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Fit fir die WM Gesundheit aktuell Besser sehen
Fakten zur FulRball-WM  Starke Muskeln halten Mit Kontaktlinsen
2018 in Russland jung und gesund und Sportbrillen




Machen Sie es
sich leicht!
Mit Kompression

von medi.%&a&%

Starke Wirkung fir starke Frauen.
Werden Sie #Kompressionistin !

www.medi.de medi. ich fiihl mich besser.

Wir freuenuns auflhren Besuch

Sanitatshaus e Wir freuen uns auf lhren Besuch

Drucklieb
S e &’  Sanitatshaus Drucklieb GmbH & Co. KG  Telefon 040 6 77 71 71
URTHOEADIE & SPORT D) Schweriner StraBe 13 info@sh-drucklieb.de
L 22143 Hamburg-Rahlstedt www.sh-drucklieb.de




Liebe Rahlstedterinnen
und Rahlstedter,

Vom 14. Juni bis 15. Juli
bringt die FuBball-WM
die Fans ordentlich ins
Schwitzen und zum Mit-
fiebern. Wie Sie trotz
nervenaufreibender
Spiele und erhéhtem

Bier- und Chips-Konsum
fit und gesund bleiben,
erfahren Sie in dieser
Sommer-Ausgabe.

Wir haben Ihnen erneut
spannende Themen
rund um die Gesundheit
zusammengestellt, z.B.
wie Sie beim Sport Ihr

Sehvermbégen verbes-
sern konnen und mit
Hilfe von Kontaktlinsen
oder Sportbrillen noch
mehr Spal3 an der Be-
wegung erhalten.

Seit 125 Jahren in Bewe-
gung ist der AMTV Ham-
burg — wir informieren

Uber das Jubildum des
beliebten Vereins mit 29
Sport-Abteilungen.

In dem Sinne — genies-
sen Sie den Sommer
und die FuBball-WM!

Gunnar Drucklieb
& Maik Piekarski
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Fachkompetenz in Rahlstedt

Besser sehen beim Sport

Mit Kontaktlinsen und Sportbrillen von Hocker Optik

Wow! Du triffst ja seit neustem wirklich
jeden Ball. Dabei hast du deine Brille
gar nicht auf. Wie machst du das?

»Ich habe mir bei Hocker Optik Kontaktlin-
sen anpassen lassen. Das war total ein-
fach. Zuerst haben wir darlber
gesprochen, wie ich mir das Kontaktlin-
sentragen vorstelle und was ich gerne ma-
chen méchte. Um mich richtig zu beraten
und mir die passenden Linsen zu empfeh-
len, wurden meine Augen genau unter-
sucht.

Es gab die Auswahl zwischen Tages-, Mo-
nats- und individuellen Kontaktlinsen. Man
kann fast alle Fehlsichtigkeiten mit Kon-
taktlinsen korrigieren. Auch wenn man, wie
ich, zum Lesen eine Brille braucht; also
ahnlich wie eine Gleitsichtbrille. Das ist
total toll, so kann ich auch meine Pulsuhr
ablesen wenn ich Laufen gehe. Auch wenn
wir Fahrradfahren kann ich jetzt den Tacho
erkennen oder auf das Handy schauen.

,Und bist du damit gleich zurechtgekom-
men?*

Nachdem wir alles besprochen und ge-
messen hatten, habe ich Kontaktlinsen zur
Probe bekommen. Das Ein- und das Aus-
setzten der Linsen haben wir zusammen
geubt. Das hat zuerst etwas gedauert,
nach dem ich aber ein paar Tricks gezeigt
bekommen habe, habe ich das Vertrauen

RUDY PROJECT

Technically Coal

in die Kontaktlinsen gewonnen und es
wurde immer einfacher. Nach ein paar Mi-
nuten habe ich die Linsen schon gar nicht
mehr gespurt und ich fihlte mich total frei
ohne Brille. Einfach toll. Im Schwimmbad
benutze ich Tageskontaktlinsen. Die kann
ich nach dem Gebrauch einfach entsorgen
und beim nachsten Mal wieder frische Lin-
sen einsetzten. So kann ich sicher sein,
dass alles hygienisch ist. Ansonsten be-
nutze ich jetzt Monatskontaktlinsen. Die
Reinigung und Pflege der Linsen wurde
mir genau gezeigt. Das ist ganz einfach.
Wie Zahneputzen. Drei, vier einfache
Handgriffe und fertig bin ich.

Service-Vertrag
bei Hocker Optik

Nachdem ich die Kontaktlinsen zu Hause
ausprobiert hatte, haben wir eine Nach-
kontrolle gemacht. Dabei wurde der Sitz
der Kontaktlinsen und die Sehleistung
nochmal Uberprift. Es ist ganz wichtig,
dass das Auge und die Kontaktlinsen re-
gelmaBig kontrolliert werden. Deshalb
habe ich jetzt auch einen Service-Vertrag
bei Hécker Optik abgeschlossen. Da zahle
ich monatlich einen kleinen Betrag und
brauche mich um nichts mehr zu kim-
mern. Ich spare Geld, bekomme alle Kon-

trollen kostenlos und wenn mal eine Linse
kaputt ist, wird mir die ersetzt.

So hatte ich noch Geld fur eine super
Sportbrille Gbrig. Damit sind meine Augen
jetzt optimal vor Blendung, Wind und
Staub geschiitzt. Die ist leicht, rutscht nicht
und die Glaser beschlagen nicht. Und ich
brauchte mir keine extra Sehstérke in die
Brille einarbeiten lassen und habe trotz-
dem den optimalen Schutz. Durch die kon-
traststeigernden  Glaser kann ich
fantastisch sehen und bruchsicher sind sie
auch noch. Man kénnte die Brille auch mit
Sehstérke verglasen, wenn ich mal keine
Linsen mehr tragen méchte. Und ich kann
mir verschiedene Glasfarben fir die unter-
schiedlichen Lichtverhéltnisse dazu aus-
suchen. Je nachdem ob das Wetter sonnig
oder bedeckt ist.

Lasst euch einfach mal beraten.

Und heute Abend gehe ich mit meinen
neuen Kontaktlinsen einfach mal feiern.
Das passt perfekt zu meinem Ouffit.

