Viren 

oder Bakterien wehren 

muss. Entzündungen 

sind eigentlich Ab-

wehr-Reaktionen unse-

res Immunsystems auf 

kranke Zellen. Eindring-

linge sollen auf diese 

Weise eliminiert oder 

unschädlich gemacht 

werden. Akute Entzün-

dungen entstehen zum 

Beispiel durch Erkäl-

tungsviren oder offene 

Wunden. Sobald Viren 

oder Bakterien in den 

Körper eindringen, mobilisiert das Immunsystem weiße Blutkörper-

chen (Leukozyten), um die feindlichen Eindringlinge zu bekämpfen. 

Bei Wunden schwellen betroffene Hautstellen an, werden rot und 

heiß. Bei grippalen Infekten entwickelt man unter Umständen Fie-

ber. Dies alles sind Anzeichen dafür, dass der Körper seine Abwehr-

zellen aktiviert hat.
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Es wird nicht einfach 

nur trainiert!

Trainieren ohne Diagnostik 

ist wie Operieren ohne 

Befund!

Erleben Sie effektives 

Training mit modernster 

Ausstattung – verbunden 

mit fachlicher Kompetenz!

Unser 
vielfältiges 
Kursprogramm: 

Weinheim Heppenheim Hemsbach

Maximaler Erfolg 
in 3 Schritten

Die Beratung Die Diagnostik Das Gesund-
heitstraining

Interviewer: „Hallo Hr. Klee, vie-
len Dank, dass Sie sich heute die 
Zeit genommen haben um ein 
paar Worte zur ‚Körper-Vollkasko‘ 
zu verlieren.“

AK: Hi! Bitte, gerne. Wenn es okay wäre, 
auch gerne per Du. Dann fühl ich mich 
nicht ganz so alt. (lacht)

I: Ja, sehr gerne. Warum brauche 
ich eine Berufsunfähigkeitsversi-
cherung (BU)?

AK: Oh, das nenn ich mal einen direkten 
Einstieg (lacht). Den Vergleich mit der 
‚Vollkasko‘ finde ich tatsächlich ganz gut. 
Da ich bei der BU zum Ausschweifen ten-
diere, bemühe ich mich kurz zu halten. 
Für mich ist die BU – neben der privaten 
Haftpflicht & der Unfallversicherung – 
eine der drei wichtigsten Versicherungen, 
da sie die Existenz absichert. Falls ich auf-
grund Psyche, Krankheit oder Unfall nicht 
mehr voll arbeiten kann, schützt sie mein 
monatliches Einkommen. Umso jünger & 
gesünder ich bin, umso günstiger ist na-
türlich auch mein Beitrag. So können wir 
für kleines Geld die drei Versicherungen, 
die alternativlos sind, absichern.

I: Aber ist die BU wirklich alterna-
tivlos?

AK: Ja. (lacht) Mit zunehmendem Alter 
schaut man auf das Thema ‚Pflegerente‘ 
nochmal drauf. Wie hat der Kunde da vor-
gesorgt. Wie hoch wäre die bestehende 

Absicherung im Pflegefall. Aber zur BU, 
die nicht nur im Pflegefall leistet, gibt’s 
keine adäquate Alternative. Außer, der 
monatliche Cashflow aus passiven Einnah-
men, wie Geldanlage, Vermietung & Ver-
pachtung usw. ist so hoch, dass man eh nur 
‚zum Spaß‘ arbeiten geht. Aber die Kunden 
haben lustiger weise ALLE eine BU.

I: Warum das?

AK: Ich glaube, dass solche Kunden tag-
täglich in Chance/Risiko abwägen. Und 
wenn man dann sieht, dass man für – 
rein hypothetisch – 23 EUR/Monat mit 
je 1.000 EUR BU-Rente monatlich über 
die nächsten 40 Jahre absichern kann… 
Sprich einmal 23 EUR & worst case 
480.000 EUR Absicherung. Eigentlich ein 
einfaches Investment. 

