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EISBERGSALAT - aus Spanien,
KI. I, je Stiick

DELIKATESS FRISCHWURST-
AUFSCHNITT** . sortiert, mit
Bierschinken, 1a Spitzen-
qualitdt, je 100 g

>
HERGESTELLT

AUS EIGENER |
HERSTELLUNG

MELITTA CAFE PADS
verschiedene Sorten, je 16 Pads
=112-g-Packung

EHRMANN ALMIGHURT
verschiedene Sorten, je 3 x 150-g-
Becher

ﬁLANER 9

,_galvator

Giiltig vom 22.02. bis 27.02.2016

www.kaisers-tengelmann.de facebook.com/TengelmannMuenchen

ZUCCHINI aus Marokko, KI l,

Vs . ‘m

METZGERSCHINKEN**
gerduchert oder gegart,

i g
AUS EIGENER ==
HERSTELLUNG |

NUTELLA NUSS-NUGAT-CREME
je 450-g-Glas

1kg: €3,98
PUNICA - verschiedene Sorten,
je3x1,5--PET-EW-Flasche _

11:€0,75
zzgl. Pfand: € 0,75

¥ original.

Druckfehler vorbehalten.
WA_KWO08_2016_M

NATURKIND BIO HEIDEL-
BEEREN - aus Chile, KI. Ii,
je 125-g-Schale

100g: €1,59

FRISCHE PUTENSCHNITZEL**

oder PUTENBRUST** - am Stiick,

HKLA, je100 g

FRICO GOUDA JUNG**
holldndischer Schnittkése,

mind. 48 % Fett i. Tr., sahnig-mild,

je100g

KELLOGG’S MUSLI - oder
KELLOGG'S CEREALIEN
verschiedene Sorten

Z.B. Smacks,
375-g-Packung

1kg: €5,92

MAGGI RAVIOLI - verschiedene
Sorten, z.B. in pikanter Sauce,
6 x 800 g = 4,8-kg-Karton

G6ER-KARTON

T1kg: €1,62

PAULANER SALVATOR
je 20 x 0,5--MW-Kasten

~
Ly

11:€1,70
zzgl. Pfand:
€310

i80g

t

ERDBEEREN
aus Spanien, KI. |,
je 1-kg-Steige

ARGENTINISCHES RINDER-
FILET**.je 100 g

TILSITER** - verschiedene
Sorten, deutscher Schnittkése,
45% bis 60 % Fetti.Tr., je 100 g

DER WURZIGE AUS
DEM NORDEN [f

LEIBNIZ MINIS - verschiedene
Sorten, z.B. Choco, 125-g-Beutel

100g: €0,79

HARIBO - .verschiedene
Sorten, je 200- g-Beutel

PAULANER
SALVATOR
je 6 x 0,5-1-
MW-Pack

NUR SOLANGE DER
VORRAT REICHT [R&¥S
11:€1,93

zzgl. Pfand: € 0,48 t

”@"‘7 5.79 *

Kaiser’s Tengelmann GmbH,
WissollstraRe 5 - 43, 45478 Miilheim an der Ruhr

**Preise und Angebote gelten nicht in Vinzenzmurr-Filialen!

*Unser bisheriger Verkaufspreis
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Zuverldssig und erfahren

Immer mehr Arbeitgeber erkennen, wie wertvoll
dltere Arbeitnehmer mit ihrer Erfahrung sein konnen.

Foto: Jorma Bork/pixelio.de

Schnell reagieren:
Schwerhorigkeit
nicht unterschatzen

Wer im Alter schlecht

hort, hat ein hoheres
Risiko, an Demenz zu erkran-
ken. Zu diesem Ergebnis kom-
men zahlreiche Studien, die
den Zusammenhang zwi-
schen Horvermogen und
geistiger Leistungsfahigkeit
untersucht haben. So zeigt
eine aktuelle Untersuchung
an der Johns Hopkins Univer-
sitat in Baltimore (USA), dass
Menschen mit einem unver-
sorgten Horverlust bis zu
flinfmal hdufiger eine De-
menz entwickeln und der
geistige Abbau sich gegen-
uiber normal hérenden Men-
schen um bis zu 41 Prozent
beschleunigt.
Schwerhérigkeit beeinflusst
auch das seelische Gleichge-
wicht maBgeblich. So zeigt
die Studie aus Baltimore,
dass bei Menschen mit unbe-
handeltem Horverlust Stress,
Depressionen und schlechte
Laune mit einer um 57 Pro-
zent erhohten Wahrschein-
lichkeit auftreten. djd