Gleich einen Termin holen und viel Freude
beim Ausprobieren.

www.hoecker-optik.de
kontakt@hoecker-optik.de

Tel. 040 677 9448

Rahistedter BahnhofstraBe 19
Mo. - Fr. 9-18 Uhr & Sa. 9-13 Uhr

hocker



AMTV Hamburg - seit 125 Jahren in Bewegung
Sport fur die ganze Familie - bei uns findet jeder seine Sportart

Sport fiir die ganze Familie — z.B. Ae-
robic, Babygruppen, Basketball, Bad-

minton, Eltern- und Kindturnen, AMTV Hambu rg

Fitness, Freizeitsport, Gymnastik, . "
Handball, Schwimmen, Tennis, Tisch- Seit 125 Jahren in Bewegung

tennis, Turnen, Volleyball, Yoga.

In 29 Abteilungen bieten wir tiber 29.000
Stunden Sport pro Jahr an. Ob jung oder
alt, fur alle ist etwas dabei. In den Ham-
burger Sommerferien bieten wir auBer-
dem zusétzlich ein buntes
Sommerprogramm an.

125 Jahre
AMTV

Infos  hierzu  findest Du unter
www.amtv.de. Am 08. September feiert
der AMTV sein 125jéhriges Bestehen. In
der Halle Forum des Gymnasiums Rahl-
stedt prasentieren sich unsere Abteilun-
gen mit einem vielfaltigen Programm und
zusatzlichen Infostdénden. Den genauen
Zeitplan veroéffentlichen wir demnéachst
auf unserer Homepage www.amtv.de.
Komm einfach vorbei und lass Dich inspi-
rieren.

Kennst Du schon unser Fitness-Studio?
Wenn nicht, schau gerne einmal vorbei . -
SR oiel el G R Il et WL Sport fir die ganze Familie von jung (ab 5 Monaten) bis alt.

training unter 040/675 95 070. Alle Infos in der AMTV Geschaftsstelle oder www.amtv.de.

Benotigst Du Informationen zu unserem [ o Tritt bis zum 30.09.2018 ein
Sportprogramm melde Dich gerne unter ' und spare die Aufnahmegebiihr!*
040/675 95 06. " c_\

Barauszahlung ist ausgeschlossen.

AMTV Hamburg >~ v _.. B Lt - ! : T—-;_
Rahlstedter StraBe 159 Jﬂ'\ %quﬁi“m "EN v *

22143 Hambur
9 AMTV Hamburg * Altrahlstedter Mannerturnverein von 1893 e.V.

Telefon: 675 95 06 Rahistedter Strafie 159 « 22143 Hamburg » Tel: 040 / 675 95 06 « info@amtv.de » www.amtv.de
www.amtv.de

*Gib diese Anzeige zusammen mit Deiner Beitrittserklarung ab, eine '

: NEWS: Begleitend zum verkaufsoffenen Sonntag am 23. September 2018 !
! wollen die IGOR und der AMTV unter Einbeziehung des ,Rahlstedt Centers* I
1 ein ,Sport-und Familienfest Rahlstedt® im Rahlstedter Ortskern organisieren.
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Arthro Clinic Hamburg

Bikini-Zugang - Ein Quantensprung in der Hift-Endoprothetik

Die Arthro Clinic Hamburg fiihrt seit tiber
20 Jahren Huftprothesen-Operationen
durch. Der Eingriff gilt als erfolgreichste
Operation der Medizingeschichte, trotz-
dem Uiberlegen wir uns taglich: Wie kén-
nen wir das Gute besser machen?

Seit einigen Jahren nutzen wir (einzigartig in
ganz Hamburg!) den besonders muskel-
schonenden ,vorderen“Zugang, um an das
Huftgelenk zu gelangen. Im Gegensatz zum
sonst Ublichen seitlichen oder hinteren Zu-
gang muss dabei kein Muskel vom Knochen
abgeldst werden. Die Vorteile fir den Pa-
tienten liegen auf der Hand: Die Muskelkraft
bleibt nach OP voll erhalten und die Mobili-
sation nach der Operation ist viel schneller
als mit der alten Methode. Dies spricht sich
auch herum: Die Zahl unserer Hiiftoperatio-
nen hat sich innerhalb von 3 Jahren ver-
doppelt.

Nun ist es uns gelungen, diesen Zugang
noch weiter zu verbessern. Haben wir an-
fangs diesen Zugang mit einem Lé&ngs-
schnitt  (seitlich-vorne  entlang  des
Oberschenkels) durchgeflhr, so fihren wir
nun den Bikini-Zugang durch. Der Haut-
schnitt ist quer-seitlich in der vorderen Lei-
stenfalte und verschwindet komplett unter
der Unterwésche. Entscheidend ist aber
nicht der kosmetische Vorteil, sondern die
deutlich verbesserte Wundheilung, denn wir
liegen mit dem Zugang parallel in den Haut-
spaltlinien. So ist die Narbe nach kurzer Zeit
kaum noch sichtbar und im Unterhautfett-
gewebe bilden sich keine stérenden Ver-
hértungen aus.

Ingrid H. (74) hatte immer Angst vor einer
Huftoperation. Eine Arthrose im Hftgelenk
war schon lange bekannt. Sie hatte aber in

Zeitschriften und im Fernsehen gesehen,
dass viele Operationen am Huftgelenk nicht
ndtig sind. Tapfer nahm sie taglich Schmerz-
tabletten und machte Gymnastik-Ubungen,
die sie bei der Krankengymnastik gelernt
hatte. Es half alles nichts: Die Gehstrecke
wurde immer weniger. An Besuche im Thea-
ter oder Spaziergdnge mit ihrer Freundin
war nicht mehr zu denken. Schweren Her-
zens entschied sie sich flr das Einsetzen
einer Hiftprothese - und wurde freudig Uber-
rascht: So schnell hatte sie sich die Erho-
lung von dem Eingriff nicht vorgestelit.

Die Operation hat sie im wahrsten Sinne des
Wortes verschlafen und nach der Operation
gab es schnell eine warme Mahlzeit. Derart
gut gestérkt freute sie sich schon auf die
nette Physiotherapeutin. Da hatte sie schon
langst den OP-Kittel ausgezogen und trug
ihren bequemen Trainingsanzug. Zu ihrer
groBen Freude waren die ersten Schritte gar
nicht schmerzhaft. Im Gegenteil: Der be-
kannte Gelenkschmerz war weg, nur noch
eine Art Muskelkatergefiihl war da. Statt
starker Beschwerden war sie nach wenigen
Tagen komplett schmerzfrei. Am 2. Tag nach
Operation durfte sie wieder duschen - und
fUhlte sich wie ein neuer Mensch. Die Geh-
stlitzen konnte sie nach 4 Wochen zur Seite
legen. Die alte Lebensfreude war schell zu-
rick gekehrt.

