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Gesundheit

Bayreuth: Trotz unzähliger
Diätprogramme steigt die Zahl 
der Menschen mit Gewichts-
problemen. 56 % der deut-
schen Frauen sind überge-
wichtig – Tendenz steigend. 
Viele Experten sprechen bei 
diesen Ausmaßen schon von 
einer Epidemie. Grund genug, 
nun endlich zu erforschen, wie 
man diesem Problem erfolg-
reich zu Leibe rücken kann.

In Zusammenarbeit mit 
Ärzten und gesundheitsori-
entierten Fitnessanlagen, 
führt PEP Food Consulting-
Institut für Ernährung und 
Gesundheit, in Deutschland, 
Österreich und der Schweiz 
eine groß angelegte Studie 
durch. Wir vom Lady Line Da-
menfi tnessclub haben uns ent-
schlossen, an dieser internatio-
nalen Stoffwechsel-Abnehm-
studie des PEP-Ernährungs-
instituts teilzunehmen.
Ziel der internationalen Studie 
ist es zu belegen, dass 50% 
aller Übergewichtigen zu wenig 
essen um abzunehmen. Alle 
Teilnehmer erhalten deshalb 
eine spezielle Analyse ihrer 
Stoffwechsel- und Ernährungs-
situation. Die Daten werden an 
das PEP-Institut übermittelt 
und von Ernährungsexperten 
analysiert und ausgewertet.
Diese Auswertung bietet dann 
die Basis für den Ernährungs- 
und Bewegungsplan.
Dieser spezielle Ernährungs- 
und Bewegungsplan bringt den 

Stoffwechsel der Teilneh-
merinnen wieder in eine 
gesunde Balance und bil-
det so die Grundlage für 
eine erfolgreiche Gewichts-
reduktion. Wenn der Stoff-
wechsel dann wieder auf 
Hochtouren läuft, purzeln 

die Pfunde fast  von selbst.
Der persönliche Fettstoffwech-
sel wird dabei so angekurbelt, 
dass die Fettverbrennung ge-
genüber herkömmlichen Be-
wegungsformen, wie Nordic 
Walking, Walken, Joggen, 
Schwimmen oder Radfahren 
um 3- bis 5-mal mehr ange-
regt wird, und dies in ange-
nehmer, spürbarer Art und 
Weise.
Vor dem Start der Studie zeich-
net die Teilnehmerin mittels der 
Ernährungsanalyse ihre Nah-
rungs- und Getränkezufuhr auf. 
Nach der Messung von Körper-
gewicht und Körperfett erhält 
jede Teilnehmerin ihren Ernäh-
rungsplan und startet in die 
erste Woche. Die ersten Er-
folge zeigen sich bei den meis-
ten Teilnehmerinnen mit einer 
Gewichtsabnahme von bis zu 1 
kg bereits nach der ersten Wo-
che. Das Lady-Line sucht da-
her 60 freiwillige Personen zwi-
schen 16 und 69 Jahren. Diese 
sollten nicht allzu regelmäßig 
und viel Sport betreiben und 
etwas übergewichtig sind. 4 
Wochen lang werden Petra
Fischer und ihr Team die Teil-
nehmerinnen durch ein spezi-
elles Programm begleiten und 
am Ende festhalten, wie viele 
Kilos gepurzelt sind.

Machen Sie mit! Tun Sie sich 
und Ihrem Körper etwas 
Gutes. Infos unter Tel. 
0921/7912093

te. Achtsamkeit bildet hier-
für das Fundament, um im
Yoga zum stillen Beobachter
zu werden und sich von Zeit
zu Zeit selbst wieder ein biss-
chen näher zu kommen. Mit
diesem Bewusstsein spüren
wir schnell, wo es uns an
Kraft immer wieder mangelt.
Schwieriger ist da die Aufga-
be, zwischen innerer und äu-
ßerer Kraft zu differenzieren.

Nicht selten glaubt ein 
Yoga-Übender, es sei genug,
den Körper zu stärken. Tat-
sächlich aber richtet sich die
Aufmerksamkeit im Yoga auf
unsere innere Stärke. Die
Kraft also, die dafür sorgt,

auch in stressigen und
schwierigen Lebenssituatio-
nen den nächsten Schritt
nach vorn zu tun. Wir brau-
chen diese Kraft, um mit
Durchsetzungsvermögen,
Kreativität, aber auch Le-
bensfreude und Liebe das
Schöne im Leben zu suchen.
Gerade in den stehenden Yo-
gahaltungen kommt zum Aus-
druck, wie viel Kraft wir in
diesen Augenblick wirklich
investieren. Wie viel Kraft
wir also besitzen, um Altes
und Verbrauchtes in uns los-
zulassen. Erst wenn dort wie-
der ein bisschen Platz ge-
schaffen ist, können wir neue
und wohltuende Energien
kultivieren.

