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So nicht! Beim Staubsaugen sollte man auf einen geraden Riicken achten und das Rohr auf eine entsprechende

Hohe einstellen.

Mobiler Brillenservice
Optik Petrak
Brillen, Lupen und Lesegerdte
Tel. 382_1/5 1234
www.optik-petrak.de

ARGIENIxe Heliver e HANDCHIRURGIE & ASTHETIK

FACHPRAXIS DR. AIMEE SCHADT

Wankelstr. 1b, 86391 Stadtbergen

www.plastische-chirurgie-schadt.de
TEL: 0821 - 508 906 11

DER COACH Aichach

Selbstbew., Personlichkeitsentw., qudlende
Gedanken, festsitz. Emotionen u. Gewohnh.,
Sinnleere, Stress, Hochsensibilitat, Druck ?

= 0151/12122220 www.klomfass-coach.de

Naturheilpraxis fiir TCM
Begleiten, Vorbeugen, Behandeln
Akupunktur, Tuina, Krduter
He:im’akukerLudm KneiBl
86415 Mering, Tel. 0 8233/94 81

Heilberater fiir Volks und Naturheilkunde

sowie ganzheitliche Medizin

Entgiftung, Ausleitung von Schwermetallen, Parasiten-
kur, Zellregeneration und Selbstheilungskrafte unter-
stiltzen. Tel: 0176 68310623

www.up-science.com oder facebook.com/EhlerPatrick

Kinesiologie u. Personlichkeitscoaching
fiir Kinder und Erwachsene
Jakoberstrafie 5, 86152 Augsburg

@ 0171/632 68 81

www.angelahartmann.de

Atemtherapie

Kinder- und Jugendcoach
Trainerin fiir Reflexintegration
ADHS, Legasth, Schulthemen, Angste
B. Biichler, Kissing = 0172/9282720
www.kindercoach-buechler.de

Praxis f. Atemgadaqorgnk
Atemtherapie und Psychotherapie” (HPG)
Mit dem Atem zu mehr Wohlbefinden!
Sabine Huiss = 08 21/8 1020 36
www.atempuls.de

Ergotherapi
==

Auu%fﬂmfiﬁnap'e Er otheraPie Caramazza
Bernadette Epp-Wohrl andtherapie, Neurofeedback
Heilpraktikerin / %%htrainer]n Oberbgm.-Dreifu -Str. 1, 86153 Auﬁggtggg

{neben City-Galerie) = 0821/567

Schaezlerstr. 38, 86152 Augsburg ) 1
750 info@ergotherapie-caramazza.de

= 0821/5082

Recken und strecken, heben
und drehen, wischen und bii-
cken — ein ausgiebiger Friih-
jahrsputz verlangt dem Korper
und vor allem der Wirbelsdule
viel ab. Und da ein Grofiteil der
Deutschen in Beruf und Frei-
zeit hiufig sitzt und sich wenig
bewegt, ist das Grofireinema-
chen ein Ausnahmezustand fiir
den Riicken.

Denn etwa zwei Drittel aller
Deutschen kommen im Alltag
auf weniger als eine Stunde Be-
wegung. Und iiber 40 Prozent
der Erwachsenen verbringen
ihren Feierabend am liebsten
auf der Couch, nur gut die
Hilfte treibt zumindest gele-
gentlich Sport (TK Bewe-
gungsstudie 2016).

wDer Riicken braucht Bewe-
gung, um gesund zu bleiben®,
sagt Dr. Reinhard Schneider-
han, Prisident der Deutschen
Wirbelsdulenliga e. V. Wer sich
im Alltag jedoch zu wenig be-
wege, mute der Wirbelsdule
beim Friihjahrsputz leicht zu
viel zu. ,,Schiefit der Schmerz
in den Riicken, hat der Betrof-

Foto: New Africa, Fotolia.com  fene bestenfalls einen harmlo-

Homdopathie

Silvia Nuvoloni-Buhl, Arztin

Lerchenfeldstr. 15

86845 GroBaitingen

Telefon 08203/952883
www.homoeopathie-grossaitingen.de

Hirgerdte Kinder- und Jugendmedizin

Horzentrum Bohler
Den Unterschied héren!
Halderstr. 29, 86150 Auoglsburg

Telefon: 0821/361
Mo.-Fr. 9-18 Uhr, Sa. 10-14 Uhr
E-mail: info@hoerzentrum-boehler.de
www.hoerzentrum-boehler.de
NeusdB/Schwabmiinchen/Gersthofen

H‘x nose-Coachin
zum u von Stress, Schlaflosigkeit,
Schmerzen, Ailerglen
" mit Manuela Noder
immer Mittwoch von 10-18 Uhr
Ulmerstr. 21, 86356 Neusdss/Steppach
im Paradieserl-Centrum
Tel. 0160/1584321 Termine nach Vereinba-
rung (auch an anderen Wochentage mégl.)