Neue Therapieansétze
1. Die Arthro Clinic fUhrt in Hamburg einzig-
artig eine muskelschonende Operations-
technik  (,minimalinvasiv®) (ber den
sogenannten vorderen Zugang (in der eng-
lischen Abkiurzung auch DAA genannt)
durch. Statt wie tblich Muskeln am Ober-
schenkel-Knochen abzulésen nutzen wir
naturliche Muskellticken im vorderen Lei-

Bikini - Zugang
(Huftprothese beidseits (), 6 Wochen nach OP)

)
L D
4

Huftprothese im Knochen

stenbereich, um an das Huftgelenk zu ge-
langen. Der Vorteil fir den Patienten ist er-
heblich: Kaum Kraftminderung nach der
Operation, sofort volle Belastbarkeit. Keine
Einschrankungen und keine Sorge, dass die
Hufte durch eine falsche Bewegung heraus
rutscht: Sie durfen sich hinlegen wie sie
mdchten (auch auf die operierte Seite!) und
die Beine in alle Richtungen bewegen. Ein-
zigartig in ganz Deutschland: Der Bikini-Zu-
gang fur eine bessere Wundheilung ohne
stérendes Narben- gewebe im Unterhaut-
bereich.

2. Mdglichst keine Wundschlduche nach
Operation. Sie behindern ihre anfangliche
Beweglichkeit und férdern sogar noch Blut-
verlust.

3. Durchsichtige Wundaufkleber (Hydrokol-
loid-Pflaster) versiegeln die Wunde und er-
mdglichen ein schnelles Duschen nach der
Operation. Sie sind ganz flach und kénnen
gut unter der normalen Kleidung getragen
werden. Der Verband verbleibt 7 Tage auf der
Haut und muss nicht gewechselt werden.

Dr. med. Geert Lewing
Arthro Clinic Hamburg
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a
22143 Hamburg

Tel.: 040 6756200
www.arthro-clinic.de

IS

ARTHRO
CLINIC

HAMBURG

Dr. med. Lewing




Starke Muskeln halten jung und gesund

Das optimale Mittel gegen den Abbauprozess ist gesundheitsorientiertes Krafttraining

Fordern wir die Muskeln nicht intensiv
und regelméBig, verlieren wir im Lauf
des Lebens etwa die Halfte der Musku-
latur. Das hat fatale Folgen fiir Bewe-
gungsapparat und Gesundheit.

Ohne Training verlieren wir ab dem 30. Le-
bensjahr pro Lebensjahrzehnt zwischen
5 und 10 Prozent Muskelmasse — und
zwar hauptséchlich durch unseren passi-
ven Lebensstil. Ab dem 50. Lebensjahr
sind es sogar zwischen 10 und 15 Prozent
pro Dekade. Der Muskelabbau hat fatale
Folgen: Der Energieumsatz sinkt, der Kor-
per lagert Binde- und Fettgewebe ein. Im
Klartext heiB3t das: Unsere Kraft schwindet,
wir werden schwécher und schwerer.

Bringen wir unsere Muskeln dagegen re-
gelmaBig auf Touren, wirken wir dem Alte-
rungsprozess effektiv entgegen. Das ist
jederzeit moéglich, denn glticklicherweise
bleibt die Muskulatur bis ins hohe Alter trai-
nierbar. Effizient und sicher funktioniert der
Muskelaufbau mit dem gesundheitsorien-
tierten Krafttraining von Kieser Training.
Ein bis zwei Mal 30 Minuten in der Woche
reichen schon aus. Das hocheffiziente
Training an Spezialgeréten stimuliert den
Muskel, zu wachsen und seine Strukturen
stetig zu erneuern. Ergo: Die Muskulatur
bleibt biologisch jung, der Kérper kraftvoll.

Gesundheitsorientiertes Krafttraining hat

zahlreiche weitere Vorteile: Neben den
Muskeln starkt es Knochen, Bander, Seh-

SIND SIE

nen und Gelenke. Der Effekt: Sie werden
belastbarer und stabiler. Das steigert die
Leistungsfahigkeit und senkt auBerdem
das Sturzrisiko. Zudem verbessert das
Training die Kérperhaltung und beugt zahl-
reichen Erkrankungen wie zum Beispiel
Verspannungen, Rickenschmerzen, Hal-
tungsfehlern oder Osteoporose vor. Das ist
aber léngst nicht alles: Als gréBtes Stoff-
wechselorgan nimmt die Muskulatur enor-
men Einfluss auf unseren Zucker- und
Fettstoffwechsel. Menschen mit gut trai-
nierten Muskeln haben beispielsweise
einen viel héheren Grundumsatz als un-
trainierte. SchlieBlich bendtigt der Un-
terhalt der Muskulatur Energie -

UBER 40?

ZEIT, IHRE BIOLOGISCHE UHR ZURUCKZUDREHEN!

Testen Sie 6 Wochen unverbindlich gesundheitsorientiertes
Krafttraining — mit einem Preisnachlass von 10 EUR

fiir jedes Lebensjahrzehnt!

Das Angebot gilt bis zum 31. August 2018.

Jetzt personliches Einfuhrungstraining vereinbaren.

Studio Hamburg-Rahlstedt | Helmut-Steidl-Platz 3 | am Bahnhof
Medifortis Rahlstedt GmbH & Co. KG | Telefon (040) 357 700 140
[ Kunden parken 1 5Std. kostenlos im Parkhaus Mecklenburger Str.

7x in Hamburg | kieser-training.de

Aktionspreis fiir 6 Wochen

|

PRO
LEBENSja
RZE
10 EUR Spaggpy |

in lhrem Kie.
. 1eser Trajn;
Studio Rahisteq ing

Kieser Training ist seit Gber 50 Jahren bestens bewahrt

ununterbrochen und sogar in Ruhe. Wer
viel Muskelmasse hat, kann also auch
viele Kalorien verbrennen.

Weiterer Pluspunkt: Trainierte Muskeln
starken nachweislich Herz und Kreislauf.
Und nicht zuletzt: Krafttraining reduziert
Stress und sorgt flir mehr Prasenz, Aus-
strahlung und Selbstbewusstsein. Das
macht gute Laune und ist Balsam fir die
Seele. Probieren Sie es doch einfach ein-
mal aus!

