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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ur wo du zu Fufl warst, bist du auch wirklich gewe-

sen. Dieses Zitat stammt von keinem Geringeren als

Johann Wolfgang von Goethe und sagt das Wesent-
liche: Fiifle erden uns. Sie tragen uns durchs Leben, zu ande-
ren Orten, zu anderen Menschen — zu Begegnungen. Sie hal-
ten uns in Bewegung, sorgen fiir unsere Haltung und
Standfestigkeit. Téglich leisten sie diese Arbeit in einer fiir
uns zumeist groflen Selbstverstandlichkeit. Ein guter Grund,
sie in den Fokus zu riicken und zum Schwerpunkt dieser Ma-
gazinausgabe zu machen.

Wir schauen deshalb fiir Sie Prominenten auf die Fiifle
(Seite 10) und verraten interessante Fakten. Wussten Sie
zum Beispiel schon, dass Fiile im Alter noch wachsen und
dass es romische und dgyptische Fu3formen gibt? Lesen Sie
unsere Geschichte hierzu ab Seite 30. Auch nehmen wir Sie
mit auf Reisen, auf Flusskreuzfahrt (Seite 36) oder nach
Abano Terme (Seite 40) und verraten Ihnen ab Seite 48, was
genau bei einer Ganganalyse geschieht und warum perfekt
sitzende und bequeme Schuhe so wichtig sind. Apropos:
Diese finden Sie natiirlich auch in unserem Magazin, wir
stellen Thnen wieder unsere aktuellen Herbst- und Winter-
modelle vor. Damit aber nicht genug: Mit etwas Gliick
konnen Sie zudem ein Wochenende im Tannheimer Tal ge-
winnen. Schauen Sie einfach auf Seite 28 nach, beantworten
Sie die Frage und geben Sie den ausgefiillten Coupon bei uns
ab. Wir freuen uns auf Sie!

Beste Wiinsche fiir eine wunderbare (Jahres-)Zeit und herz-
liche Griif8e

Ihr Schuhfachhindler
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Entdecke das einzigartige Joya Geh-Gefuhl!
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Der Verein .Aktion Gesunder Rucken® (kurz AGR) empfiehlt Joya als besonders
rickenfreundlichen Schuh. Das AGR-Gltesiegel zeichnet Produkte aus, welche die
Prifung einer unabhangigen medizinischen Kommission bestanden haben. Der Joya
Schuh entlastet Ricken und Gelenke, fordert eine aktive Kérperhaltung und aktiviert
dank seinem speziell weichen Sohlenkonzept die FuBmuskulatur.

Joya

Joya Schuhe bieten ein einzigartiges Gehgefihl: dank des weich-federnden Sohlenmaterials werden stark beanspruchte Fu3e i Tannheimer ol

verwdhnt. Die starke Dampfung reduziert die Belastung fur Ricken und Gelenke. So bleiben Sie im Alltag langer fit und munter!
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.Schuhe & Wellness” feiert Jubilaum - schon zum 25. Mal informiert Sie dieses Magazin uber die
Maoglichkeiten des Orthopadieschuhfachhandels, Ihren Fif3en Gutes zu tun.

Schuhes:

Erstausgabe 2007 Die aktuelle 25. Ausgabe

ie Idee war klar. Es sollte ein Maga-

zin sein, das iiber die Angebote, den

Service und die Qualitit der Ortho-
péidieschuhmacher informiert. Ein Magazin,
das die Gesundheit der Fiiffe in den Fokus
riickt und so selbstverstindlich werden ldsst
wie andere Annehmlichkeiten des tiglichen
Lebens wie etwa Kochen, Fitness und Reisen.
»Gut 13 Jahre ist es nun her, als uns Fach-
hindler aus dem Orthopidieschuh-Bereich r—
auf einer Sitzung fragten, ob wir uns ein sol-
ches Magazin fiir sie vorstellen und realisieren F
konnten®, erinnert sich Horst Purschke, Pro- -
kurist der GMS Verbund GmbH und Heraus-
geber von Schuhe & Wellness.

Der GMS Verbund zogerte nicht. ,Viele
Informationen kénnen im Tagesgeschift der
Hiéndler oft nur unzureichend mit dem
Kunden besprochen werden, sagt Horst
Purschke und erginzt: ,Aber viele Krank-
heitsbilder wie Diabetes, Riicken- oder Knie-
probleme erfahren durch geeignete Versor-
gung mit Einlagen und/oder Schuhen
zumindest eine Milderung — dariiber wollten
wir berichten.“ So enstand im Friithjahr 2007
die erste Ausgabe von Schuhe & Wellness.

Zweimal im Jahr, im Frithjahr und Herbst,
erscheint seitdem das Magazin mit seitenweise
Informationen rund um das, was die Kom-
fort- und Orthopidieschuhfachhindler alles
leisten kénnen, um Fiiflen Gutes zu tun. Aber
auch mit Berichten tber gesundes Essen,
Wandern, Urlaubs- und verschiedene andere
Wellnessthemen.

3 Horst Purschke:
( ‘ »Die nun 25. Ausgabe
@@ ist schon etwas Be-
sonderes, aber sie soll
@4) noch lange nicht das
3 Ende bedeuten. Wir

freuen uns, wie hof-

fentlich auch die vie-
len Kunden und Leser, auf weitere Aus-
gaben, damit jeder mit seinen Fuflen
gesund durchs Leben gehen kann.©

FOTOS: PR; SHUTTERSTOCK.COM

www.FALKE.com
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Zwei fiir alle Fiille

Sohle, Ferse, Hacke, Zehen - natiirlich kann man Fif3e
nuchtern auf ihre Anatomie beschranken. Doch es gibt
auch allerhand Erstaunliches Uber sie zu berichten ...

Tierisch kalte FiifSe? Gut so!

Stundenlang stehen manche Pinguine auf dem Eis und dass sie
dabei kalte Fiile haben, ist gut so. Wiren ihre Fiifle warm, wiir-
den sie am FEis festfrieren. Die Wirme ihres Korpers wiirde die
oberste Schicht des Eises schmelzen. Friert das Wasser dann
wieder ein, wiirden die Fiifle mit einfrieren. Pinguine kiihlen
ihr Blut sogar ab, bevor es in die Fiif3e flief3t. Die Blutgefifle,
die das Blut vom Korper in die Fiifie leiten, liegen ganz eng
neben den Blutgefiflen, die es von den Fiiflen zuriick in den
/' Korper transportieren. Bevor nun das warme Blut in die Fiifle
/ lduft, gibt es seine Wirme an das kalte Blut ab, das gerade aus den
Fiilen kommt. Das warme Blut kiihlt dadurch ab, das kalte Blut
wird erwdrmt. So werden zwar die Fiifle der Pinguine kalt, der Rest
ihres Korpers aber bleibt schén warm.

Der Lauf iibers Feuer

Seit Tausenden Jahren testen Menschen ihren Mut,
indem sie mit nackten Fiiflen iiber glithende, bis zu
700 Grad Celsius heifSe Kohlen laufen. Was friiher
als ein mystischer Wunder(vor)gang galt, kann mitt-
lerweile physikalisch erkldrt werden: Wéarmekapazi-
tat und Wirmeleitfahigkeit sind die beiden wich-
tigsten Faktoren, die ein Feuerlaufen ohne
Verbrennungen ermoglichen. Holz und Kohle sind
schlechte Wirmeleiter und haben eine geringe Wir-
mekapazitit, ebenso die Asche, die die Glut umgibt.
Auch ist die Kontaktzeit von Fiilen und Glut ein
entscheidender Punkt: So wie zu langsames Gehen
die Gefahr von Verbrennungen erhoht, sollte man
auch nicht laufen oder gar rennen. Hierdurch wird
das Korpergewicht zwangsldufig auf die Zehenspit-
zen und Fuf3ballen verlagert.

8 Schuhe & Wellness

FEin alter Schuh ...

Untersuchungen der Taiyuan-
Hohle in der Nédhe von Peking

der Theorie, dass der Mensch
bereits vor 40.000 Jahren
Schuhe kannte. Als Beweis ‘
dient die Knochenentwick- 1
lung — das Tragen von Schu-
hen verindert und vermindert

brachten Wissenschaftler zu (e
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Geh langsam,

~wenn du es eilig hast

Weisheirsgeschichten aus aller Welr %

beim Trager die Belastung auf

das Fuf3skelett. Diese Verdande-
rungen sind bei archdologischen
Knochenfunden sichtbar. Die ersten
bildlichen Nachweise von Schuhen fan-

den sich auf Wandmalereien. Diese etwa

13.000 bis 15.000 Jahre alten Zeugnisse zeigen Jédger, die mit Stiefeln
aus Tierhaut und Fell ausgestattet waren.

Ein Leben auf
groflem Fuf}

Schon gewusst? Der Mann mit
den offiziell grofiten Fiiflen
der Welt — 40,55 Zentimeter
links und 40,57 Zentimeter
rechts, so lang wie etwa

ein Bierkasten — lebt in
Maracay in Venezuela. Jei-
son Rodriguez trigt damit
Schuhgrofie 68, was einen
normalen Schuheinkauf
verstindlicherweise recht
schwierig gestaltet. Seit fiinf
Jahren wird Rodriguez von ei-
nem Schuhmacher aus Vreden
nahe der niederlindischen Grenze mit
passenden Schuhwerk ausgestattet.