Dr.med.Johannes WEI'HEI
Facharzt f. Kinder- und Jugendmedizin
Pidiatrischer Endokrinologe 0. Diabetologe
Spezial. f. Hormonstérungen u. angeborene
Stoffwechselerkrank. b. Kindern u. Jugendl.
Konr.-Adenauer-Allee 33, 86150 Augsbu

0821-50862810, www.kinderarzt-weigel.de

GRONDE SEHEN + HOREN
Horakustik im Schwabencenter,
_in Bobingen - BahnhofstraBe 2
in Stadtbergen - Wankelstrafe
in Schwabmiinchen - Mindelheimer Str, 44
KOSTENLOSER Hartest & Probetragen
mit neuester Anpassun%lstedmultﬁg e
0821/554447 www.oplik-gronde.de

GRONDE SEHEN + HOREN

Augenglasbestimmung & Sehanalyse,
CL—An%aéggng u Au sbhﬂrgh- ._Staﬂtfergen AOK Bavern
W BoDingen = 'wabmunchen
o 0821/5047920 www.optik-gronde Die Gesundheitskasse

Pnnzrg%enten latz 1
861 Augl u
Telefon 0821/3210

www.aok-augsburg.de

Lffglgnd.lgodrtgan ;
ugsburg - Stadtberger Str, 99
Tel. 08 2?—51 5923

Friedberg - Bahnhofstr.10

Tel. 0821-2 67 45 31

Mering - Miinchener Strafe 7
Tel. 08233-7378 85
www.iffland-hoeren.de

Hypnose und

Hypnotherapie
Hypnosestudio-Augsburg
Hypnose hilit! = 08231-4018677
Rauchentwdhnung, Gewichtsabnahme

Blockadenldsen, Kinderwunsch
www.hypnosestudio-augsburg.de

DAK-Gesundheit

Philig ine-Welser-Str. 16
86150 A

ugsbu
Tel. 08 Zl%ﬂﬁrg 990
www.dak.de - service733000@dak.de

IKK Classic

Biheimstr, 8
86153 AuPsburg
Telefon 0821/3158-0
www.ikk-classic.de

sen, aber schmerzhaften He-
xenschuss. Es kann allerdings
auch eine Bandscheibe betrof-
fen sein®, erklirt der Wirbel-

sdulenexperte.
Hat sich die Bandscheibe vor-
gewOlbt oder driickt ein

Bandscheibenvorfall auf die
Nervenwurzel, hat der Pa-
tient starke Schmerzen, die
bis ins Bein ausstrahlen kon-

nen. ,,Dann gibt es die Mog-
lichkeit, mit dem elastischen
Wirbelsdulenkatheter den Pa-
tienten an der betroffene
Nervenwurzel zielgenau zu
behandeln®, erldutert Dr.
Schneiderhan. Durch den
Einsatz des lenk- und steuer-
baren Katheters konnen Ver-
narbungen oder anatomische
Hindernisse {iberwunden und

Angriff auf die Wirbelsaule

Putzen verlangt dem Riicken viel ab. Manchmal endet es in einem Bandscheibenvorfall

die Medikamentenkombina-
tion exakt an der betroffenen
Stelle platziert werden. ,,Mit-
hilfe des Wirbelsdulenkathe-
ters wird das Gewebe, das den
Nerv bedringt, entwissert
und geschrumpft. Der Druck
auf den Nerv verschwindet

und Entziindungen bilden
sich zuriick®, erklirt Dr.
Schneiderhan. pm

Tipps fiir den riickenschonenden Friihjahrsputz

Scheint die Friihlingssonne durch
die noch ungeputzten Fenster,
steht fiir viele Menschen fest: Die
Wohnung muss griindlich gesau-
bert werden. Allerdings lauern
im Haushalt einige unangeneh-
me Riickenfallen. Orthopade Dr.
Reinhard Schneiderhan, Prasi-
dent der Deutschen Wirbelsdu-
lenliga e.V. zeigt auf, worauf
man achten sollte, um den Rii-
cken beim Saubermachen nicht
zu Giberlasten.

@ Aufwarmen: Auch wenn es ko-
misch klingt: Nirgendwo lauem so
viele Gefahren fiir die Wirbelsaule

wie im Haushalt. Deshalb ist es
wichtig, sich vor der Hausarbeit
aufzuwarmen, um den Riicken auf
die kommenden Anforderungen
vorzubereiten,

@ Richtig heben: Schwere Ge-
genstande nicht mit rundem Rii-
cken anheben. Stattdessen in die
Knie gehen und die Last mit ge-
strecktem Riicken durch die Kraft
der Beinmuskeln anheben.