Keine Zeit

fiir Helden

Schmerzen behandeln statt ertragen

Sport ist gesund, doch
das Verletzungsrisiko ist
immer dabei. Wenn es in den
Muskeln oder Gelenken

schmerzt, beiBen viele Verletz-
te die Zahne zusammen, an-

statt ihre Blessur sofort zu be-
handeln. Fatal, denn auf Dau-
er kann sich ein sogenanntes
Schmerzgedachtnis herausbil-
den: Die Schmerzen werden
chronisch.

djd

BETREUTES WOHNEN

‘\_\(\) Pflegezentrum Bad Kétzting
“t

Zuhause ist da, wo das Herz wohnt.
Das Pflegezentrum in Bad Kétzting liegt
in landschaftlich reizvoller Lage. Wenige
Gehminuten entfernt, befindet sich der
Kurpark (Spiel- und Motorikpark, Minigolf-
anlage, Kurkonzerte etc.).
Bei uns kénnen Sie sich ganz nach lhren
Woinschen und Ideen mit eigenen Mdbeln
und schénen Erinnerungsstticken einrich-
ten. Auch lhr Haustier ist willkommen.
Jedes Appartement verfugt Uber ein Ba- |
dezimmer mit Dusche und WC, Balkon/
Terrasse, Kiichenzeile mit Kiihlschrank,
Anschlisse fur TV und Telefon sowie ei-
ne Notrufanlage.
Ganz nach eigenen Winschen kénnen
Sie alle Angebote im Haus nutzen:
* Hauseigene Physiotherapie
* Bewegungsbad
* Kneippsche Anwendungen
* Ausfllige/Fahrdienst
* Kapelle
* Friseur
* Essen im Speisesaal, Cafeteria, Kiosk
* Parkplatz (auch in der
Tiefgarage mdglich)
BETREUTES WOHNEN im Pflegezentrum Bad Kétzting
WeiBenregener StraBe 5, 93444 Bad Koétzting
Telefon 09941/98-0, Fax 09941/98-3099
info@pflege-badkoetzting.de, www.pflegezentrum-badkoetzting.de

Mehr Bewegung

Was Stress flir Beine bedeutet

Das moderne Leben ist

von Mobilitat und Dyna-
mik gepragt — viele Men-
schen sind standig unter-
wegs, ob im Beruf, im Urlaub
oder im Alltag mit der Fami-
lie. Doch unterwegs sein

beansprucht werden sollte.
Denn zu schweren Beinen
kommt es, wenn das sauer-
stoffarme Blut in den Beinen
versackt, anstatt entgegen
der Schwerkraft in Richtung
Herz und Lunge gepumpt

heillt noch zu werden.
1a t nicht, T o oo oo Ist di
auch gen.  UbUNGeN im Biiro fiir o 0T T
gend Bewe- (ie Wadenmuskulatur xulatur an-
gung zu ha- gespannt,

ben, denn die meisten Wege
werden mit dem Auto, mit
dem Fahrstuhl oder dem
Flugzeug zuriickgelegt. Wenn
man seinem Korper aber zu
wenig Bewegung gonnt, lei-
den haufig vor allem die Bei-
ne darunter. Bei schweren
Beinen am Abend sollte man
sich dringend iiberlegen, wie
man sie, beziehungsweise die
Venen unterstiitzen kann.
Die beste Methode ist Sport,
besonders empfehlenswert
sind Sportarten mit gleich-
bleibenden Bewegungsab-
laufen wie Wandern, Radfah-
ren und Schwimmen.

Wer keine Zeit flr ein regel-
maRiges Trai-
ning hat, soll-
te alternativ
auf spezielle
Veneniibun-
gen setzen, die teilweise im
Biiro durchgefiihrt werden
kénnen. Wichtig dabei ist,
dass die Wadenmuskulatur

Unterstiitzung fiir
Herz und Kreislauf

tragt dies dazu bei, dass das
Blut nach oben gedriickt
wird. Zudem schlieRen bei
angespannter Muskulatur
auch die kleinen Venenklap-
pen besser.