Weitere Informationen erhalten Sie
direkt bei uns im Studio oder unter
kieser-training.de

Und so sparen Sie:
Beispiel: Sie sind 53 Jahre alt
Regularpreis fur 6 Wochen
abzgl. 5 x 10 EUR Nachlass

89 EUR
-50 EUR

39 EUR

KIESER
TRAINING
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Der nachste Sommerurlaub kommt!

Lange Reise, leichte Beine - mit Reisestrimpfen aus dem Sanitatshaus Drucklieb

Der Reisestrumpf von medi schiitzt auf
Langstreckenfliigen effektiv vor tiefen
Venenthrombosen.

Wie wirkt medi compression in einem
Reisestrumpf?

Erstmals wurde von medi die Effektivitat
des Tragens von kompressiven Striimpfen
zur Vorbeugung des Economy-Class-Syn-
droms auf Langstreckenfligen durch eine
klinische Studie nachgewiesen.

Sie haben einen definierten Druckverlauf (in
Anlehnung an den medizinischen Kompres-
sionsstrumpf), das heiBt: Der Druck ist an
der Fessel am starksten und nimmt nach
oben hin ab.

Nutzen fiir den Anwender

Venengesunde profitieren der Studie zu-
folge von einer signifikanten Risikoreduzie-
rung, am Economy-Class-Syndrom zu
erkranken, wenn dieser spezielle Reise-
strumpf auf Langstreckenfligen getragen
wird. Mit ulitmate compression technology
an den Beinen fiihlt sich der Anwender ins-
gesamt wohler und steigt am Ziel entspannt
und ohne schwere Beine aus dem Flugzeug
aus. Der Aktivstrumpf ist zur Therapie von
Venenerkrankungen nicht anerkannt: Ve-
nenkranke tragen auf Reisen ihre verordne-
ten medizinischen Kompressionstrimpfe.

1) John H Scurr, Samuel J Machin, Sarah Bailey-King, lan J Mackie, Sally McDonald,
Philip D Coleridge Smith: Frequency and prevention of symptomless deep-vein throm-
bosis in long-haul flights: a randomised trial. Lancet 2001; 357: 1485-89

strimpfen intensivieren.

Tipps fiir Risikopatienten

Fiir Raucher, Schwangere oder Diabetiker und Menschen mit Ubergewicht gibt es zusétz-
liche Tipps, um das Risiko einer Reisethrombose zu minimieren.

Sie sollten reichlich Wasser, Tee oder Fruchtschorle trinken, lockere Kleidung und bequeme
Schuhe wahlen. Einfache Ubungen (FuBwippen, -kreisen) bringt die Blutzirkulation eben-
falls in Schwung. Jede Muskelanspannung férdert den Blutriickstrom zum Herzen. Diesen
Effekt kbnnen Menschen, die sonst keine Probleme mit den Venen haben, mit Reise-

l-llrf'-f- -

puro ice pops - Der coole Eisgenuss ohne Reue

Die Eis-Smoothies kann man jetzt auch in den Deutschland Farben geniessen

Die aromatische SiiBe von Erdbeeren,
die verfuhrerische Exotik reifer Man-
gos, die fruchtige Saure der Passions-
frucht, der erfrischende Geschmack
von Rhabarber & Himbeere oder das
cremige Erlebnis von Avocado & Li-
mette — jedes Sorbeteis von puro ice
pops lebt durch das intensive, natirli-
che Aroma purer Friichte.

Wenn im Sommer die Luft vor Hitze flirrt
und der Asphalt unter den FuBen brennt,
wenn die Seeluft tber Elbe und Alster in
die Stadt dringt und den Geruch von
Strand und Meer mit sich bringt, wenn in
durchtanzten Né&chten der Kdérper nach
Abkulhlung ruft — ist es héchste Zeit fur
puro ice pops!

www.puroicepops.de

Passend zur WM - Team Deutschland Eis von puro ice pops

B




Mobile Unterstiitzung fir Rahlstedter Senioren

Wohnen mit Service - das Martha Haus berichtet Gber die neuesten Anschaffungen

Christiane Scheinhardt, sozialpddago-
gische Mitarbeiterin im Wohnen mit
Service der Martha Stiftung berichtet
Uber die neueste Anschaffung fiir die
Mieter und Mieterinnen der Senioren-
wohnungen in Rahlstedt.

Zuerst einmal, was ist Wohnen mit Ser-
vice liberhaupt?

Scheinhardt: ,Kurz gesagt, in den eige-
nen vier Wéanden so lange wie moglich ei-
genstandig und selbstbestimmt zu leben -
auch im Alter. Aus dem Grunde vermietet
die Martha Stiftung in acht Wohnanlagen,
so auch hier in Rahlstedt, seniorenge-
rechte Wohnungen und bietet dazu flexi-
ble Dienste und Hilfen an. Und mit Rat
und Tat férdern wir ein zwangloses Mit-
einander in der Hausgemeinschaft.”

Im hohen Alter selbstbestimmt leben
und an der Gesellschaft teilhaben - das
wiinschen sich die meisten Menschen.
So auch die Mieterinnen und Mieter

des Servicewohnens der Martha Stif-
tung in Rahlstedt.

Scheinhardt: ,Ja, und dazu gehdrt auch,
sich an den vielfaltigen Aktivitdten zu be-
teiligen. Eine Unterstitzung in ihrer Mobi-
litat erhielten die Mieter jetzt durch eine
Fahrzeugspende. Neun Firmen und Un-
ternehmerinnen aus der Region sponser-
ten einen Ford Transit Courier im Wert
von uber 10.000 Euro.

Sie freuen sich sichtlich liber die neuen
Moglichkeiten, é&lteren Menschen zu
neuer Mobilitét zu verhelfen ...
Scheinhardt: ,Ja, mit den seitlichen Schie-
betlren ausgestattet ist der Wagen per-
fekt fur den Transport von Senioren und
fur zukUnftige Ausflige der Mieterinnen.
Durch den groBen Kofferraum ist der
Wagen auch fir die Mitnahme von meh-
reren Rollatoren und Rollstiihlen geeig-
net. Dies ermdglicht Freirdume fiur
gezielte Angebote fir mobilitdtseinge-
schrankte Mieter.”

Und welchen Sponsoren gilt lhr Dank?
Scheinhardt: ,Wir haben starken Part-
ner hier aus der Region, die durch ihre
Spenden die Finanzierung des Werbe-
fahrzeugs ermdglicht haben. Darin
zeigt sich ihr soziales Engagement vor
Ort. Und es sind die Menschen, die
davon profitieren.