KOMFORTWEITEN ((@))

Jo fiebost du Sehahe

HERAUSNEHMBARE
FUSSBETTEN

FOTOS: SHUTTERSTOCK.COM (3); ISTOCKPHOTO.COM (2); PR

Weise Worte
als Wegbegleiter

»Geh langsam, wenn du es eilig
hast® heiflt das Buch aus dem Cop-
penrath Verlag und bietet auf mehr
als 160 Seiten tiber 90 der schons-
ten Fabeln und Weisheitsgeschich-
ten aus aller Welt. Jede Seite ist lie-
bevoll illustriert von Marjolein
Bastin, die Geschichten beschifti-
gen sich beispielsweise mit Lebens-
weisheiten aus China, Indien und
Frankreich, als Autoren tauchen
Paulo Coelho, Bertolt Brecht und
viele andere auf. Seite fiir Seite ist
es eine inspirierende Fundgrube
zum Schmékern und Vorlesen —
und vor allem zum Innehalten
beim Weg durch den manchmal
stressigen Alltag (ISBN: 978-3-649-
62810-1, 12,95 Euro).

HOCHWERTIGE
LEDER

www.solidus.info @
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Moderatorin Sonya
Kraus hat bei der
Schuhauswahl gut
lachen: Die Fii3e der
46-Jahrigen sind
gepflegt in Topform.

FOTOS: ACTION PRESS (2], DDP IMAGES (2); SHUTTERSTOCK
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on:

. Mit beiden
emen im

howgeschiift . ..

. zu stehen, bedeutet fir die Fuf3e nicht selten Schwerstarbeit. Ob Top-Model Heidi Klum oder US-
Schau5p|eler|n Angelina Jolie, ob Ful3baller-Gattin Victoria Beckham oder Talkshow-lkone Oprah
Winfrey - insbesondere Beispiele aus der prominenten Damenwelt zeigen, dass das tragende Duo
mitunter schmerzlich in Mitleidenschaft gezogen wird.

GOLDEN GL@N
FOREIGN-LANG
FILM SYMPOS

. AMERI
HIFPA cuemar

Was Model Heidi Klum, Schauspielerin Angelina Jolie und Talkmasterin Oprah Winfrey gemein haben? Alle leiden unter einem Hallux valgus.

tckblick, Sommer 2016:

Alle Augen richteten sich

auf sie, die Neue an Prinz

Harrys Seite. Wie sieht sie

aus? Was trigt sie fiir Klei-

dung? Wie bewegt sie sich? Als der Duke

of Sussex die US-Amerikanerin Meghan

Markle als seine Freundin vorstellte,

scharten sich die Fotografen um das sym-

pathische Paar. Hunderte, Tausende Bil-

der wurden weltweit verdffentlicht — und

offenbarten auch die kleine ,,Problemzo-

ne“ der jungen Frau: ihre Fiife. Unver-

kennbar war bei der gelernten Schauspie-

lerin ein Hallux valgus zu sehen, ein
Ballenzeh auf jeder Seite.

Wer prominenten Damen auf die

Fufle schaut — Minner sind statistisch

seltener von dieser Krankheit betroffen
— entdeckt bei so einigen einen Hallux
valgus. Die Grofzehe ist im Grundge-
lenk iiber die normale Stellung hinaus

ebenso wie Naomi Campbell, Victoria
Beckham und Angelina Jolie, Gwyneth
Paltrow und die amerikanische Talk-
show-Ikone Oprah Winfrey.

Wer schon erscheinen mochte, muss leiden. Viele
Promis nehmen dies zum Nachteil ihrer FiifSe in Kauf.

zur Fuflauflenseite abgeknickt, wihrend
die Grof3zehenspitze nach innen zeigt
und die zweite Zehe verdringt oder
iiberlagert. Insbesondere Schauspielerin-
nen und Models, die oftmals stunden-
lang auf High Heels oder enggeschniir-
ten Sandalen unterwegs sein miissen,
sind betroffen. Dazu zdhlen Heidi Klum

Wihrend Nicht-Prominente mit ei-
nem Hallux valgus oder auch mit offenen
Blasen, Hithneraugen et cetera ganz ein-
fach ofter barfufd laufen oder in orthopi-
dischen Bequemschuhe schliipfen koén-
nen, heiflt es dagegen fiir viele Prominente:
Zihne zusammenbeiflen. Denn auf dem
roten Teppich, im Blitzlichtgewitter der

Schuhe & Wellness

11



Auch Herzogin
Meghan Markle Llitt
viele Jahre unter
einem Ballenzeh.
Sie lieB sich den
Hallux valgus ope-
rativ entfernen.

Schuhe & Wellness

FOTOS: GETTY IMAGES (1), ACTION PRESS (1), DDP IMAGES (1)

Nobody is perfect: Halle Berry hat einen sechsten Zeh. Was kurios

klingt, hat zumeist genetische Griinde. Der US-Schauspielerin macht

der buchstébliche Zuwachs an ihren FiiBen offensichtlich nix aus.

Selbstbewusst steht sie zu ihrem kleinen Schonheitsfehler.

Fotografen einfach in Flip-Flops aufzu-
laufen oder gar ganz unten ohne, sorgt
zwar auch fiir Schlagzeilen, aber nicht un-
bedingt fiir die positivsten. Darum miis-
sen viele Fiifle, eingepackt in zu engem
und zu hohem Schuhwerk, (weiter) leiden.

horen. Und: Bevor der Neid aufkommt,
aus ihren Beautytricks macht die sympa-
thische 46-jdhrige kein Geheimnis. Zum
einen hat sie bereits einige Biicher wie
etwa ,,Baustelle Body“ geschrieben, zum
anderen hat sie ihren eigenen Youtube-

Auch bei Royals driickt manchmal der Schuh,
so dass sich einige unter das OP-Messer legen.

Kann sein, muss aber nicht, wie
Sonya Kraus beweist. Sie kennt sich nicht
nur mit Fotografen und Schlagzeilen gut
aus, sondern auch mit schonen Fiiflen.
Bekanntgeworden 1998 als Assistentin
bei der legendidren TV-Sendung ,,Gliicks-
rad“, danach Moderatorin von ,talk talk
talk“ und ,Do it yourself, zdhlt die
Mutter von zwei S6hnen lingst zu den
bekannten Groflen der deutschen Show-
welt. Dies liegt nicht nur an ihrer profes-
sionellen Art vor der Kamera, sondern
auch an ihrem gepflegten unpritentiésen
Auftreten, zu dem nahezu makellose
File fiir sie selbstverstindlich dazuge-

Kanal namens ,Sonya’s Secrets, wo sie
niitzliche Tricks und Tipps zur Schén-
heitspflege verrdt. So erklirt sie in der
Folge ,Perfekte Fiifle im Handumdre-
hen! Genial giinstig®, dass man eine pfle-
gende Pedikiire schnell selbst machen
kann und diese auch gar nicht anstren-
gend, geschweige denn kostspielig sein
muss. Sonya Kraus: ,Wichtigstes Utensil
ist ein uraltes, rubbelhartes Handtuch.“
Dieses kommt nach dem Einweichen der
Fiile in Wasser mit etwas Kernseife zum
Einsatz. Doch Achtung: Die Moderato-
rin verweist auch darauf, dass zu viel
Rubbeln und Hobeln den Fiiflen gar

nicht gut tut. Denn je mehr Hornhaut
man an den Fiilen entfernt, desto mehr
produziert der Kérper nach. Deshalb
geht die Blondine bei der Pedikiire ganz
behutsam vor. Das Ergebnis: Fiifle, die
nicht nur in High Heels fiir einen starken
Auftritt sorgen.

Zugegebenermaflen muss gesagt wer-
den, dass gegen beispielsweise einen Hal-
lux valgus auch die beste Pedikiire macht-
los ist. In manchen Fillen, wenn die
Schmerzen durch den Ballenzeh zu grof§
werden, hilft wirklich nur eine Operation.
Apropos: Mittlerweile ist Meghan Markle
bekannterweise lingst nicht mehr nur die
Freundin von Prinz Harry. Im Mai 2018
traten die beiden vor den Traualtar. Und
auch bei den Fiiflen hat sich bei Meghan
etwas getan: Der Ballenzeh ist verschwun-
den. Dort wo einst der Hallux valgus her-
austrat, ist nur noch eine kleine Narbe zu
sehen. Wann und wo genau sich die Her-
zogin der Beauty-Operation unterzogen
hat, ist nicht geklirt. Fest steht nur: Mark-
le ist ihre Makel los und tritt seither unbe-
schwerter auf in der Welt der Royals, der
Schonen und Prominenten.

Schuhe & Wellness




Quiches sind der lecKere Beweis dafiir, dass es ,Kuchen” auch zum Mittag- oder At}aendessen geben kann.

uiches sind ejn leckerer Grufl

aus der franzésischen Kiiche.

Das Wort leitet sich von

»Kichle®  beziehungsweise

»Kiichle“ ab, was so viel wie
Kuchen bedeutet. In der Schweiz ist das
Gericht auch als Wihe bekannt. Ur-
spriinglich stammt die Quiche aus Loth-
ringen — nach dieser Region ist iibrigens
auch die Quiche Lorraine benannt.