Sie funktionieren wie Riick-
schlagventile und schlieRBen
sich, wenn das Blut nach un-
ten zu flieBen droht.

Eine andere Hilfe konnen Rei-
sestriimpfe sein. Rein duBer-
lich unterscheiden sie sich
nicht von normalen Striimp-
fen, dennoch spiirt man so-
fort die wohltuende Wirkung.
Die Strumpfe iiben von au-
Ben einen angenehmen
Druck auf das Bein aus —und
in der Folge
auch auf die
Beinvenen.
So wird die
Durchblutung
unterstiitzt, auch in einer
langen Besprechung oder
wahrend einer langeren Au-
tofahrt. 19z

Der besondere Tipp fiir Senioren

Wie funktioniert die Verrentung von Immobilien?

- Anzeige -

Immobilieneigentimer kénnen sich
freuen — der Wert ihrer Immobilie
ist in den letzten Jahren stark ge-
stiegen. Die Nutzung dieses Ver-
mogens ist jedoch in vielen Fallen
nicht méglich. Eigentlimer méchten
die Immobilie weiterhin selbst be-
wohnen oder vermieteten Immo-
bilienbesitz weiter als Einnahme-
quelle nutzen.

Fir Senioren Uber 65 Jahre werden
inzwischen Produkte angeboten,
die beides vereinen: Die Immobilie
kann weiterhin lebenslang - wie
bisher — vom Eigentimer als wirt-
schaftlichem Besitzer genutzt wer-
den. Dennoch kann zugleich ein
groBer Teil dieses Vermdgens in
Barliquiditat oder in eine Zusatz-

rente umgewandelt werden. Seit
Uber 10 Jahren beschéftigt sich
Otto Kiebler mit dieser Thematik.
Er hat mit dem Produkt ,Haus-
plusRente“ flr viele Senioren eine
langjéhrig erprobte L&sung gefun-
den, wie das in der Immobilie ge-
bundene Kapital sicher in Barver-
mdgen umgewandelt werden kann.

Verrentungsexperte Otto Kiebler
zeigt in einem Vortrag am
16.03.2016 auf, wie die Verrentung
einer Immobilie realisiert werden
kann. Er erlautert die derzeit am
Markt angebotenen Modelle wie
den Verkauf der Immobilie und
deren Ruckmietung, Leib- oder
Zeitrente oder das Umkehrdarlehen

sowie die Verrentung der Immobilie
auf Basis des deutschen NiefB-
brauchrechts im Rahmen von
HausplusRente.

Vor- und Nachteile der einzelnen
Angebote werden im Vortrag auf-
gezeigt. Unter anderem erfahren
Sie, wie eine Immobilienverrentung
ermdglicht wird und welche Erlése
realisiert werden konnen. Sie er-
fahren mehr Uber die Mdglichkeiten
und viele Aspekte der Verrentung
von Immobilienbesitz. Eine Ver-
rentung ist sowohl fiir Hauser als
auch fur Eigentumswohnungen
moglich.

Der Vortrag findet mit einem No-
tar, der das NieBbrauchrecht aus-
fihrlich erlautert, am 16.03. 2016

im Miinchner Kiinstlerhaus am
Lenbachplatz statt.

Bitte melden Sie sich unter
Tel.: 089-29007 30 an.

Unter dieser Telefonnummer kon-
nen Sie auch einen kostenfreien
personlichen Beratungstermin
vereinbaren.

HausplusRente GmbH
KunigundenstraBe 25
80802 Miinchen
Telefon: 089-2900730
Fax: 089-29007333
E-Mail:
info@hausplusrente.de

Otto Kiebler
Geschaftsfiihrer

HausplusRente"v

...mehr Freude am Leben!




Millionen Deutsche haben Diabetes Typ 2
Diabetes ist keine echte Alterserscheinung, sondern eine
Zivilisationskrankheit, oft als Folge einseitiger Ernahrung.