I: Aber werden denn wirklich so 
viele BU? Ich bin jetzt 24. Und kei-
ner meiner Freunde ist BU. 

AK: Ich bin jetzt 36. Und keiner meiner 
engen Freunde ist BU. Aber bei ca. 2.000 
Kunden haben wir jedes Jahr knapp 20 - 
25 BU-Anträge. Und da sind leider genug 
junge Kunden dabei. Gefühlt nimmt das 
Thema Nerven/Psyche, sei’s Belastungs-
störung, Depression, Burnout gerade 
wieder stark zu. Zum anderen aber auch 
das Thema Krebs. Hier verspüren wir einen 
Anstieg der Fallzahlen.

I: Woran liegt das?

AK: Oh, schwierig. Ich denke, das hat 
mehrere Gründe. Längere Lebenserwar-
tung gepaart mit einem ‚moderneren 

Lebensstil‘, also ungesündere Ernährung, 
mehr Stress, weniger Sport & Bewegung. 
Das begünstigt natürlich alles Krebs. Die 
WHO hat ja jüngst erst vermeldet, dass 
die Krebserkrankungen bis 2040 sich ver-
doppeln. In Deutschland von 500.000 auf 
600.000 Erkrankungen pro Jahr ansteigen. 
Das sind schon erschreckende Zahlen.

I: Und bei Krebs würde die BU 
dann auch leisten?

AK: Grundsätzlich zahlt die BU, wenn der 
Versicherte zu 50% seiner tagtäglichen 
Arbeit nicht mehr nachkommen kann. 
Ich bin jetzt seit 2007 bei der Allianz. Bei 
Krebs haben wir bisher immer BU ausge-
zahlt. Ohne Wenn & Aber! Und vor allem 
in den meisten Fällen binnen 7 Tagen.

Mal unabhängig von dem finanziellen 
Faktor der Absicherung: Bei einer so 
schweren Erkrankung wie Krebs beispiels-
weise, ist der mentale Faktor der wich-
tigste. Zu wissen, dass ich unkompliziert & 
schnell finanzielle Unterstützung erhalten, 
auch um meine Haus & Heim, meine Fa-
milie, abzusichern, hilft doch enorm. Diese 
Sorge nicht zu haben & sich vollumfäng-
lich auch die Genesung konzentrieren zu 
können, das ist unglaublich wichtig.

I: Ich denke, das war ein gutes 
Schlussstatement. Möchtest Du 
vielleicht noch irgendwas zum 
Abschluss noch ergänzen?

AK: „Darf ich noch jemanden Grüßen?

I: Nein!

IM INTERWIEW

Berufsunfähigkeits-
versicherung
Ein Gespräch mit A. Klee
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 da haben Sie den Salat!
Sommerleicht

Nichts schmeckt an warmen Tagen besser 
als ein knackig-frischer Salat, außerdem 
ist er gesund und schnell zubereitet – wir 
geben Ihnen die besten Tipps für Topping, 
Zubereitung und Dressings!

Salat ist nicht gleich 
Salat
Wer immer nur den klassi-

schen Kopfsalat isst, verpasst 

eine Menge. Wechseln Sie ver-

schiedene Salat-Sorten ab oder 

kombinieren Sie diese. Echte 

Allrounder sind der leicht nus-

sige Feldsalat und der würzige 

Baby-Blattspinat, der gut ge-

waschen werden muss. Wer es 

etwas bitterer mag, setzt auf 

Salatsorten wie Rucola (Rauke), 

Chicorée und Radicchio. Sehr 

mild und einfach kombinier-

b a r sind Römersalat und 

Kopfsalat. Und 

wenn Sie mal 

ein bißchen mit 

G e s chma ck 

und Farbe 

e x p e -

r imen -

t i e r e n 

w o l l e n , 

greifen Sie 

zu Lollo Rosso und Lollo Bi-

anco, diese sind geschmacks- 

intensiver und dennoch mild. 