Die Martha Stiftung bedankt sich bei fol-
genden Unterstutzern: Ruge Bestattun-
gen GmbH, Praxis fir Kranken-
gymnastik Heike Schlickmann, Hécker-
Optik, Klempnerei Reiter, Beerdigungs-
institut  Schmidt-Peil, Gas- und
Wasserinstallation Rainer Stracha-
nowski, KFZ-Werkstatt Semo Sunj, Pra-
xis fur Logopéadie Klaus Wiebe,
Erlenbusch.”

Servicewohnen, Region Ost,
Am Ohlendorffturm 20 — 22,
22149 Hamburg

Tel. (040) 67 57 71 55

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wirden auch Sie sich wohl fihlen.

Seit mehr als 50 Jahren
gestalten wir im idyllischen
Villengebiet Rahlstedts ftr
Senioren Betreuung und
Pflege in hoher Qualitat
und mit viel Zuwendung.

Rufen Sie uns an —
wir freuen uns auf Sie.

Martha Haus

Am Ohlendorffturm 20-22
22149 Hamburg

Tel. (040) 675 77-0

Martha Haus

ZENTRUM FUR ALTE MENSCHEN

martha-stiftung.de




Fachkompetenz in Rahlstedt

Fakten zur FulSsball-WM 2018 in Russland

Die Weltmeisterschaft 2018 findet vom 14. Juni bis zum 15. Juli in Russland statt

ot di Das Fij
ist die , , Inale
2E?Auﬂage Die erste IStam 15, yyjj
der Fupball LU 19.30 Um 17 Uhr Es spielen
Weltmeister- ausgetragen. Sieger 'M Moskauer 32 Nationen in
war damals Olympiastadion cace
der Gastgeber Luschnikj. -
Uruguay. 7 '\ um den Titel.

At d

P\ekordS\ege'_t W K und t_riff,t-do'rt_ e
 prasiien ™ . auf Mexiko, -
Schweden und
Sudkorea.

die WM 1954, 1974,
-_i‘LQQO}and 2014
gewonnen. . | v fiteln. ]

Johann Muller GmbH & Co KG T —
Bosch Service in Hamburg Rahlstedt liebe Freunde,

unser erstes Oldtimer-Stadtteil-Fest
"Rahlstedt on Top" ist vorbei. Am 3.6.
konnten auf dem Parkdeck des Rahl-
stedt Centers viele Besucher tolle
; - . Lo V- Oldtimer auf dem roten Teppich be-
?SG"Getrle-be- . _ : . wundern, die vom Rahlstedter Schau-
Olspulung inkl. OI- 3 & spieler Til Demtroder einzeln
wechsel ab 395,- € - vorgestellt wurden. Kleine und groBe
Gaste konnten Carrerabahn fahren,

auf die Hupfourg, wurden ge-

. ) - v schminkt, konnten Blindenschrift ler-
Automatikgetriebe- - L nen, Gliickrad drehen, Karten fiir den
6Isp|'j|ung inkl. Filter, Luftballon-Flug bemalen, Eierlaufen,

- o o Apfel schnappen und Wattebausch
Dichtung und OI- 20 % Rabatt auf pusten. Es gab leckere Cocktails,

wechsel ab 495,- € Boschbatterien * L e AT frisch gezapftes Bier, eine Kaffee Tuc

. : Tuc, Wiarstchen+Pommes, Pizza,
Eis, Crépes, Bonbontiiten zu kaufen
und nattirlich im Netzwerkzelt Kaffee

* nur bei Montage durch unser Personal, Angebote giltig bis 18.07.2018

© ‘C’:" < [ZEDI®) Tl sl und Kuchen gegen eine Spende. Fur
¥ . . - BOSCH den musikalischen Rahmen sorgten
Johann Miiller GmbH & Co KG Telefon (040) 68 28 79-0 Service 4 tolle Live-Acts und eine Musikbox.

Neuer Héltigbaum 5-7 Telefax (040) 68 28 79-40

22143 Hamburg www.mueller-johann.de Weitere Infos unter:

www.rahlstedter-netz.de




123 fit Rahlstedt

EMS - die Elektrische Muskelstimulation wird immer beliebter

EMS steht fiir Elektrische Muskelstimula-
tion. Der Muskel wird iiber Elektroden von
auBen unter Spannung gesetzt, so als
wiirde man schwere Gewichte bewegen.

Diese gelenkschonende Beanspruchung
der Muskulatur fihrt unweigerlich zur Stoff-
wechselaktivierung und zur Starkung der
gesamten Skelettmuskulatur. Statt mehre-
ren Stunden im Fitnesscenter braucht man
hier lediglich 15 Minuten fir effizienten Mus-
kelaufbau und Fettverbrennung.

EMS Training —
Egal ob jung oder alt

EMS-Therapeut Till Ahnfeldt ist spezialisiert
auf die hocheffiziente Trainingstechnologie.
Er erlautert: ,Die klaren Vorteile liegen auf
der Hand; EMS ist hocheffektiv, denn es
werden gleichzeitig Uber 400 Muskeln an-
gesteuert. Das Verhéltnis vom Zeitaufwand
zum Nutzen ist phdnomenal!“ Das Bestéti-
gen die zahlreichen Feedbacks der tagli-
chen Nutzer. Egal ob jung oder alt. Das
Team vom 123 fit hat fur jede Zielgruppe und
Zielsetzung das passende EMS-Trainings-
angebot.

Bei Gelenkbeschwerden oder gar rheu-
matischen Erkrankungen wird eher sta-
tisch trainiert. Geht es um funktionelle
Bewegungsablédufe, wie zum Beispiel die
Verbesserung des Golfschwungs, werden
diese Bewegungsablédufe unter EMS Be-
dingungen intensiviert.

Ganz neu ist seit dem 1.3.2018 auch das
EMS-Cardio-Training. Lassen Sie sich
von dem Trainingsangebot des 123 fit Fit-
nessstudio begeistern und vereinbaren
ein kostenloses Probetraining und Bera-
tungsgesprach.

Hotline: 040 607 31 866 * www.123fit-rahlstedt.de
123 fit Rahlstedt « Rahlstedter Str. 24 » 22149 Hamburg

Einmalig
in Hamburg

Fe

? fit)

schnell. effektiv. schlank

/

®

8




Fachkompetenz in Rahlsted

Seniorensitz am Hegen

Erhalt der Selbststandigkeit aulSerhalb der eigenen vier Wande

Die deutsche Gesellschaft wird immer
alter. Mittlerweile ist dieses auch kein Ge-
heimnis mehr. Technische, medizinische
und rehabilitative Fortschritte ermégli-
chen der Bevélkerung ein abwechs-
lungsreiches und innovatives Leben auf
einem hohen kognitiven Leistungsni-
veau zu fuhren.