Doch apropos: Langst sind die Zeiten
vorbei, als es nur Quiche Lorraine gab.
Zwar ist die Variante mit Zwiebeln und
Speck immer noch die bekannteste ihrer
Art, doch das Schone ist: Ob pikant oder
mild, ob herzhaft oder siiff, ob mit
Fleisch/Fisch oder vegetarisch — Quiches
lassen sich bestens nach Lust und Laune,
nach dem saisonalen Angebot an Gemiise

Schuhe & Wellness

|
aber ebenso dem persénlichen Ge-
schmack variieren. Und das Tolle ist: Fast
jede Quiche kann problemlos vorgeba-
cken und kurz vorm Servieren noch ein-
mal im Ofen aufgewirmt werden. Aber
auch als kalter Snack schmecken die meis-

ten Varianten hervorragend.
»Langeweile kommt hier garantiert
nicht auf. Schon finde ich auch, dass

s gerade den alten, neuen Gemii-

bieten), ihre Aromen in Szene zu setzen®,
sagt Qecotrophologin Cora Wetzstein.
In ihrem Buch »Quiches® liefert sie etli-
che Rezeptideen und lisst Seite fiir Seite
keine| Zweifel daran: Quiche = ofen-
frisch so verfiihrerisch ...

»Quiches” heifit kurz und knapp das Buch von Cora Wetz-

stein und liefert auf Uber 60 Seiten viele leckere Rezepte

LB
tg ¥ o

von herzhaft bis siiff. Damit aber nicht genug: Neben el
Infos zum Backen und zur passenden Form gibt es auf
Ausklappseiten auch Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fir die
Teigherstellung und den perfekten Guss.

Grafe & Unzer Verlag, ISBN: 978-3833866180, 9,99 Euro

FOTOS: GRAFE UND UNZER VERLAG/MARIA GROSSMANN UND MONIKA SCHURLE

GRUNKOHLQUICHE MIT METTBALLCHEN

Fiir 1 Springform (26 cm, 12 Stiicke) » 45 Min. Zubereitung ¢ 30 Min. Ruhen ¢ 40 Min. Backen

Zutaten

FUR DEN TEIG

* 220 g Dinkelmehl Type 1050
* Salz

* 120 g kalte Butter

* 1 Ei

FUR DIE FULLUNG

* 500 g Griinkohl

e Salz

e 1 Zwiebel

e 1 EL Butter

° Pfeffer

e %2 TL Kimmel

* 200 g Creme fraiche

e 3 Eier

* 150 g Zwiebelmettwurst

AUSSERDEM

e weiche Butter fiir die Form

* Mehl zum Arbeiten

e getrocknete Hilsenfrichte zum
Blindbacken

Zubereitung

TEIG: Mehl, "2 TL Salz, Butter in Stiick-
chen, Ei und nach Bedarf 2 bis 4 EL Was-
ser mit den Knethaken des Handriihrge-
rats zu einem glatten Teig verkneten. Zu
einer Kugel formen und zugedeckt 30 Mi-
nuten kalt stellen.

FULLUNG: Inzwischen den Griinkohl
putzen, in grobe Stiicke schneiden und in
reichlich kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren. Die Zwiebel
schalen und fein hacken. Griinkohl in ein
Sieb abgiefen und mit den Handen aus-
dricken. Butter im Topf erhitzen und die
Zwiebel darin andiinsten. Kohl dazuge-
ben und 5 Minuten mitdiinsten, dann mit
Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.
Créeme fraiche mit Eiern, Salz und Pfef-
fer verquirlen.

BLINDBACKEN: Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Form fetten. Den Teig auf

der leicht bemehlten Arbeitsflache etwas
grofer als die Form rund ausrollen und
diese damit auskleiden, dabei einen ca.
3 c¢cm hohen Rand formen. Den Boden
mehrmals mit einer Gabel einstechen,
mit Backpapier und Hilsenfrichten
belegen und im heiBen Ofen (unten) ca.
10 Minuten blindbacken.

FERTIGSTELLEN: Inzwischen die Mett-
wurst von der Haut befreien und das Brat
zu ca. 3 cm groflen Ballchen rollen.
Grinkohl auf dem Boden verteilen, den
Guss daribergiefien. Mettballchen dar-
aufgeben und eindriicken. Die Quiche im
heiBen Ofen (unten) in 25 bis 30 Minuten
fertig backen.

Nahrwert pro Stiick
e ca. 280 kcal

* 8 g Eiweil3

° 21 g Fett

* 14 g Kohlenhydrate

KARTOFFEL-SPINAT-QUICHE MIT EIERNESTERN

Fiir 1 Tarteform (26 cm, 8 Stiicke) » 50 Min. Zubereitung ¢ 30 Min. Ruhen ¢ 35 Min. Backen

Zutaten

FUR DEN TEIG

* 600 g Pellkartoffeln (vom Vortag)
* 50 g Butter

e 1 Ei

* Salz, Pfeffer

e frisch geriebene Muskatnuss

FUR DIE FULLUNG

* 500 g frischer Blattspinat

° 1 Zwiebel

e 1 EL Butter

* 250 g Creme fraiche

e 7 Eier

* Salz, Pfeffer

e frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung

TEIG: Kartoffeln pellen und grob raspeln.
Die Butter zerlassen. Mit etwas flissiger
Butter die Form fetten. Die restliche But-
ter zu den Kartoffeln geben. Das Ei ver-
quirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
locker unter die Kartoffelraspel heben.
Den Teig in die Form (aus Metall!] geben
und am Boden gut festdriicken, dabei
einen ca. 3 cm hohen Rand formen. Die
Form 30 Minuten kalt stellen.

FULLUNG: Inzwischen den Spinat verle-
sen, grobe Stiele entfernen. Die Blatter
etwas kleiner zupfen, waschen und in ei-
nem Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln. Den Backofen
auf 200° vorheizen. Die Butter in einem
grofen Topf erhitzen und die Zwiebel dar-
in bei mittlerer bis groBer Hitze 2 Minuten
andlinsten. Spinat dazugeben, den Topf-
deckel auflegen und die Blatter in 3 bis 4
Min. zusammenfallen lassen. Den Spinat
in ein Sieb geben und mit einer Schopf-
kelle kraftig ausdriicken.

FERTIGSTELLEN: Creme fraiche mit 3 Ei-
ern, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen.
Den Spinat auf dem Kartoffelteig vertei-
len und den Guss dariibergieflen. Mit ei-
nem Loffel vier Mulden eindriicken und in
jede Mulde 1 Ei aufschlagen. Die Eier sal-
zen und pfeffern und die Quiche im heiflen
Ofen (unten) ca. 35 Minuten backen, bis
die aufgeschlagenen Eier gestockt sind
und der Kartoffelrand goldbraun ist.

Nahrwert pro Stiick
* 315 kcal

* 11 g Eiweil3

® 26 g Fett

* 11 g Kohlenhydrate

Schuhe & Wellness




SCHINKEN-KASE-WAHEN MIT FRUHLINGSZWIEBELN

Fiir 6 Tarteletteformchen (10 cm) ¢ 25 Min. Zubereitung ¢ 30 Min. Ruhen ¢ 30 Min. Backen

CAMEMBERT-TORTCHEN

Fiir 1 Muffinform (12 Mulden) ¢ 15 Min. Zubereitung ¢ 25 Min. Backen

Zutaten

FUR DEN TEIG
* 300 g Quiche- und Tarteteig (aus
dem Kiihlregal)

FUR DIE FULLUNG

* 200 g Camembert

¢ 100 ml Milch

e 2 Eier

e Salz, Pfeffer

e 4 EL Semmelbrosel

e 6 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

AUSSERDEM
e weiche Butter fiir die Form

Zubereitung

Den Backofen auf 200° vorheizen. Die
Mulden der Form fetten. Den Teig entrol-
len und daraus 12 Kreise mit ca. 12 cm
Durchmesser ausstechen. Die Kreise in

Schuhe & Wellness

die Mulden der Muffinform legen, sodass
ein ca. 2 cm hoher Rand entsteht. Die
Teigboden mehrmals einstechen.

Den Camembert in 1 cm groflie Wiirfel
schneiden. Milch, Eier, Salz und Pfeffer
verquirlen. Den Camembert auf die Teig-
korbchen verteilen und den Guss bis kurz
unter den Teigrand dariibergiefien.

Die Toértchen im heiBen Ofen (unten)
25 Minuten backen. Nach 15 Minuten
Backzeit die Semmelbrosel auf die
Tortchen streuen und diese fertig
backen. Die Tortchen aus dem Ofen
holen, aus der Form losen und mit
Preiselbeeren getoppt servieren.

Nahrwert pro Stiick
* ca. 190 kcal

* 8 g Eiweil3

* 10 g Fett

* 17 g Kohlenhydrate

FOTOS: GRAFE UND UNZER VERLAG/MARIA GROSSMANN UND MONIKA SCHURLE

Zutaten

FUR DEN TEIG

* 120 g Mehl

* 40 g kalte Butter
* Salz

FUR DIE FULLUNG

* 3 Frihlingszwiebeln

* 100 g Bergkase

* 150 g gekochter
Schinken

* 100 g saure Sahne

* 2 Eier

e Salz, Pfeffer

AUSSERDEM

* weiche Butter fir die
Formchen

e Mehl zum Arbeiten

Zubereitung

TEIG: Mehl, Butter in Stickchen, 60 ml kaltes
Wasser und % TL Salz in einer Rihrschiissel mit
den Knethaken des Handriihrgerats zu einem
glatten Teig verkneten. Zu einer Kugel formen
und zugedeckt 30 Minuten kalt stellen.