Jede Yogahaltung soll da-
her mit Leben gefüllt sein
und durch unsere heilsame
Atmung wie ein einzigartiges
Musikstück zelebriert wer-
den.

Kraft im Yoga meint also
nicht unbedingt die starre
Kontrolle und Festigkeit. Bei
einer solchen Herangehens-
weise kommt leider nicht das
wahre Selbst zum Vorschein,
sondern eher eine krampf-
hafte Verbissenheit. Kraft im
Yoga meint vielmehr das Ab-
geben von Altem und das
Aufnehmen von Neuem. Wo-
zu also ein imposanter Kopf-
stand, wenn dieser nicht
kraftvoller Ausdruck der 
eigenen Wesensidentität ist?
Die Yogapositionen sollen
eher wie eine Ausstechform
betrachtet werden, welche als
Rahmen dient und die jeder
Yoga-Übende mit dem per-
sönlich Machbaren ausfüllt.
Ist dieser Prozess einmal in
Gang gesetzt, wird Yoga zu 

einem unverwechselbaren 
Instrument. Damit können
wir uns sensibilisieren, um
im Alltag Blockaden im Den-
ken zu lösen und eingefahre-
ne Pfade zu verlassen.

Wenn mit neu gewonnener
Lebenskraft die Matten am En-
de einer Yogaklasse wieder zu-
sammen gerollt werden, hat
sich schon längst das angeneh-
me Gefühl der Leichtigkeit ein-
gestellt. Mit dieser neuen
Leichtigkeit durch den Tag zu
gehen, ist nicht nur erholsam,
sondern gleichzeitig auch heil-
sam und beruhigend. pr

Im wilden Durcheinander
von Stress, Unausgeglichen-
heit und körperlichen Be-
schwerden erscheint Yoga
vielen Menschen wie eine Of-
fenbarung. Sie kommen aus
den unterschiedlichsten Be-
rufen. Ärzte und Manager
sind genauso darunter wie
Handwerker und Angestellte.
Nach einem langen Tag rollen
sie im RAUM FÜR YOGA die
Matten aus, um sich in den
folgenden 90 Minuten zurück
zu erobern, was in den letzten
Tagen verloren ging: Kraft
und Leichtigkeit. Zwei wun-
derbare Eigenschaften, die
jeder braucht und gerne hät-

RAUM FÜR YOGA: Kraft & Leichtigkeit
Anzeige

i

� Mehr Info:

RAUM FÜR YOGA
Kulmbacher Str. 6-8
95445 Bayreuth
Tel. 0921/ 435 53

Valeria Almarales
ist Yogalehrerin und Gründerin des 
RAUM FÜR YOGA in Bayreuth. Wei-
tere Informationen zu Yogaklassen,
Workshops, Aus- und Fortbildun-
gen finden Sie im Internet unter:
www.raum-fuer-yoga-bayreuth.de

Schulangst, Aggressivität,
Clownerie, Hyper- und 
Hypoaktivität, Konzentrati-
onsschwäche, Psychosomati-
sche Beeinträchtigungen
und Schreibhemmung. Es
müssen nicht alle Symptome
gleichzeitig auftreten. Die
LRS kann isolierte Sympto-
matik oder Kombinationen
von Symptomen zeigen.

Eine ergotherapeutische
Behandlung der LRS bein-
haltet zunächst ein gezieltes
Testprogramm, um festzu-
stellen, in welchem Bereich
die Problematik entsteht,
und um einen gezielten The-
rapieplan erstellen zu kön-
nen. Behandlungsmethoden
sind Körperkoordinations-
übungen, Training der Gra-
phomotorik, Förderung der
visuellen und auditiven
Wahrnehmung, Gedächtnis-
und Konzentrationstraining
sowie Entspannung und
Stärkung des Selbstwert-
gefühls.