Eine neue Studie der Humboldt Universitat
und des Max-Plancks-Institut besagt, dass
die Deutschen nicht nur immer alter werden,
sondern dass auch ihre geistige Leistungs-
fahigkeit im Alter langer erhalten bleibt als
noch vor 20 Jahren. Der Grund dafir ist die
Anpassung an die gestiegenen Anforderun-
gen des taglichen Lebens.

Lautet das Fazit demnach — Solange man
an dem taglichen interaktiven Geschehen
teilnimmt, bleibt man leistungsféhig? Wie
entwickelt sich die Kognition nach dem Ren-
teneintrittsalter? Was passiert wenn der Tru-
bel aus der AuBenwelt nicht mehr der
zentrale Fokus ist und es im Alltag ruhiger
zugeht?

Mit der Abnahme der taglichen Reize, der
taglichen Aufgaben und Herausforderungen
veréndert sich tatsachlich das Leistungsni-
veau. Das Gehirn passt sich dem Gesche-
hen an.

Die Verknlpfung der Synapsen erfolgt
weiterhin, keine Frage, jedoch erfolgt die
Reizweiterleitung im entsprechend lang-
sameren Tempo und passt sich der Si-
tuation an.

Beim gemeinsamen Kochen oder der Bepflanzung der Balkonkasten wird
die Selbstandigkeit und die soziale Interaktion der Bewohner gefordert

—-—

Kann man dem entgegenwirken?

Diese Frage beschéftigt auch die Bewohner
im Hegen. Unsere beiden Therapeuten Me-
lanie Schurr (Ergotherapie) und Danny Zim-
mermann (Physiotherapie) berichten hier,
wie es mdglich ist die Selbststandigkeit so
lange es geht zu erhalten, um sich der Um-
welt anzupassen.

Der motorische Bereich umfasst die Beweg-
lichkeit, die Kraft, das Gleichgewicht und die
Wahrnehmung. Es ist physiologisch normal,

Vertrauensvoll steht Ihnen dauerhaft
derselbe Lebenshelfer zur Seite
und entlastet Sie im Alltag.

Ihr Lebenshelfer ist |hr
* Haushalter,

* Begleiter,

» Sekretar

* und Freizeitpartner.

Kundentelefon: 040 /54 09 08 87

E-Mail: info@senleb.de

Internet: www.SeniorenLebenshilfe.de -

&) SeniorenLebenshilfe

T —

dass mit zunehmen Alter auch die Fahigkei-
ten nachlassen. Das heiBt jedoch nicht,
dass man dem nicht entgegengewirkt wer-
den kann. Ganz im Gegenteil. Vermeiden
Sie es den ganzen Tag nur in der Wohnung
oder im Zimmer zu bleiben. Bleiben Sie in
Bewegung. Gehen Sie spazieren. Im Hegen
haben wir hierzu eine ganze Bandbreite an
korperorientierten Angeboten, wie beglei-
tende Spaziergénge, die Sitz- und Hocker-
gymnastik, Sturzpravention und viele
andere MaBnahmen, um die aktive Beweg-
lichkeit zu férdern.

HAUS BIRKENGRUND
Alten- und Krankenpflege

Wir bieten Ihnen und Ihren Angehérigen:
* professionelle und liebevolle Seniorenpflege
* wohnliche 1- und 2- Bett-Apparternents

* zahlreiche und vielfaltige Therapie- und
Beschdftigungsangebote

* Uberdurchschnittlich viele Fachkrafte

* schone Aufenthaltsméglichkeiten wie z.B. Wohn-
zZimmer, Therapieraum, Garten, Terassen

* volistationare Pflege, Kurzzeitpflege und
Probewohnen

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gemel

Telefon 040/88 88 17 30  www.haus-birkengrund.de
Greffenberger StioBe 23-25, 22147 Homburg




Waéhlen Sie ab und zu die Treppe, an-
statt gleich zum Fahrstuhl zu greifen.
Als kleine Herausforderung, wer 6ffent-
liche Verkehrsmittel nutzt — einfach mal
nicht sitzen, sondern stehen bleiben,
sofern keine akute Sturzgefahr besteht.
Hierbei wird ungemein das Gleichge-
wichtssystem geschult, in dem jeder
Muskel im Kdrper damit beschéftigt ist,
den Korper aufrecht zu halten.

Der kognitive Bereich umfasst unser
Problemléseverhalten in den Alltagssi-
tuationen. Es ist wichtig das Gehirn mit
neuen Herausforderungen zu konfron-
tieren. Die jedem bekannten Kreuz-
wortratsel, kédnnen problemlos geldst
werden. Das jedoch fordert unser Ge-
hirn nicht mehr. Machen Sie neue Rét-
selformen, welche Sie vorher gemieden
haben, fordern Sie somit ihre Lei-
stungsfahigkeit.

Bleiben Sie
aktiv!

Wieso nicht mit einem neuen und un-
bekannten Medium wie Smartphone
oder Computer anfangen? Besser noch
eine neue Sprache lernen und Volks-
hochschulkurse belegen? Viele &ltere
Menschen gehen mit der Zeit und bele-
gen einen Computerkurs, das Beste
was man dem Gehirn anbieten kann, ist
neue Reize und somit eine neue Bil-
dung von Verknipfungen schaffen.

Wie sieht es mit den Zeitungsartikeln
aus? Lesen Sie aktuelle Nachrichten
und setzen Sie sich auch aktiv in Dis-
kussionen mit anderen Menschen damit
auseinander.

Wir férdern die Selbststandigkeit auch
mit Angeboten zur sozialen Interaktion.
Zum Beispiel beim gemeinsamen Ko-
chen oder bei der Bepflanzung der Bal-

Se

niorensit; am Hegen

l “,  Lebensqualitit und Lebensfreude im Alter

konkasten, all das was Sie zu Hause in
den eigenen vier Wé&nden auch ge-
macht haben.

Seniorensitz am Hegen
Am Hegen 29

22149 Hamburg
Tel: (0 40) 67 37 04-54

Welil es wie zu Hause sein soll

Uberzeugen Sie sich selbst von unserer
Qualitidt und unserem Service!

Jeden 2. Sonntag im Monat —
12.00—-15.00 Uhr Hausbesichtigungen!