FULLUNG: Inzwischen die Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in feine Ringe schneiden. Kase bei
Bedarf entrinden und klein wiirfeln. Den Schinken
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Alle drei Zuta-
ten in einer Schissel mit der sauren Sahne und den
Eiern mischen. Die Fillung mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

FERTIGSTELLEN: Die Formchen fetten. Den Back-
ofen auf 200° vorheizen. Den Teig auf der leicht be-
mehlten Arbeitsflache so grof3 ausrollen, dass man
daraus sechs Kreise mit ca. 12 cm Durchmesser
ausschneiden kann. Die Férmchen mit den Teig-
kreisen auskleiden. Die Boden mehrmals ein-
stechen. Die Fiillung auf den Teighdden verteilen
und die Wahen im heilen Ofen (unten) in 25 bis 30
Min. goldbraun backen.

Nahrwert pro Stiick
315 kcal

* 11 g Eiweil3

® 26 g Fett

* 11 g Kohlenhydrate

MODE. WELLNESS. KOMFORT.
CARL SEMLER SCHUHFABRIK.

Handwerk seit 1863 - www.semler.de
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Down to earth!

Paddocks

Trends H erbst/ Winter 2019/20

Komfortabel, funktionell und vielseitig kombinierbar. So muss Mode sein. Hinzu kommt das grof3e Thema

Nachhaltigkeit. Natur und Umweltschutz werden immer wichtiger, auch wenn es um .korrekte Kleidung” geht. Inspiriert von den Farben unserer Erde zeigen sich die herbstlichen Modethemen von einer entspannten,
SchlieBlich sollte das Outfit auch noch Ausdruck unserer Personlichkeit sein. Wir haben ein paar Tipps fiir Sie, unkomplizierten Lassigkeit. Es geht dabei um Achtsamkeit und ein nahezu selbstverstdndliches Bewusstsein
mit denen Sie modisch und nachhaltig durch die kalte Jahreszeit kommen. flr die Natur. Der Farbpalette wohnt eine helle Warme inne, angefiihrt von Caramel und Offwhite-Schattie-

rungen, akzentuiert durch gebranntes Gelb und edle Terracotta-Tone. Bei Schuhen und Taschen feiert Braun
ein grofBes Comeback. Warme Cognac-Nuancen und handwerkliche Optiken unterstreichen die edle Note.

Angels

Styling-Tipp: Achten Sie beim Schuhkauf auf hochwertige, natiirliche Materialien. Vegetabil gegerbte Leder
passen perfekt zu den neuen, von der Natur inspirierten Looks. Hochwertiges Leder ist langlebig und daher
nachhaltig. Beste Styling-Partner sind Booties aus Veloursleder oder von Hand gefinishtem Glattleder. Sie
lassen sich sowohl zu den neuen Midi-Kleidern und Rocken als auch zur Hose kombinieren.

Tom Tailor

f WeAreKnitters

Xsensible

FOTOS: PR
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Emily & Noah

Florett

Hassia

e

Xsensible
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Solidus

FOTOS: PR

IVKO Women

Waldlaufer

Entspannung pur verspricht die Damenmode dank etwas weiterer, flieBender Silhouetten. Starke Farben
und auffallige Dessinierungen wie Karos, Tierdrucke und florale Muster sind charakteristisch. Um den
modischen Twist zu erzeugen, werden Strukturen und Muster miteinander kombiniert. Klassiker wie
Fischgrat, Glencheck oder grofiformatige Karos treffen zum Beispiel auf Leo, Schlange oder Blumen.
Wichtig: beim wilden Muster-Mix immer in einer Farb-Familie bleiben!

Styling-Tipp: Insgesamt werden die Hosen weiter und die Taille rutscht nach oben. Die verkiirzte Hose
bietet viel Spielraum fiir neue Stiefel und Stiefeletten mit Absatz. Schwungvolle Rocke und

Kleider in Midi-Lange bieten perfekte Voraussetzungen fiir gerade geschnittene Langschaft-

stiefel. Boots in Bergsteiger-Optik machen den Stilbruch perfekt.

Hassia

Valentino

FinnComfort

Schuhe & Wellness
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FinnComfort

Solidus

Codello
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Rieker

Retro-Looks im Stil der 20er-Jahre unterstreichen die Sehnsucht der Grof3-
stadtbewohner nach mehr Natirlichkeit. Country-Sakkos in Herbstlaubtonen
treffen auf Klassiker wie Tweed, Schottenkaro, Cord und Paisley. Komfortabel
und gepflegt heifit das Motto nicht nur bei der Oberbekleidung. Auch Schuhe
und Stiefel lieben es in diesem Herbst etwas schicker. Es miissen

ja nicht immer Sneaker sein, meine Herren!

Styling-Tipp: Von wegen kleinkariert! Ohne Karo geht bei Mannern gar
nichts. Wir lieben die Farbkombi Blau-Braun. Dazu passen sportlich-
elegante Boots und Halbschuhe in warmen Braun-/Naturténen. Am besten
mit markanter Rahmenbetonung. Sehr edel!

FinnComfort

Mandarina Duck

Camel Active

FOTOS: PR
FOTOS: PR

Fin starker Riicken

Anzeige
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beginnt beim Schuh

Schmerzen am Bewegungsapparat schranken ein und mindern erheblich die Lebensqualitat. Oft
werden teure und schmerzhafte Operationen als einziger Ausweg gesehen, dabei konnen die richti-
gen Schuhe schon einen grof3en Unterschied machen und die Schmerzlinderung beginstigen.

nen in einem Leben — so viele Schritte tragen uns unsere

Fiile!
Der moderne Mensch bewegt sich heute vor allem auf harten
Industriebéden wie Beton und Asphalt und trigt oft Schuhe,
die das aktive Gehen und Stehen einschrinken. Der positive
Effekt von weichem, elastischem Untergrund auf den mensch-
lichen Bewegungsapparat wird in vielen Studien bewiesen und
schon seit langer Zeit in der Physiotherapie genutzt. Die
Schweizer Jungunternehmer Karl Miiller und Claudio Minder
haben mit Joya hat einen Schuh entwickelt, der sich dieses
Prinzip zu Nutze macht und gesundes, muskulir aktives Gehen
und Stehen im Alltag ermdglicht: Das weiche und elastische
Material der Joya Sohle verwandelt einen harten und flachen
Boden in einen weich-elastischen. Dadurch wird das korperei-
gene, aktive StoBddmpfersystem, nimlich die Fuf3-, Bein- und
Riickenmuskulatur, trainiert und gefestigt und die Belastung
von Bandscheiben, Knorpel, Sehnen und Bindern deutlich mi-
nimiert. Damit sind Joya Schuhe wirkliche Problemlgser!

8 000 pro Tag, knapp 3 Millionen pro Jahr, fast 240 Millio-

Ob Riickenschmerzen, Bandscheibenvorfall, Hallux,
Fersensporn oder Knieprobleme — die Kunden sind von
Joya begeistert. Karl Miiller, Griinder von Joya

Getestet und empfohlen

Um den Einfluss von Joya Schuhen auf die Bein- und Riicken-
muskulatur zu untersuchen, hat Prof. Dr. med. habil. Christoph
Anders vom Universititsklinikum Jena eine Studie durchge-
fihrt. Im hauseigenen, biomechanischen Labor testeten knapp
50 Probanden Joya, wihrend mittels Elektromyografie die Akti-
vitit ihrer Muskulatur aufgezeichnet wurde. Das Ergebnis: Die
Joya Modelle mit der Emotion Sohle fiihren zu einer Entlastung
der Muskulatur und sind damit auch fiir linger dauernde Bean-
spruchung geeignet. Die Joya Modelle mit der Motion Sohle wei-
sen eine deutlich aktivierende Charakteristik auf und kénnen
demzufolge wie ein Trainingsgerit betrachtet werden.

Wer Joya Schuhe anzieht, trigt eine grofle Verantwortung

seinem Korper gegeniiber. Denn einerseits kann er seinen

Kérper entlasten und anderseits kann er ihn aktivieren.“
Prof. Dr. med. Christoph Anders, Uni-Klinikum Jena

Aktion Gesunder Riicken

Der Verein ,,Aktion Gesunder Riicken (kurz AGR) empfiehlt
Joya als besonders riickenfreundlichen Schuh. Das AGR-Giite-
siegel zeichnet Produkte aus, welche die Priifung einer unabhin-
gigen medizinischen Kommission bestanden haben.

.Nach der Diagnose
Fersensporn folgten
diverse Eingriffe -
leider erfolglos. Ich
konnte fast nicht
mehr laufen. Dank
Joya bin ich heute
schmerzfrei, glicklich
und zufrieden!”

b
Peter Loosli, Polizist \ -""
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Der Wilmal Il
Dark Grey
fir Damen.

Im Fachhandel erhiltlich

»Wir haben bei Joya vier verschiedene Sohlentechnologien. Aus
dem Grund gibt es Joya nur im Fachhandel — dort kénnen un-
sere Kunden sich auf kompetente Beratung verlassen und fin-
den den Schuh, der am besten zu ihnen passt®, sagt Claudio
Minder. Den Fachhandelspartner in Threr Nihe finden Sie

unter www.joyaschuhe.de

In edlem Bordeaux:
der Emma Dark Red.

.Mit meinem Joya flog
i ir finf Tage nach
erlin. Pro Tag war

ol ich ca. 12 Stunden auf

den Beinen und meine
FifBe waren am Abend
frisch und schmerz-
freil”

Joyce Schmidt,
Therapeutin

Klassisch fir jeden Anlass:
der Tony Il Black.

Schuhe & Wellness
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Schick ¢~ bequem

Reinschlupfen, wohlfihlen und obendrein noch gut
aussehen - dafur sind Schuhe von Hassia gemacht.

er klassische Damenschuhe liebt oder modisch-
Wsportiv unterwegs sein mochte, kann sich mit
Schuhen von Hassia auf ein entspanntes Gehen iiber
den ganzen Tag freuen. Ausgereifte Passformen in den Mehr-
weiten G bis K, feinste Lammlederfutter sowie herausnehmbare

Fuf3betten garantieren einen hohen Trage- und Klimakomfort.
www.hassia-shoes.com

Sneaker ,Valencia”“
in Bequemweite H.