Das Dressing ist ent-
scheidend
Grundsätzlich passen zu den 

milden Salatsorten kräftig-wür-

zige Dressings, während ge-

schmacksintensivere Salatsor-

ten mit milden Dressings am 

besten schmecken. Für eine 

klassische Vinaigrette kombi-

niert man einen Teil Essig mit 

der doppelten Menge Öl und 

mischt etwas Senf, Salz und 

eine Prise Zucker bzw. einen 

Teelöffel Honig dazu – diese 

Variante kann mit zahlreichen 

Gewürzen und den verschie-

denen Essig- und Ölsorten 

variiert werden. Bei cremigen 

Dressings besteht die Basis 

wahlweise aus Naturjoghurt, 

Mayonnaise, Pesto oder Nuss-

muss, diese werden mit Brühe, 

Zitronensaft oder Buttermilch 

verdünnt und mit Gewürzen 

abgeschmeckt. Tomatenmark, 

Ingwer, Knoblauch, Soja-Sauce 

und Chilli-Sauce sind Geheim-

tipps bei der Dressing-Zube-

reitung.

Die besten Toppings
Erlaubt ist, was schmeckt – so 

lautet die Devise bei den Salat-

zutaten und Toppings. Klassiker 

wie Tomaten, Gurken, Mais, Ka-

rotten, Sprossen und Paprika 

passen in nahezu jeden Salat. 

Weitere Zutaten wie Mozzarel-

la, Käsewürfel, Feta, Ziegenkäse, 

gebratene Shrimps, Hühnchen, 

Tofuwürfel, Speckwürfel und 

gegrilltes Gemüse (z.B. Auber-

gine, Pilze, Zucchini) machen 

aus Ihrem Salat eine nahrhafte 

und sättigende Hauptmahlzeit. 

Und Toppings wie Nüsse, Sa-

men, Grantapfelkerne, Kicher-

erbsen, Schnittlauch, Croutons 

und Avocado runden Ihren 

perfekten Salatgenuss ab.

Gesund und lecker: 
Genießen Sie die 
wunderbar köstliche 
Vielfalt, die Salat 
Ihnen bietet!

UNSERE LEISTUNGEN FÜR SIE: 

 Manuelle Therapie

 Kiefergelenkbehandlung

 Manuelle Lymphdrainage

 Krankengymnastik

 Krankengymnastik des Nervensystems

 Krankengymnastik am Großgerät - KGG

 Wärmetherapie

 Osteopathische Behandlungen

 Faszientherapie

 Sportphysiotherapie

 Cranio-Sacral Therapie

Nehmen Sie Ihre Gesundheit selbst in die Hand: 

Physiotherapie 
Achtsame Fachkenntnis, tägliches 
Engagement und viel Herz. Das 
sind wir. Nehmen Sie Ihre Gesund-
heit selbst in die Hand. Wir helfen 
Ihnen mit unseren Angeboten 
Return2Sport und Physio.Plus 
schnell zurück in ein gesundes 
und fittes Leben. Gezielte The-
rapieeinheiten, professionelle 
Leistungsdiagnostik, individuel-
le Trainingspläne und fachliche 
Betreuung bringen sie schnell 
zurück in den Sport. 

Erleben Sie was es heißt in guten Händen zu sein.  Wir freuen uns, Ihnen mit unserer Er-

fahrung und fachlichen Kompetenz in allen Bereichen der Physio- und medizinischen Trai-

ningstherapie in angenehmen Ambiente zur Seite zu stehen und Ihnen eine Behandlung zu 

bieten, die auf Ihre individuellen Bedürfnisse abgestimmt ist.
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In der Lahrbach 44 • 64646 Heppenheim
Telefon 06252 72077

www.sportpark-heppenheim.de

Gleiwitzerstraße 40b • 69502 Hemsbach 
Telefon 06201-4690693

www.finest-fitness-hemsbach.de

Händelstraße 38 • 69469 Weinheim 
Telefon 06201 – 3896223

www.finest-fitness-club-weinheim.de

VÖLLIG FLEXIBEL 
TRAINIEREN! 
Monatlich kündbar!