Ein echter Dauerbrenner

19

Kazuyoshi Miura ist Fuballprofi in der japanischen
J-League. Nachste Woche wird er 49 Jahre alt.
Foto: Norio Nakayama, liz. unter CC-BY-SA 2.0

So kommen auch Laufanfanger auf Trab

Hilfreiche Tipps fur den sportlichen Start in ein gesundes Leben

Bewegungsmangel ist

heute eines der groRten
Gesundheitsprobleme und
Ausloser vieler Beschwerden.
Doch immer mehr Menschen
reagieren richtig und setzen
sich ihrer Gesundheit zuliebe
in Bewegung. Mehr als 20 Mil-
lionen Bundesbiirger joggen
bereits, davon mehr als sieben
Millionen regelmaRig. Laufen
ist auch deshalb so beliebt,
weil es so einfach geht. Aber
einige wichtige Grundregeln
gilt es trotzdem zu beachten.
Sonst drohen Frust, Verletzun-
gen und womdglich bleibende
Schaden.
Als erstes ist schon bei der
Vorbereitung der eigene Bio-

herzensgut

Herzensgut Seniorenbetreuung . Agnieszka Owsiannik

KrumbadstraRe 12 . 81671 Miinchen

Tel. 089 49026657 . Mobil 0176 23611119

eMail info@herzensgut-pflege.de
www.herzensgut-pflege.de

CIRQ

Neu: Partner-Pass

Die ,kleine Patientenverfigung” B,

in Geldbdrsengrofie

Der Partner-Pass, die Voll-
macht flir den Geldbeutel,
ist gedacht fur alle Erwach-
senen (ab 18 Jahre), um
sich mit einer Vertrauens-
person im Notfall gegensei-
tig schnell und unburokra-
tisch Hilfe zu leisten.

Der Partner-Pass ist vollig
unabhangig von einer um-
fangreicheren Patientenver-
fagung. Schlieflich geht es
meistens nicht gleich um
lebensverlangernde  Maf3-
nahmen oder die Bestel-
lung eines Betreuers. Man
mdchte im Notfall lediglich
seinen Partner im Kranken-
haus besuchen und Infor-
mationen erhalten.

Sehr sinnvoll ist der
Partner-Pass fur un-
verheiratete Paare.
Auch fir Eheleute ist

das Dokument wichtig,

T'ckets MaximilianstraBe 47 - 80538 Miinchen
ab39€ Tickets und Gutscheine: (089) 210 288 444

- et

Langsam anfangen, nach dem Training dehnen und auf aus-
reichende Regenerationsphasen achten — so kommen Lauf-
anfanger sanft in Schwung. Foto: djd/Traumeel/thx

Wanne raus -

UMBAU AN EINEM ARBEITSTAG:
Giinstig, einfach, fachgerecht

s varieté-theater

und variete.de

rhythmus zu beriicksichtigen.

| Jenachdem, ob man Frithauf-

steher oder Nachteule ist, soll-
te man die Laufrunde zur
richtigen Tageszeit planen.
Zudem ist es besser, vor dem
Essen zu laufen, denn ein vol-
ler Magen belastet den Kreis-
lauf. Bei der Wahl der Lauf-
strecke ist eine Route mit ver-
schiedenen Untergriinden
vorteilhaft. Das fordert den
Bewegungsapparat und
bringt SpaR.

Das Training selbst sollte man
langsam angehen und an-
fangs keine Hochstleistungen
erwarten. Und: Bei Schmerzen
muss der Lauf sofort beendet
werden. djd

Dusche rein!

Jetzt 4.000 €
Zuschuss
sichern!

S
wwn B A D sarrieretrei.de

Ausstellung in Miinchen, Hinterbarenbadstr. 80
Tel. 089-540 319 58 www.muenchen.badbarrierefrei.de

Geldborsengréfe

da die arztliche Schweige-
pflicht laut Gesetz auch
hier grundsatzlich gilt.

Der Berliner Gesundheits-
senator und die Bayerische
Polizeigewerkschaft emp-
fehlen den Partner-Pass.

m GEHORSCHUTZ

Je Partner ist ein eigener = HORBERATUNG

Pass notwendig. Kosten:
11,30 EUR je Pass (inkl.
19% MwsSt. 1,80 EUR, zzgl.
einmalig 2,90 EUR
Versand).
Infos & Bestellung:
www.partner-pass.de
Tel. 0941/71445.