® Nicht iiber Kopf arbeiten: Vom
Boden aus auf Schranken Staub zu
wischen, belastet den Nacken.
Besser ist es, sich auf einen Sche-
mel zu stellen und mit geradem

Riicken zu arbeiten. So entlastet
man Nacken und Schultergiirtel.
e Aufrecht staubsaugen: Krum-
me Haltung kann zu Schmerzen
fiihren. Den Stab des Staubsau-
gers deshalb so hoch einstellen,
dass man mit geradem Riicken
staubsaugen kann.

o Kraft einteilen: Nicht zu viel auf
einmal zumuten. Man sollte sich
seine Kraft lieber einteilen, indem
man die Aufgaben auf mehrere
Tage verteilt. Sonst wird man un-
konzentriert — und dann kann eine
falsche Bewegung schnell zu Wir-
belsdulenschdden fiihren. pm

Logopadie Zahnheilkunde

Gesundheitszent. ProVita
Haunstetter Str. 112, 86161 Augsburg
Kontakt: Sabine Gottschalk

= 0821/59 70 50 .
info@gesundheitszentrum-provita.de

www.Logopddie-Hiibner.de

www.logopaedie-kissing.de

Matratzenreinigung

MatratzenReinigung-Rickelmann
Hilfe bei Allergie - Asthma - Neuroder-
mitis + Hygiene -Vor Ort + chemiefrei
www.matratzenreinigung-rickelmann.de
Bobingen e Telefon 08234/966635

Dr.med.Harald Wunderle

Alpenstr. 28, 86159 Augsburg Telefon
0821/2586777 www.dr-wunderle de

Ambulante Kranken- und
Altenpflege "Sonnenschein"
Hauptstr. 62

86391 Stadtbergen-Leitershofen

= 0821/4339733
www.sonnenschein-team.de

CURANUM Seniorenresidenz  Senioren-
und Pﬂeiehenm Betreutes und riistiges

Wohnen. Am Webereck 6, 86157 Augsburg
o 0821 /52 11-0, www.curanum.de

Radiologie

Mammograph.-Screening
Dr. med. Karin Flosdorf, Spezialistin fiir
Brustdlzﬁlnostlk. Wilhelm-Hauff-Str. 34,
86161 ?gburg = 08 21/553033
www.brusfdiagnostik-flosdorf.de

DRESCHER + LUNG

Sggi{ét;lruus t—JKIaUégnbgrg 30

shurg- ingen

Tel. 0321 H_i(} U??U 9
www.drescher-lung.de

HERBERT GANTER GmbH
Ulmer LandstraBe 315

86391 Stadtbergen

Tel. 0821/24070-0
www.orthopaedietechnik.de

Selbsthilfegruppen

mamazone
Frauen & Forschun
egen Brusthkrebs e.V.
ax-Hempel-5tr. 3, 86153 Augsburg
0821/5213144, www.mamazone.de

Zahnarztpraxis Dr. Asta
Dr. Stom. / Univ. Novi Sad
Karlstr. 17 = 86150 Augsburg
0821-5093 80 = info@dr-asta.de

ir sprechen: serbisch,italienisch,tiirkisch

dentakids
Zahnérzte fiir Kinder
Albert-Leidl-Str.6
86179 Aul shurg
Tel. 0821/808 949 10

Jona-Zentrum
fiir Kinder- u. Jugendzahnheilkunde
Kinderzahnarztlicher Notdienst
jeden Samstag 10-18 Uhr Bahnhofstr. 7;
86150 Augsburg Tel. 0821/4484770
info@kinderzahnarzt-augshurg.de

Dr. med. Dr. med. dent. MSc.
Alexander Mai

Master of Science Implantology
Spezialist fiir Zahnimplantate
Implantate ohne Skalpell
Albert-Leidl-Str. 6, 86179 Augsburg
Tel. 0821/80 89 49-0
www.dentavida.de

WWW.ZAHNAERZTE-AM- WITTELSBA-
CHER-PARK.DE .
Dr.H.Bunte « K.Faust « M.Wiesmaier
Moltkestrafie 4, 86150 Augsbu‘w
= 0821-597 47 30, gedffnet von Mo-Sa

Dental-Labor Huiss

Zert. Ganzheitlicher Zahnersatz
Augsburg, Hermannstr. 15

Landsberg, Alte Bergstr. 409
Donauwdrth, Backerstr, 2

v 0821/517049 www.dental-huiss.de