Wie können nun Eltern ihre
Kinder fördern, damit diese
sicher Lesen und Schreiben
lernen?
Schon im Alter von null bis
zwei Jahren sollte die nor-
male motorische Entwick-
lung, besonders die Hand-
Auge und später die Auge-
Hand-Koordination trainiert
werden. Wege hierzu sind
einfache Ballspiele mit Wer-
fen und Fangen. Im Alter
von zwei bis vier Jahren
steht die Entwicklung der
sprachlichen und auditiven
Fähigkeiten im Vordergrund.
Besonders bei Kindern, die
öfter unter Mittelohrentzün-
dung leiden, muss auf den
Spracherwerb geachtet wer-
den. Die Feinmotorik sollte
durch Spiele und Basteln in-
klusive der Handhabung von
Stiften und Schere gefördert
werden. Mit vier- bis sieben-
jährigen Kindern sollten die
Eltern reimen, kleine Ge-
dichte lernen, Lieder singen,
Memory spielen sowie aus-
malen und basteln.

Die gesetzlichen Kranken-
kassen übernehmen die Kos-
ten für die Behandlung,
wenn ein Kinder- oder Haus-
arzt die Entwicklungsstörun-
gen oder Teilleistungsstö-
rungen feststellt und eine
Verordnung für ergothera-
peutische Behandlung aus-
stellt.

Wenn Eltern die genann-
ten Problematiken bei ihrem
Kind erkannt haben, sollten
sie sich an einen Arzt oder
eine Ergotherapiepraxis in
ihrer Nähe wenden. rs

„LRS“ ist die Abkürzung für
„Lese- und Rechtschreib-
schwäche“. Diese bezeichnet
bei durchschnittlicher Intel-
ligenz eine Störung in der
Entwicklung der Lese- und
Rechtschreibfertigkeiten,
die nicht auf unzulänglichen
Unterricht zurückgeführt
werden kann.

Von einer LRS sind mehr
Jungen und Männer als Mäd-
chen und Frauen betroffen.
Bei den Formen der LRS
wird nach Leseversagen,
Schreibschwäche und Recht-
schreibschwäche unterschie-
den. Dabei ist die Lese-
störung die schwerwiegen-
dere Ausprägung, da sie grö-
ßere Probleme im Alltag mit
sich bringt.
Welche Ursachen führen zu
einer LRS?
Einschränkungen der kogni-
tiven Funktionen kommen
aufgrund von Störungen der
Gedächtnis- und Konzentra-
tionsleistung sowie der visu-
ellen und auditiven Wahr-
nehmungsleistung vor. Fer-
ner können genetisch be-
dingte Anlagen, das Auf-
merksamkeitsdefizitsyndrom
ADS und die „Minimale ze-
rebrale Dysfunktion“ MCD
zu solchen Einschränkungen
führen. Die LRS zeigt sich
im Bereich der Motorik vor
allem durch häufige Koordi-
nationsprobleme bei anson-
sten unauffälliger allgemei-
ner Motorik, durch schlechte
oder zeitweise mangelhaft
gesteuerte Blickmotorik, un-
deutliches Schriftbild, lang-
sames und unsicheres
Schreiben sowie schlechte
und verkrampfte Stifthal-
tung mit mangelnder Druck-
steuerung. Ein weiteres
Symptom sind Sprachauffäl-
ligkeiten, etwa verwaschene
Artikulation, stockendes
Sprechen, verminderter
Wortschatz, Wortfindungs-
probleme und Dysgramma-
tismus.

Weiter zeigt sich LRS
durch geringe auditive und
visuelle Merkfähigkeit, häu-
fige Fehler beim lauten Le-
sen, zahlreiche Selbstkorrek-
turen, langsames oder müh-
sames Erlesen von Wörtern,
silbenweises Lesen von Wör-
tern, keine Betonungsstruk-
turen sowie Probleme bei
der Sinnentnahme. Im Be-
reich der Rechtschreibung
sind häufige Fehler beim Ab-
schreiben, zahlreiche Fehler
bei Diktaten und Aufsätzen
auch nach langer Übung so-
wie die Verwechslung ge-
staltähnlicher Buchstaben
und von Lauten, die ähnliche
Buchstaben repräsentieren,
Zeichen für LRS.

Hinweise sind auch das
Auslassen von Buchstaben
beim Lesen, so dass sich die
Klanggestalt des Wortes ver-
ändert, die Auslassung von
ganzen Wörtern oder länge-
ren Wortteilen, die Nichtein-
haltung der Reihenfolge der
Buchstaben im Wort, die
Missachtung orthographi-
scher Regeln sowie Schreib-
hemmung. Hinzu kommen
als Symptome noch Verhal-
tensauffälligkeiten wie

Ergotherapeutische
Behandlung von LRS

Anzeige

Praxis für Ergotherapie

Ralf Löffler & Darina Borissowa
Bismarckstraße 12
95444 Bayreuth
Tel. und Fax: 0921/66726