24 Stunden Hotline: 0152-223 715 82

wSeniorensitz am Hegen*

Am Hegen 29 | 22149 Hamburg
Telefon (0 40) 67 37 04-0

www.seniorensitz-am-hegen.de




www.gesundes-rahlstedt.de - Wegweiser

Dr. med. H.-J. Beyersdorf, Dr. med. Gerhard Held & Dr. med. A. Bamberger
Internistische Gemeinschaftspraxis
Schweriner StraBe 1 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 79 00

Arabela Dora Gloy - Diadttherapie und Erndhrungsberatung
Schweriner Str. 1 - 22143 Hamburg « Tel. 04102-310 84 - www.adgloy.de

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fir Haut -und Geschlechtskrankheiten, Allergologie und Phlebologie
Schweriner StraBe 17 » 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 80 18

loan Mihalache - Urologische Facharztpraxis Rahistedt
Rahlstedter BahnhofstraBe 42 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 58 00

CUNO - Mirko Furczyk, Dr. med. Karl-Dietrich Wegmann
Facharzt fir Allgemeine Chirurgie, Arzt fir Spezielle Unfallchirurgie
Wariner Weg 1 + 22143 HH - Tel.: 040 / 677 43 08 « www.cuno-hamburg.de

CUNO - Prof. Dr. med. P. Behrens & Dr. Porté - Facharzt fir Orthopéadie u. Un-
fallchirurgie, Sportmedizin, orthopadische Rheumatologie und Kinderorthopa-
die, Akupunktur, Chirotherapie, arztliche Osteopathie

Tonndorfer Hauptstr. 71 + 22045 HH - 040 66857310 * www.cuno-hamburg.de

Dres. Seel, Brandes, Weber, Pennemann - Rontgenpraxis Rahlstedt
Rahlstedter Bahnhofstr. 25 « 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 669 34 70

Internistische Gemeinschaftspraxis Vogt & Kurzbach
Dr. med. Malte Jessen, Joachim Kurzbach & Dr.med. Christoph Gerigk
Rahlstedter BahnhofstraBe 25 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 32 29

Yvonne Teckenburg * Privatarztliche Praxis fur Hals-Nasen-Ohrenheilkunde
Schweriner Str. 17 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 77 69

Dres. Clauder & Partner - Zahnarzte
Thomas Clauder, Andreas Clauder, Katrin Clauder, Dr. Caroline Neumann
Rahlstedter BahnhofstraBe 33 » 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 14 41

Praxis fiir Zahnheilkunde - Gwendolyn Schiitze und Dr. Uwe Witte
Schweriner Str. 2 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 67 75 03 3

Kinderérztliche Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Jorn Schernikau; Dr. med. Georg Bonig
Rahlstedter Bahnhofstr. 33 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 70 25

Dr. med. Wolfgang W.G. Schmidt - Facharzt fir allg. Med.
Rahlstedter BahnhofstraBe 33 « 22143 Hamburg ¢ Tel.: 0 40 / 677 51 15

Starkwerden - Starkbleiben - Peter Low
Reiki-GroBmeister - Liliencronstr. 28 » 22149 HH - Tel.: 040 / 644 21 476

Arthro Clinic Gemeinschaftspraxis fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a » 22143 Hamburg ¢ Tel.: 040/ 67 56 20 0

NOVA APOTHEKE Rahlstedt - Leitung: Ralf SplittstoeBer
Schweriner StraBe 8-12, EKZ « 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 6 77 40 94

Praxis fiir Kinder- und Jugendmedizin * Friedrich Raulf
Grubesallee 18 » 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 677 21 33

Sanitatshaus Drucklieb GmbH
Schweriner StraBe 13 » 22143 Hamburg « Tel.: 040 /6 77 71 71

Kathrin Kornhaas - Med. FuBpflege, Reflexzonenarbeit u. Schwingungsmassagen
Schweriner Str. 17 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 20 90 89 11

Haus Birkengrund - Greifenberger Str. 23-25 « 22147 Hamburg
Tel.: 040/ 88 88 17 30 » www.haus-birkengrund.de

Abnehm-Zentrum Rahlstedt
Schweriner Str. 8-12 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 50 44

Seniorensitz am Hegen
Am Hegen 29 - 22149 Hamburg - Tel. 040 / 67 37 04 54

Reformhaus Mucke - Inh. Annekatrin Mucke
Rahlstedter Bahnhofstr. 6 < 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 25 35

Raum fiir Kérper, Geist und Seele - Britta Stempel
Heestweg 16a « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 93 610

AMTV-Hamburg e.V.
Rahlstedter StraBe 159 + 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 95 06

Hamburg SRH GmbH - Sanitatshaus& Rehatechnik
Walddorferstr. 416 « 22047 Hamburg - Tel: 040 / 668 533 38

[dia'lo:k] Praxis fir Logopéadie
Gustrower Weg 12 « 22143 Hamburg - Tel: 040 / 8888 6 555

Héausliche Alten- und Krankenpflege Merlin GbR
Schweriner StraBe 17 + 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 675 63 534

Klee Frisuren + Wellness - www.kleefuw.de
BrockdorffstraBe 8 + 22149 Hamburg - Tel. 040 / 672 22 50

Asklepios Klinik Wandsbek
Alphonsstr. 14 + 22043 Hamburg « Tel.: 040 /18 18 83 -0

Senioren Centrum Farmsen
August-Krogmann-Str. 100 + 22159 Hamburg
Tel.: 040 / 2022 2202 + www.pflegenundwohnen.de

Martha Haus - Zentrum fir alte Menschen
Am Ohlendorffturm 20-22 - 22149 Hamburg - Tel.: 040 / 675 77 - 0

Betten Huntenburg - Lars Ginap
Rahlstedter Bahnhofsstr. 16 « 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 67 59 51

TSV Hohenhorst von 1963 e.V. « Sportverein
Kielkoppelstr. 9a/b - 22149 Hamburg -« Tel.: 040 / 672 04 63

Krankengymnastik Praxis - Heike Schlickmann
Rahlstedter Bahnhofstr. 20 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 88 8¢

Seniorenassistenz-Wandsbek - Frau Hoffmann
Raschweg 41 - 22147 Hamburg - Tel.: 040 / 648 60 484

Praxis fiir Ergotherapie Rahlstedt - Miriam Straub
Rahlstedter Bahnhofstr. 7 < 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 72 96 32 3

Zahnarztpraxis Dr. Bernd Réhl
Schweriner StraBe 7 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 60 39

Zahnarztpraxis Alireza Doustmohamadi
Schweriner StraBe 8 + 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 677 39 11