Stiefelette
.Cordoba”.

Stiefelette
.Granada“.

Sportliche Alleskonner

Wasserdicht, atmungsaktiv und winddicht:
FinnComfort macht Wandern zum Vergnugen.

ie Herbstzeit lockt nach drauf8en: Sei es ein Kurztrip
D ins Gebirge, eine Wanderung durch bunte Weinberge

oder auch einfach ein Spaziergang mit dem Hund —
wenn sich die Blitter firben und die Luft frischer wird, kann
man die Natur mit allen Sinnen geniefen. Fiir Ausfliige im
Herbst ist aber auch funktionelles Schuhwerk gefragt: Die Wege
konnen feucht und matschig sein. Griffige Sohlen, guter Halt
und Wasserdichtheit sind deshalb ein Muss. Die FinnComfort-
Modelle ,Murnau“ und ,Tibet“ bieten all das: Sie sind aus
kriftigen, hydrophobierten Ledern gefertigt und mit einer
SympaTex-Membran, profilierten Sohlen und wechselbaren
Fuflbetten ausgestattet. So erfiillen die sportlichen Alleskénner
die Anforderungen bei jedem Wetter. www.finncomfort.de

Robuster Wander-
schuh: .Murnau”.

Hochwertiger Outdoor-
Stiefel: ,Tibet".

Design zum Verlieben

Die Biker Boots .Kiss" in Weite K bringen einen Hauch
von Rebellion in die neue Solidus-Kollektion.

Je nach Wunsch sind sie in Glatt- oder auffillig genarbtem Leder im
Vintage-Stil, mit Doubleface oder applizierten Fantasiematerialien erhilt-
lich. Jedes Modell ist dabei ein echter Eyecatcher und bietet eine Vielzahl an
Kombinationsmoglichkeiten mit aktueller Mode. Hinsichtlich Komfort macht
Solidus ebenfalls keine Kompromisse und setzt bei ,,Kiss“ auf das neue 3D-
System: Die Strobel-Machart im Mix mit Profilsohle aus robustem Evon-Plus-

I ndividualitit ist bei den neuen Biker Boots ,,Kiss“ von Solidus Programm:

F =5 : Material macht die Boots gleichermafien flexibel wie leicht und garantiert ei-

Schicke Schale, komfortables Innenleben: die
neuen Biker Boots ..Kiss” von Solidus in Weite K.

nen komfortablen Auftritt. So hat die Trigerin wohl unweigerlich Nancy
Sinatra im Ohr: ,,These boots are made for walking...*

www.solidus.info

Optimale Passform

Florett ist der Spezialist fur alle Fuf3e -
auch abseits der Norm.

n Cham, am Rande des Bayerischen Waldes, fertigt Florett mit rund 70 Mitarbei-
I tern etwa 800 Paar Schuhe tiglich. Und das seit iiber 60 Jahren. ,Wir halten am

Standort Deutschland fest, denn fiir uns ist die Motivation unserer Mitarbeiter ein
unschitzbarer Vorteil!, lisst der Bequemschuhspezialist wissen. ,Somit kénnen wir
deutlich schneller und flexibler auf Kundenwiinsche und -bediirfnisse reagieren.“ Und
die sind in der Tat vielfaltig: Denn immer mehr Menschen benétigen Schuhe abseits der
gingigen Norm. So finden sich im Florett-Programm neben normalen Komfortschuhen
auch Modelle fiir besonders kriftige, aber ebenso fiir schmale Fiifle. Zudem bietet
Florett Losungen fiir verletzte, deformierte oder kranke Fiifle an — wie fiir Fiifle mit

www.florettshoes.de

Verbanden, Hammerzehen, Krallenzehen oder Hallux valgus.

Schuhe & Wellness

— gy
Weiche, hochwertige Materialien
und modische Designs kennzeichnen
die neuen Modelle von Florett.

FOTOS: PR

FOTOS: CHIEMGAU TOURISMUS, PR

Wandern mit bester Passform

Von klassisch bis sportlich - Schuhe von Meindl sorgen fir ein unbeschwertes Wandervergniigen.

o klingt Begeisterung: ,,Reinschliip-
S fen und vergessen: Es gibt einfach

Schuhe, da sagen alle sechs Tester
gleichermaflen ,Wow*, schreibt die Zeit-
schrift ,,Alpin“ in ihrer Mai-Ausgabe iiber
den Meindl Bellavista MFS und kiirt ihn
zum Testsieger unter zehn ,,Schuhen zum
Weitwandern®. ,,Der Schuh bietet von der
ersten Sekunde an sehr viel Komfort mit
sehr gutem Abrollverhalten. Der Schaft ist
gerade so hoch, dass das obere Sprungge-
lenk noch viel Bewegungsfreiheit hat.
Trotzdem stiitzt er den Fufl gut®, so die
Erfahrung der Bergsport-Experten, die
zudem durchdachte praktische Details
wie die Klemm-Ose fiir die untere Schnii-
rung, den Sohlengrip und die Zehen- und
Fersenkappe hervorheben.

Die perfekte individuelle Passform
verdankt der Meindl Bellavista MFS seiner
Ausstattung mit ,Memory-Foam®: Dieser
sorgt dafiir, dass sich der Schuh mittels
Korperwirme im Knochel-, Manschetten-
und Laschenbereich beim Tragen optimal
an den Fufl des Trégers anpasst. So ent-
steht das ,Wow"-Gefiihl, zwar einen ro-
busten Wanderstiefel zu tragen, ihn aber
beim Laufen kaum zu spiiren. Das ,Air-
Active Soft Print“-Fufbett rundet die gute
Passform des Schuhs ab.

Neben Schuhen fiir alpines Gelinde wie
dem Bellavista bietet der Outdoorschuh-
Spezialist aus dem bayerischen Kirchan-
schoring eine breite Auswahl an Schuhen
fiir die verschiedensten Aktivititen an, de-
ren Sohlenprofile jeweils perfekt auf das
Einsatzgebiet des Schuhs abgestimmt sind.

Bellavista Lady MFS

So zum Beispiel den sportlichen Alleskon-
ner Litetrail Lady GTX, der zum Laufen
und fiir entspannte Wander- oder Stadte-
touren gleichermaflen geeignet ist — dank
gut dimpfender Sohle, angenehmer Polste-
rung und wasserdichter und atmungsakti-
ver Goretex-Membran.

Im Mittelgebirge und auf ausgebau-
ten Wegen in Hochalmregionen sind hin-

Litetrail Lady GTX
Ohio 2

gegen leichte Wanderstiefel wie der
Meindl Ohio 2 zu Hause. Das Modell
punktet mit hochwertigem strapazierfa-
higem Nubukleder im Obermaterial, ver-
gleichsweise geringem Gewicht und einer
»Magic Light Trail “-Sohle, die auch kurze
Ausfliige in unbefestigtes Gelinde zum
bestens geddmpften Spaziergang macht.
www.meindl.de

~ Modell Badia

| S

sport/fmed’

Comfor

Mehr Zehenfreiheit
Mehr Ballenweite

Perfekte Passform durch enge Ferse

Shoes For Actives

www.meindl.de
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Mehr Komfort in Wanderschuhen

Wandern ist fur viele das ideale Wohlfuhlprogramm. Richtig ausgeristet, konnen auch die Fif3e
entspannt bleiben: Orthopadische Einlagen fur Wander- und Trekkingschuhe, wie TRlactive walk von
Bauerfeind, unterstitzen die Fif3e und schonen gleichzeitig den gesamten Bewegungsapparat.

26

usgedehnte Wandertouren sind

fiir die Fiifle Hochleistungssport.

Sie tragen neben dem Korperge-
wicht auch das Gepick und bekommen
kaum eine Pause. Die enormen Belastun-
gen, die dabei auf die Fiifle wirken, be-
merken wir meist erst dann, wenn sie
schlapp machen. Die orthopidischen
Einlagen TRIactive walk von Bauerfeind
konnen als kleine unsichtbare Helfer die
Fiile bei ihrer Arbeit unterstiitzen und
entlasten. Die Einlagen mit der Puzzle-
Optik setzen sich vertikal aus drei ver-
schieden festen Materialzonen zusam-
men, die fliefend ineinander iibergehen.