MUNCHEN

PLANEGG

Ein gutes Gehor gibt Slcherhelt in Jeder Lebens-
lage. Daher Uberprifen Sie jetzt einfach und kosten-
los Ihre Horleistung bei AUDILOGIK und Uberzeugen
sich von unserem umfassenden Service rund ums
Horen. Kommen Sie einfach vorbei und informieren
Sie sich unter: www.audilogik.de.

® HORTEST

= HORSYSTEME

Ihre AUDILOGIK Fachzentren fiir Horgerate mit dem freundlichen Service.

Pettenkoferstr. 5 - Tel.: (089) 51514 88 6
Neuhauser Str. 47 - Tel.: (089) 543 28 941

Brauhausstr. 4a - Tel: (089) 864 8720 8

AUDILOQIK

Fachzentren fiir Horgeréte

Bei Arthrose
ganz behutsam
trainieren

Mit dem Frithjahr be-

ginnt die Saison fiir vie-
le Outdoor-Sportarten. Fur
Arthrosepatienten beispiels-
weise ist nun aber nicht jedes
Training empfehlenswert.
Alles, was schnelle Sprints
und Stopps, abrupte Rich-
tungswechsel oder starke
StoRbelastungen beinhaltet,
kann den Gelenkknorpel zu-
satzlich schadigen. Zu den
belastenden Sportarten ge-
horen etwa FulSball, Tennis
oder Joggen.
Gut geeignet sind dagegen
Sportarten mit flieRenden
Bewegungen wie Walken,
Radfahren, Wandern oder
Schwimmen. Auch Golfspie-
len kann gut tun, wenn man
ein paar Tipps beherzigt —
beispielsweise erst einmal
mit kiirzeren Neun-Loch-Run-
den in die Saison zu starten.
Und wenn beim Schlagen ein
Gelenk schmerzt, kann man
mit Hilfe eines erfahrenen
Golflehrers den Schwung oft
so umstellen, dass das Gelenk
weniger belastet wird.
Auch der richtige Stockein-
satz beim Nordic Walking
entlastet die Gelenke. Grund-
satzlich sollten Arthrosepa-
tienten gemachlich mit dem
Training beginnen, Bewe-
gungsablaufe noch einmal
bewusst neu einiiben und
das Pensum langsam wieder
steigern. So 1dsst sich Gelenk-
schaden am besten vorbeu-
gen. Zusatzlich konnen die
Knorpel durch eine gezielte
Nahrstoffversorgung unter-
stiitzt werden. Eine Studie
des Tufts Medical Center in
Boston zeigte: Die regelmaRi-
ge Einnahme von Kollagen-
Peptiden kann nicht nur den
Knorpelabbau stoppen, son-
dern die Knorpeldichte signi-
fikant erhéhen. Zusammen
mit regelmdRiger Bewegung
kann dies eine starke Thera-
pie gegen Arthrose sein.  djd
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Neues vom Hai:
Drei Punkte gegen
Lenting

Im Februar stehen fur die Haie vier
Spieltage an. Am ersten Wochen-
ende setzte es einen Sieg gegen Lenting 3:1
(25:28, 25:22, 20:25, 25:18). Gegen Tabellenfliih-
rer Dachau fehlte die Konzentration fiir weitere
Punkte.

Wie auch schon die Vorbereitung verlief die
Anreise nach Lenting alles andere als reibungs-
los. Richtung Norden blockierten einige Unfalle
die Autobahn. Trotzdem schafften es alle Haie
rechtzeitig in die Halle. Mit leichter Versp&tung
startete die Partie, da auch das Schiedsgericht
aus Dachau zu spat ankam. Die Mannschaft ver-
pflichtete kurzerhand noch Diagonalspieler Berti
Pietsch. Damit konnte man zumindest noch
sechs gesunde Spieler aufs Feld stellen.

Der Gegner aus Lenting fuhr hingegen die volle
Starke auf. Man wollte sich vom Tabellennach-
barn absetzen und sicherte sich auch die Unter-
stltzung von einigen Zuschauern.