Herz-Apotheke Rahlstedt - Dr. Frank Kohler
Rahlstedter Bahnhofstr. 11 « 22143 Hamburg - Tel.: 675 80 322

Anja Passlack - Heilpraktikerin
Dupheid 26 + 22149 Hamburg * Tel.: 040 / 66 90 44 32

123 Fit Rahlstedt - Maik Piekarski
Rahlstedter Str. 24 - Tel.: 040 / 607 31 866 = www.123fit-rahlstedt

Naturheilpraxis Rahlstedt - Kerstin Heselhaus-Rasch
Schweriner Str. 3 » 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 675 991 360

Bosch Service Johann Miller GmbH & Co. KG
Neuer Holtigbaum 5 - 7 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 68 28 79 - 0

Party-Service Dwenger « J6rg Dwenger
Merkurring 38-40 + 22143 Hamburg « Tel.: 040/ 67 59 86 - 0

Easy Fitness.de - Matthias Schulz
Merkurring 38-40 + 22143 Hamburg * Tel.: 040/ 669 306 90

Mrs.Sporty Club HH-Rahlstedt - Sonja Schliter
Rahlstedter Bahnhofstr. 39 » 22143 Hamburg ¢ Tel.: 040 / 796 922 ¢

EDEKA Feinkost Hinrichs < Herr Hinrichs
BrockdorffstraBe 94-96 + 22149 Hamburg - Tel.: 040 / 673 91 353

Praxis fiir Massage & Krankengymnastik * Dieter Jahrling
Rahlstedter Bahnhofstr. 12 - 22143 Hamburg * Tel.: 040 /6 77 60 3

Praxis fiir Ergotherapie - Christina Sivetidis
Rahlstedter Str. 24 - 22149 Hamburg - Tel.: 040 67102828

Kieser Training *+ Medifortis Rahlstedt GmbH & Co. KG
Helmut-Steidl-Platz 3 | am Bahnhof * Tel: 040 / 357 700 140

Zahnirztliche Gemeinschaftspraxis
Dr. Ole Wenzel, Michael Wenzel, Stefan Auksutat
Rahlstedter StraBe 136 + 22143 Hamburg * Tel.: 040 3500 390-148



WM-Grillwochen bei Dwenger

Telefon: 040 67 59 86 0

Das besondere BBQ

(ab 20 Personen)

vom Grill: Wirzige Geflligelbratwurst,
Rib-Eye Steak mit rauchiger BBQ Sauce
und geriebenem Meerrettich, Lammkotelett
in mediterraner Marinade, Chickenspie3
mariniert mit Curry-Kokosmilch, Black Tiger
GarnelenspieB mit fruchtigem Lemon-Ol

vom Buffet: Italienischer Salat mit Ruccola,
Kirschtomaten und Mozzarellakugeln,
Mediterraner Pennesalat mit Sommer-
gemuse, Kartoffelsalat aus geschmorten
# Rosmarinkartoffeln mit Bacon und Schalot-

& ¥ ten, Gemischte Brotauswahl und Grillbutter

| Dwengers Dip-Bar: Rauchige BBQ-Sauce,
4 Senf, Curry-Mango Dip

Preis p.P. 28,95 €

A

W

Sommerliches BBQ
(ab 20 Personen)

vom Girill: Wirzige Grillbratwurst, Rinder-
huftsteaks eingelegt in Rosmarin-Thymian-
Paste, Hahnchenspie8 mit Zwiebeln und
Paprika in Sweet Chili eingelegt, Lachsfilet
in einer Paprika-Chilimarinade

vom Buffet: Mediterraner Nudelsalat mit
getrockneten Tomaten und Krautern, Gur-
kensalat mit Dill in Joghurt-Schmand, Ham-
burger Kartoffelsalat mit Apfel und Speck,

" Gemischte Brotauswahl und Grillbutter

Dwengers Dip-Bar: Senf, Onion-BBQ-

~  Sauce und fruchtige Tomatensalsa

Preis p.P. 25,95 €

Familienfeiern, Taufe, Konfirmation, Kommunion
Infos unter www.dwenger.de

€ Juzo

w Orthopaedics

JuzoFlex®

Genu tra STYLE

Kniebandage in 6 Neon-Farbkombinationen

Drucklieb 2 %
ORTHOPADIE & 5¢
:_',/I"l
Sanitatshaus Drucklieb
GmbH & Co. KG
Schweriner StraBe 13
22143 Hamburg-Rahlstedt

Grillen ,;to go“— zum Mitnehmen

Haben Sie spontan Lust mit Freunden
zu grillen oder bekommen Sie Besuch
und Ihnen fehlt noch die Idee fiirs Grill-
fleisch? Dann sollten Sie sich unser
Grill ,to go* Paket anschauen! Bevor
Sie den halben Tag in der Kiiche ste-
hen, suchen Sie sich doch bei uns
ganz entspannt eines der beiden Girill-
pakete aus. Sie kénnen es sich von
Mo.-Fr. von 8-17 Uhr und Sa. von 8-13
Uhr abholen. Gegen geringe Lieferko-
sten bringen wir lhnen das ausge-
wahlte Paket aber auch gerne.

Grillpaket in 3 Schritten — Wie kommen
Sie an Inr Grillpaket?

Anrufen unter 040-6759860 oder mai-
len Sie uns an info@dwenger.de
Abhol- oder Liefertermin besprechen
Grillpaket ,to go“ abholen & losgrillen

Partyservice Dwenger GmbH
Merkurring 38-40 « 22143 Hamburg
Tel. 040/ 675 986-0
www.dwenger.de

@R Lust auf Minigolf? ik

Bei uns konnen Sie auch

Boule spielen!

Besuchen Sie uns
im Greifenbergpark!
Montags Ruhetag - auBer in den Schulferien!

Offnungszeiten:
Dienstags bis Freitags ab 15:00 Uhr
Samstags, Sonntags und Feiertags, sowie in den
Schulferien ab 11:00 Uhr

Telefon: 040 - 647 25 09

Swinemiinderstrafie 29 . 22147 Hamburg

www.hamburgermec.de




Alle kranken Menschen haben einen
Rechtsanspruch auf Rehabilitationssport
Hotline unter: 040 607 31 866

Budgetfrei fiir Arzte « lhre Kasse bezahlt fiir Sie!
Sprechen Sie lhren Arzt an!

VIRG e.V. im 123 fit

Rahlstedter Strasse 24 » 22149 Hamburg
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