Schuhe & Wellness

Diese intelligente Verbindungstechnolo-
gie ,PowerWave“ ermoglicht den belas-
tungsspezifischen Aufbau: Exakt positio-
niert fithren die Zonen die Ferse, stiitzen
die Fulwolbungen und ddmpfen Stofie in
den sensiblen Regionen wie dem Vorfuf3-
bereich. TRIactive walk schont so den
Stiitz- und Bewegungsapparat beim Lau-
fen, lindert Belastungsbeschwerden und
verzogert das Ermiiden der Muskulatur.
Die TRIactive walk ist bei Orthopi-
dieschuhtechnikern oder im Gesund-
heitsfachhandel erhiltlich. Nach kompe-
tenter Beratung und Feststellung des
Fuflzustandes passt der Fachmann die

Einlage individuell an Fifle und Schuhe
an. So professionell gebettet, haben auch
die Fiifle mehr Freude am Wandern!

www.bauerfeind.com

Die Einlage TRIlactive walk
von Bauerfeind entlastet

die Fiie speziell beim
Wandern.
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Starker Auftritt

Xsensible verbindet Komfort mit sportiver Mode.

uch zur neuen Saison findet der ,,Athleisure“-Trend seine Fortsetzung.
Ganz vorn dabei: die Xsensible-Kollektion mit ihrer grofen Auswahl an
Sneakern und Sneaker-Boots in den Weiten G und H, die hochsten An-
spriichen an Mode und Funktion gerecht werden. Die neuen Styles iiberzeugen
durch eine dynamische Optik und herausragende Passform — stets verbunden
mit der einzigartigen Xsensible Balance-Sohlenkonstruktion. Die stofddmpfen-
de Sohle unterstiitzt die nattirliche Abrolldynamik des Fules und sorgt gleichzei-
tig fiir eine bessere Korperhaltung. Unverzichtbar: herausnehmbare Fufibetten

und praktische Zipper, die das An- und Ausziehen erleichtern. www.xsensible.com

Glanzleistung

Die neuen Loafer von Semler bringen Glamour in den Alltag.

lanzvolle Zeiten! Darauf diirfen sich alle Frauen freuen, die ihrem herbstlichen
Outfit mit passenden und modischen Schuhen ein bisschen mehr Glamour
verleihen mochten. Die bequemen Loafer ,,Judith“ vom Komfortschuh-Spezi-
alisten Semler in Weite H bestechen nicht nur durch ihre perfekte Passform. Sportliche
Eleganz verspriithen edles Lackleder und kleine Details wie schimmernde Strass-Stein-
chen, die Ton in Ton eingesetzt werden. Material-Mix, wie Velours und Lackleder, liegt
nicht nur im Trend, sondern lésst sich vielseitig kombinieren. Auch beim ,, Innenleben
beweist Semler Star-Qualititen: Wechselbare Fulbetten, Luftpolstersohle und ein wei-
cher Keilabsatz versprechen optimalen Komfort auf Schritt und Tritt. www.semler.de

FOTOS: PR

— www.waldlaufer.de

.Judith” von Semler glanzt in Knautschlack-
Optik (oben) genauso wie in Soft-Nappa-Version.



Gewinnspiel

ein Stress, keine Hektik, kein
I< Larm! Einfach Abschalten und in

den Tag hineinleben! Moglich ma-
chen dies die Tannheimer Berge, die einen
durch ihre Schonheit sofort in den Bann
ziehen. Mit dem Panorama der Allgduer
Alpen vor der Haustiir bietet das Tannhei-
mer Tal im Norden von Tirol viele Mog-
lichkeiten fiir kurzweilige Wandertouren.
Aufrund 1.100 Metern Hohe geht es vorbei
an Bergseen und Sehenswiirdigkeiten wie
dem grofiten Gipfelbuch der Alpen.

Ubrigens: Wer auf der Suche nach der
idealen Unterkunft fiir seinen Wander-
und Wellnessurlaub ist, der diirfte bei den
73 ausgewihlten ,Wanderhotels“ in
Deutschland, Osterreich, Stidtirol und der
Lombardei gewiss fiindig werden. Im Jahr
1995 gegriindet, sind die ,Wanderhotels*
die bis heute einzige alpenweite Hotelverei-
nigung fiir Wander- und Natururlaub. Alle
Hotels erfiillen hohe Anforderungen. Wei-
tere Informationen und Adressen unter
www.wander-hotels.de

Mitmachen und gewinnen: Ihr Gewinn-Coupon

Beantworten Sie einfach unsere Gewinnfrage, schneiden Sie den Coupon aus und
geben Sie ihn bei Ihrem ,Gesunde Schuhe”-Fachhandler ab!

Spricht man von Hallux valgus, meint man einen ...

[ ] ... SenkfuB.
[ ] ... Ballenzeh.

Vor-/Nachname:

StrafBe, Hausnummer:

PLZ, Ort:

[ Bitte informieren Sie mich iiber aktuelle Angebote aus dem Schuhfachhandel.

[ Nein, ich wiinsche keine weiteren Informationen.

Einsendeschluss ist der 30. November 2019. Der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

S&W 02-2019
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Neugierig
geworden? Dann
machen Sie mit!
Mit Gliick gewinnen
Sie zwei Nichte fiir zwei Personen im
Doppelzimmer im  4-Sterne-Hotel
»Lumberger Hof“ inklusive Halbpensi-
on. Fiillen Sie den Gewinn-Coupon aus
und geben Sie ihn bis zum 30. November
bei Ihrem ,,Gesunde Schuhe“-Fachhind-
ler ab. Aus allen richtigen Antworten wird
der Gewinner ausgelost. Viel Gliick!

Martina Weibler (re.) vom Sani-

tats- und Orthopadiehaus Weber '
Greissinger in Heilbronn gratu-
: liert Renate Fiihrer und lUber- :
reicht ihr den Gutschein. Die la-

. chende Gewinnerin darf sich auf
ein Genusswochenende im
5-Sterne-Parkhotel ..Frank” in
Oberstdorf freuen.

FOTOS: HOTEL LUMBERGER HOF (3), ROLAND KOECHL (3)

S

luxuriésen Spa-Bereich, Wohlfihl-Zimmern und kulinarischen Késtlichkeiten.

Wellness &
Wandern!

Grandiose Lage, grandioses Ambiente: Der ,Lumberger Hof" (iberzeugt mit seinem

Willkommen im ..Lumberger Hof": Das familiengefihrte 4-Sterne-Hotel im Tannheimer Tal
in Tirol ist eine Oase fur Erholungssuchende, Wanderfreunde und Naturliebhaber.

nter den malerischen Gipfeln des
l | Tannheimer Tals schlagen im
Lumberger Hof die Herzen von
zwei Generationen der Familie Barbist fiir
das Wohl der Giste und das Erleben der
Faszination ,Berg“. Denn ebenso schon
wie das Vier-Sterne-Haus ist die Lage in
den Tannheimer Bergen, nahe des Natur-
schutzgebietes Vilalpsee.
Wandermoglichkeiten finden sich
direkt ab dem Hotel, Langldufer konnen
vom Hotel zu Fuf§ in fiinf Gehminuten
in die Loipe einsteigen. Wer lieber rodelt
oder mit Schneeschuhen die Gegend er-
kunden mochte, der wird ebenfalls auf
seine Kosten kommen. Auch die Skilifte
»Fussner Jochle“ in Grin sind 500 Meter
entfernt und mit dem kostenlosen Dorf-
bus gut zu erreichen.

Die geschmackvoll eingerichteten
Zimmer des Hauses, das iibrigens zu den
73 ausgewihlten ,Wanderhotels* gehort,
prisentieren sich in einem modernen
Landhaus-Stil und werden von heimi-
schen Holzelementen geprigt. Alte Holz-
balken mit herabhingenden Kuhglocken
und ein wohliger Heuduft verleihen auch
der Almstube ihren urigen Charme.

Eine wahre Wellnessoase ist das
»Lumberger Hof Bergbadl“. In den ge-
miitlichen Hingeliegen konnen sich
Erholungssuchende sanft in die Ent-
spannung schaukeln. Im groflziigigen
Saunabereich schwitzen sie in einer der
Saunen oder wirmen sich auf Steinlie-
gen im Sole-Dampfbad die strapazierten
Muskeln, treten dann eine Kneipprunde
durch den ,Gebirgsbach® und triumen

sich anschlieend im warmen Wasserbett
auf den néchsten Gipfel.

Ein weiteres Highlight wartet auf die
Giste an der Bar: Hier gibt es Cocktail-
und Longdrink-Kreationen mit selbstge-
machten Sirups und Likéren fiir jeden
Geschmack. Im hoteleigenen Restaurant
bereiten Kiichenchef Alexander Barbist
und sein Team internationale Kostlich-
keiten sowie das beste der regionalen und
Osterreichischen Kiiche zu. Immer frisch
und aus erlesenen Zutaten.

Weitere Informationen und Buchung:
Hotel Lumberger Hof

Am Lumberg1

A-6673 Gran (Tannheimer Tal, Tirol)
Tel. +43 (0)56 75/63 92
www.wanderhotels.com

Schuhe & Wellness 29
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Ein starkes

Unsere Fif3e tragen uns durchs Leben. Sie sind
unser Fundament und geben uns tagtaglich
und Schritt fur Schritt Halt und Standfestigkeit.
Sie sind zwei fur alle Falle und verdienen daher
eine vermehrte Aufmerksamkeit. Fur ihr Wohl-
befinden ist eine gute Pflege ebenso wichtig

wie das passende Schuhwerk.

er das Besondere
sucht, der braucht
nur gen Boden auf
seine Fiile zu schau-
en. Mit 60 Muskeln,
200 Sehnen und 100 Bindern, 32 Gelenken
und 26 Knochen ist jeder Fufl ein hoch-
komplexes und faszinierendes Gebilde.
Unsere Fiifle besitzen mehr Sinneszellen
als das Gesicht und ein Viertel aller
Knochen unseres Korpers. Klein, aber oho,
kann man daher zurecht sagen, denn un-
sere Fiifle beeinflussen unseren gesamten

Schuhe & Wellness

Bewegungsapparat. Ohne die beiden
koénnten wir nicht laufen, nicht tanzen,
nicht springen. Sie tragen, stiitzen und
balancieren unseren Korper — nahezu
egal, wie schwer er ist.