Der erste Satz begann fur die Haie nicht optimal.
Man spielte mit dem Gegner mit, hinkte aber
immer einem Rlckstand hinterher. Erst als der
Satz eigentlich schon verloren war, zeigte sich
das Team wieder bissig und k&mpfte sich am
Gegner vorbei.

Im zweiten Satz ein &ahnliches Bild. Diesmal
konnte man zur Satzmitte in Fihrung gehen, aber
durch ein paar Eigenfehler konnte der Gegner
wieder rankommen. Im Endspurt zeigten die Haie
wieder eine konzentrierte Leistung und sicherten
sich damit auch diesen Satz.

Den dritten Satz wollte das Team um Coach
Hansi Heeb dann auch gewinnen, um sich die
wichtigen drei Punkte zu sichern. Leider hauften
sich wieder ein paar Eigenfehler und einige tech-
nische Fehler. So konnte der Gegner dann wieder
etwas Mut schdpfen und lieB dann auch im vier-
ten Satz nicht locker.

Eine Aufschlagserie von Mittelblocker Toni Zeitler
brachte die friihe Fiihrung. Auch wenn das Netz
sonst nicht der Freund von Haien ist, brachte es
diesmal Gluck. Einige Aufschlage und Hinterfeld-
angriffe blieben an der Kante héngen und fielen
ins gegnerische Feld. Der Zuspieler der Gegner
versuchte zwar noch durch gelegte Bélle sein
Team in die Spur zuriickzubringen, aber ein gutes
Auge und gute Abwehr brachten wieder wichtige
Punkte aufs Lohhofer Konto. Und nachdem dann
auch noch in hochster Not riibergebaggerte Bélle
Uber die gesamte Abwehr ins Eck fielen, war der
Wille der Lentinger gebrochen.

Mit den drei Punkten zogen die Haie in der
Tabelle an Lenting vorbei. Im zweiten Spiel des
Tages hatte man zwar nichts mehr zu verlieren,
aber dennoch hérte man trotz der Fihrung im
ersten Satz plétzlich auf zu spielen. Mit einem
starken Start standen die Zeichen ganz gut, die
Mannschaft aus Dachau etwas zu &rgern, doch
plétzlich war irgendwie der Wurm drin. Leider
reichte es nicht zu einem weiteren Sieg, aber die
Haie gehen zufrieden in die ndchste Woche, um
am nachsten Wochenende wieder auf Jagd zu
gehen. Eure Herren Zw-Hai

|
info@landkreis-anzeiger.de

www.druck=zimmermann.de
1

ideal zum Kraut oder in Brotteig

|

- Schinkenecken
dunkel-gerauchert, gegart

www.druck=zimmermann.de

de
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| Frisch aus der Kasetheke:

AIIgauer Emmentaler
Hartkdse, mild, nussig im
Geschmack, foliengereift,
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Katzennahrung
nass, verschiedene Sorten,
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Angebote giiltig von Montag, 22. 02. bis Mittwoch, 24. 02. 2016

V-MAF

einfach besser €

V-Markt Newsletter: Anmeldung Bl
unter v-markt.de/newsletter

: h.;‘:- Miinchens groBte Verb

Hackfleisch gemischt = Prager @
' laufend frisch durchgedreht Schinken L
1kg saftig und mild, im HeiBrauch |

gegart,
ca. 8% Fett =

»

Stadtwurst p@rj Kasekrainer @

zur Brotzeit, fiir Wurst- zum Braten und zum
salat oder zum HeiBmachen HeiBmachen, glutenfrei

100 ¢ | 100g

07"

Frisch aus dem Brothaus: Blatterte|g

Schwabisches Milchreisstange
Bauernbrot je Stiick

50049
1kg = 3.00

Hochste Qualitat - Natur pur!

Frisches, unbehandeltes Nadelholz von
nachhaltig bewirtschafteten, heimischen
Waldern, unter Einhaltung strengster
Qualitatskriterien produziert,

ENplus A1 Qualitdt, 6 mm @

Filialen: V-Markt Munchen BalanstraBBe 50 - 81541 Munchen Ost- TeI 089/4130950 e« V-