Trotz dieser bedeutenden Aufgabe
und Leistung, die unsere Fiifle jeden Tag
mit einer grofen Selbstverstindlichkeit
fiir uns verrichten, wissen nur die wenigs-
ten, was wirklich in dem Duo steckt und
mit wem sie es da genau zu tun haben.
Waussten Sie zum Beispiel schon, dass die
Linge der Zehen Aufschluss dariiber gibt,

Jeder zweite Européer hat
eine dgyptische

Fuf}form. Jeder zehnte
eine romische. Blittern
Sie einmal um und schau-
en Sie, welche Sie haben!

FOTO: KOSZIV/ISTOCKPHOTO

Gesundheit
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Welil auch Ihre Fiife besonders sind
D oYo D 0OYOYOve

Welcher Schuh passt -
und das am besten zu |h-
ren FiiBen? Wenn Sie die
: . Antwort wissen mochten,
suchen Sie einen ,Gesun-
} de Schuhe”-Fachhéndler
) auf. Unter dem Giitezei-
chen ,Gesunde Schuhe”
_ arbeiten seit 2005 bun-
desweit Gber 180 Ortho-
padie- und Komfortschuh-Fachhandler zusammen. Der Verbund wachst stetig — weil die Qualitat und Erfahrung die-
ser Betriebe deutliche MaBstébe setzen. Zur Analyse und Problemlésung nutzen ,,Gesunde Schuhe“-Fachhandler
zum Beispiel je nach Bedarf klassische oder moderne Diagnostiksysteme wie FuBscan, Messfolien, Pedographie und
Bewegungsanalysen. Ebenso wird nicht nur auf die SchuhgroBe des Kunden geachtet, sondern auch auf die individu-
elle Schuhweite, den Fersenhalt und das FuBbett. Zudem achten ,Gesunde Schuhe”-Fachhandler bei der Auswahl

| b | o | i |
a) Bei der romischen FuBform sind der groBe, der zweite und der mittlere Zeh gleich lang. In Europa ist sie bei jedem Zehnten zu finden.
b) Die germanische FuBiform ist duBBerst selten. Bei ihr sind alle Zehen gleich lang. c) Jeder dritte Europé&er luft mit der griechischen Fuf-

form durchs Leben. Sie zeichnet sich durch einen langen zweiten Zeh aus. d) Bei der &gyptische FuBform ist der grofe Zeh am langsten. Die
anderen Zehen fallen schrég ab. Uber 50 Prozent aller Europaer haben diese FuBform.

wo unsere Vorfahren herkommen? So gibt
es folgende verschiedene Fuflformen:

Agyptische Fulform

Der dgyptische Fuf3 ist in Europa am wei-
testen verbreitet und zeigt sich durch ei-
nen besonders ausgeprégten grofen Zeh.
Da tber 50 Prozent der Europider diese
Fufiform besitzen, sind die meisten Schu-
he an dieses Ideal angepasst. Die anderen
Zehen fallen schridg ab und sind immer
etwas kiirzer als der vorige.

Romische Fuf$form

Beim romischen Fuf3 sind der grofe, der
zweite und der mittlere Zeh gleich lang.
Diese Konstellation wirkt schnell quadra-
tisch und fordert besonders viel Platz
beim Schuhkauf. In Europa ist der romi-
sche Fuf nur bei jedem Zehnten zu fin-
den, wodurch Menschen mit diesem Fuf3-
typ oft Schwierigkeiten haben, den
perfekten Schuh zu kaufen.

Griechische Fufform

Jeder dritte Européer besitzt eine griechi-
sche Fufiform. Sie zeichnet sich durch ei-
nen langen zweiten Zeh aus, der iiber den
groflen hinausragt. Laut griechischer My-
then hatten die Géttinnen genau diesen
Fuf3typ. Das ist auch der Grund, warum
man ihn oft an Statuen findet.

Germanische Fuf3form
Die germanische Fufiform ist mittler-

Schuhe & Wellness

weile nur noch sehr selten in Europa zu
finden. Sie zeichnet sich durch gleich-
lange Zehen aus, bei denen nur der gro-
Be etwas grofler ist.

Doch egal, um welche Fuflform es sich
auch handeln mag — fiir alle gilt: Sie brau-
chen das passende bequeme Schuhwerk,
um gesund durchs Leben zu gehen und
das Gehen auf natiirliche Weise unterstiit-
zen zu kénnen. Denn obgleich 98 Prozent

beispielsweise Dr. Thomas Schneider,
leitender Orthopide sowie Fufl- und
Sprunggelenksspezialist der Gelenk-
Klinik Gundelfingen weiff. Der Experte
erklirt: ,Einengendes Schuhwerk ver-
ursacht kranke Fufle. Sind sie zu grof3,
hat der Fufl keinen Halt beim Abrollen
und rutscht im Schuh hin und her. Re-
sultat: Die Zehen werden bei jedem
Schritt genauso gestaucht wie in einem

Zu enge und zu kleine Schuhe sind ebenso schiadlich
fiir die Fiifle wie zu grofe. Ratsam ist, dass die Zehen
nach vorne hin circa 2 Zentimeter Platz haben.

aller Deutschen mit gesunden Fiiflen ge-
boren werden, erlaufen sich doch von ih-
nen bis ins Erwachsenenalter laut diver-
sen Untersuchungen rund 60 Prozent
Fuflprobleme. Diese haben nicht nur
Schmerzen an den Fiiflen und Beinen zur
Folge. Hiufige Begleitbeschwerden sind
iiberdies Knieprobleme, Hiiftschmerzen,
Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen und
Riickenschmerzen.

Perfekt passende Schuhe zeichnen
sich dadurch aus, dass sie nicht zu grofl
sind. Denn zu grofle und zu weite Schu-
he, in denen man rutscht, kénnen auf
Dauer die Binder und Knochen schidi-
gen. Aber auch zu enge und zu kleine
Schuhe sind schidlich fiir die Fiile wie

zu engen Schuh.“ Ratsam ist, dass die
Zehen in einem Schuh nach vorne hin
circa 2 Zentimeter Platz haben.
Apropos Platz: Wundern Sie sich
nicht, wenn Sie mit fortschreitendem Al-
ter eine neue Schuhgréfe haben. So kann
es durchaus der Fall sein, dass Sie nun
Schuhe kaufen miissen, die zwei Num-
mern grofler sind als jene in Threr Ju-
gend. Der Grund: Unsere Fiifle wachsen
quasi noch. Dies liegt daran, dass unser
Korpergewebe mit den Jahren immer
mehr an Spannung und Elastizitit ver-
liert und dadurch schlaffer wird. Das
Korpergewicht driickt verstirkt auf un-
sere Fiifle, wodurch diese sich verflachen
und verldngern konnen. 2]

der Lieferanten darauf, dass die verwendeten Materialien frei von Gift- und Kunststoffen mit gesundheitsschadlichen
Weichmachern und Allergieanregern sind. Kurzum: Jedes der Spezialgeschafte liberzeugt durch umfassende Bera-
tung, modernste Diagnostik und gesundheitsfordernde Produkte. Ein hoher Anspruch, der durch permanente Wei-
terbildung, Kooperationen mit Facharzten, Podologen, Physiotherapeuten, Krankenkassen und wissenschaftlichen
Instituten eingeldst wird. Eine Ubersicht liber alle Fachh&ndler gibt es Internet: www.gesunde-schuhe.com

ILLUSTRATION: SHUTTERSTOCK

FLORETT

germany

erhaltlich in unserem Onlineshop: www.florettshoes.de
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Ob Wandern oder Weitsprung, Skilaufen oder 100-Meter-Sprint, Fu3ball oder Fechten - immer sind
unsere Fife die Basis, von denen ein Grofiteil der Kraft ausgeht. Die Sportart Toega aber dreht den
Spiel3 quasi um und bietet Ubungen, die gezielt Fu3- und Zehenmuskulatur starken.

chon einmal etwas von ,,Toe-
ga“ gehort? Nein? Dann wird
es hochste Zeit, denn diese
Sportart hilt die Fiifle fit, um
den tdglichen Alltagsbelastun-
gen stand zu halten. Toega ist eine Zu-
sammensetzung aus den beiden Worten

auswirken®. Daher gilt es, die Fiifle mog-
lichst gesund zu halten. Einen méglichen
Anteil daran kann auch Toega haben, wie
Bohlander erklirt: ,Beim Yoga geht es viel
um Korperbewusstsein — beim Toega will
man den Fufl bewusster wahrnehmen
und die Mobilitidt des Fufles wieder her-

»Beim Yoga geht es viel Korperbewusstsein — beim
Toega will man den Fuf bewusster wahrnehmen.

Toe (englisch Zehe) und Yoga. Anders ge-
sagt ist Toega also so etwas wie Yoga fiir
die Zehen.

Erfunden wurde Toega von dem Bar-
ful-Coach Emanuel Bohlander. Der
35-jahrige Deutsche gilt als Europas er-
folgreichster Barfuf’-Trainer und -Coach
und stellt klar: ,,Die Fiile sind unser Fun-
dament. Dort entsteht die muskuldre Ver-
teilung im Korper. Ein schiefer grofler
Zeh kann zu einem schiefen Knie fiithren,
zu einem schiefen Becken und sich
schliefflich negativ auf die Wirbelsdule

stellen — durch Dehnen, Strecken und
Kriftigung. Das sind ja auch im Yoga
wichtige Bestandteile.*

Wer meint, Toega sei ein Klacks, gar
kein richtiger Sport, der wird wahrschein-
lich staunen, wie anstrengend und an-
spruchsvoll die Fufifitness sein kann. Laut
Bohlander ist man anschlieSend er-
schopfter als nach einer Stunde Laufen.
»Sich konzentriert mit seinen Fiiflen zu
beschiftigen, ist geistige Schwerstarbeit.
Vor allem, wenn man es noch nie getan
hat®, so der Toega-Erfinder.

Toega —so gehtes ...

4. Ubung: Fiir die Dehnung der FuBmuskeln und Sprungelenke

3. Ubung: Fiir Mobilitit der weiteren MittelfuBknochen
Stellen Sie sich wieder bequem hin, am besten auf einer weichen Oberflache. Diesmal biegen Sie mit oder ohne Hilfe der

Hande die vier kleineren Zehen nach hinten unter den Fuf3, der grofle Zeh zeigt weiter nach vorne. Driicken Sie nun in dieser
Position die grof3en Zehen in den Boden, um die Stellung zu festigen.

1. Ubung: Fiir Stabilitit im groBen Zeh
Stellen Sie sich bequem hin, die Fiile
etwa 10 Zentimeter parallel auseinander. Driicken
Sie die grof3en Zehen fest auf den Boden und
spreizen Sie die restlichen nach oben. Der Fuf3-
ballen muss dabei den Bodenkontakt halten. Am
Anfang mag dies noch schwerfallen. Steigern Sie
sich nach und nach. Wenn Sie in der Ubung sind,
halten Sie die Stellung fir bis zu 30 Sekunden.

2. Ubung: Fiir Mobilitit des ersten MittelfuBknochen

Emanuel Bohlander, Erfinder von Toega, gilt
als Europas erfolgreichster Barfu3-Trainer.

Neugierig geworden? Dann nachfol-
gend einige Toega-Ubungen zum Nach-
machen, die die Mobilitit, Flexibilitit
und Kraft der Knéchel, Fiile und Zehen
verbessern. Dazu sei noch gesagt: Geduld
und Konzentration sind wichtig. Anféin-
gern diirfte das Toega-Workout vielleicht
noch schwerfallen. Je regelmifiger man
allerdings trainiert — optimal sind tiglich
zwei Einheiten von 5 bis 10 Minuten —
desto leichter wird es mit der Zeit.

Stellen Sie sich wieder bequem hin. Biegen Sie
dann die grof3en Zehen nach hinten unter den
FuB, nutzen Sie bei Bedarf zur Hilfe die Hande.
Die Ubrigen Zehen werden hingegen nach vorne gestreckt. Die Bewegung kann sich zunachst unangenehm anfiihlen. Daher
ist es gut, wenn Sie diese Ubung auf einer weichen Oberfliche ausfiihren.

Knien Sie sich auf den Boden und setzen Sie sich auf die Fersen. Halten Sie den Oberkorper gerade. Stiitzen Sie dann lhre Hande
hinten auf den Fersen ab und strecken den Kérper nach hinten. Die FiiRe sollten dabei nur mit den Zehen den Boden berihren.

Mehr lber den BarfuB3-Coach Emanuel Bohlander gibt es tibrigens im Internet auf dessen Homepage www.emanuel-bohlander.de

Schuhe & Wellness



Unterwegs

. Die Stadt Passau liegt am
Zusammenfluss der drei
Flisse Donau, Inn und Ilz
und ist auf zahlreichen
Routen von Flusskreuz-
fahrten zu finden.

Sich treiben lassen und die Zeit vergessen. Abseits vom hektischen Alltag moderne
Stadte, charmante kleine Dorfer, bezaubernde Landschaften, faszinierende

Kunst und Kultur entdecken und dazu einen hohen Komfort an Service genief3en -
Flusskreuzfahrten bieten in punkto Wohlfihlen und Erleben ein All inclusive.
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Ob auf der Mosel an der Biegung am Weinort Bremm (0.}, auf dem Nil durch Agypten (u.li.) oder auf der Seine durch Paris vorbei an der Con-

ciergerie und mit Blick auf den Pont Neuf (u.re.] - auf einer Flusskreuzfahrt entdeckt man Natur und St&dte von einer besonderen Seite.

ereits grofle Dichter wie
Goethe und Tucholsky zog es
an Rhein und Mosel, wo sie
sich von der Natur zu einigen
ihrer Werke inspirieren lieBen.
Kein Wunder: Die malerische Landschaft,
in die kleine Déorfer und historische Stad-
te eingebettet sind, fasziniert und unter-
streicht die Aussage des Dichterfiirsten
Goethe, dass man nicht in die Ferne
schweifen muss. Das Gute liegt oftmals so

bummelt durch die Straflen, lernt das
Leben vor Ort kennen, bestaunt Architek-
tur, Kunst und Kultur, kann regionale
kulinarische Kostlichkeiten probieren
und in Boutigen stdbern, bevor es am
Abend wieder zuriick in den heimatlichen
Hafen geht, wo man den Tag bei einem
entspannten leckeren Abendessen aus-
klingen ldsst.

Im Gegensatz zu groflen Hochsee-
schiffen, auf denen zumeist mehrere

Weniger Passagiere, kaum Seegang und Anlege-
stellen in der Néhe von faszinierenden Stadten —
Flusskreuzfahrten iiberzeugen mit vielen Vorteilen.

nah und es lisst sich auf besondere Weise
auf einer Flusskreuzfahrt erleben.

Bereits beim Aufwachen hért man
leise das Plitschern des Wassers und
nachdem man das Frithstiick in angeneh-
mer Atmosphére in seinem schwimmen-
den Hotel genossen hat, kann es danach
zur Erkundung in die Stadt gehen. Man

Schuhe & Wellness

Tausend Menschen an Bord sind, geht es
auf Flusskreuzfahrtschiffen beschauli-
cher und nicht so anonym zu. Eine weite-
re positive Begleiterscheinung sind die
vielfiltigen, schnell erreichbaren Ziele
am Flusslauf. Flusskreuzfahrtschiffe
fahren oft in der Nacht und liegen am
Tag bei den Sehenswiirdigkeiten an.

Die Anlegestellen sind in der Nihe
der Stadt, da die Schiffe aufgrund ihrer
annehmbaren Dimensionen in iiblich
ausgelegten Héfen ankern konnen. Zu-
dem lassen sich bequem von Deck aus
das vorbeigleitende Ufer mit seinen na-
tirlichen Landschaften und Sehenswiir-
digkeiten geniefien.

Da die schmalen Schiffe zumeist nur
tiber Auflenkabinen verfiigen, hat man
nicht nur Tageslicht in der Kabine, son-
dern hat auch von hier wihrend der
Fahrt eine tolle Aussicht. So kann man
bereits auf einer Kurzreise von drei oder
vier Tagen allerhand erleben und dies fiir
weit weniger Euro, als man tiblicherweise
fiir eine Fahrt mit einem groflen Kreuz-
fahrtschiff bezahlen muss. Auch wer un-
ter Seekrankheit leidet, ist auf einem
Flusskreuzfahrtschiff besser aufgehoben,
da diese kaum schaukeln und das nicht-
liche Ankern im Hafen schlief3t ebenfalls
jeden Seegang aus, so dass die Nachtruhe
meist ungestort ist. Ein weiteres Plus: Bei
einem schwerwiegendem Krankheitsfall
ist das nachste Krankenhaus in der Regel
kurzfristig zu erreichen.

FOTOS: ROBERT HARDING/IMAGO IMAGES (1), TORSTEN SILZ/DDP (1), GETTY IMAGES (1), SHUTTERSTOCK (2)

Unterwegs

Bei einer Flusskreuzfahrt auf Rhein und Mosel zur Adventszeit liegen die schonsten Weihnachtsmarkte auf der Route und locken mit kulinari-

schen Kastlichkeiten und dem Glanz der Lichter.

So einleuchtend die Vorziige einer Advent, Advent Ve éﬁgg

Flusskreuzfahrt sind, so schwer diirfte
die Wahl der Route fallen. Mdchte man
lieber in heimatlichen Gefilden auf dem
Rhein, der Mosel oder der Donau schip-
pern? Oder aber zieht es einen eher auf
die Rhone oder Seine oder doch den
Douro oder die Wolga? Wer es exotischer
mag, der kann auch quasi anheuern auf
Schiffen, die iiber den Nil, den Jangtse
oder den Amazonas fahren. Ganz egal,
wie die Entscheidung ausfillt, allen Tou-
ren gemein ist das fast hautnahe Erleb-
nis. Jeder Fluss besitzt seine eigene
Schoénheit und Faszination und die Mog-
lichkeit, die Landschaft einmal von einer
noch unbekannten Seite kennen zu ler-
nen. Man sieht Flora und Fauna vom
Wasser aus — zum Greifen nah, zudem
geniefit man den hohen Komfort und
den zuvorkommenden Service auf den
Schiffen, von denen iibrigens etliche —
wie die groflen schwimmenden Ozean-
riesen — inzwischen ebenso iiber Spa-
Bereiche und Wellness-Abteilungen
verfiigen wie {iber Fitnessriume und

Ein ganz besonderes Highlight ist eine Flusskreuzfahrt in der Adventszeit. Di-
verse Veranstalter bieten zwischen Ende November und Mitte/Ende Dezem-
ber verschiedene Touren an, bei denen ein Besuch der schonsten Weih-
nachtsmarkte entlang der Route auf Rhein und Mosel wie etwa in Mainz
(Foto), Frankfurt, Ridesheim, Koblenz oder aber auch entlang der Donau wie
etwa in Wien und Linz mit zum Programm gehdren. So genief3t man nicht nur
auf den Markten regionale Kostlichkeiten und kann sich von dem Glanz der
Lichter verzaubern lassen, auch auf den Schiffen herrscht eine adventliche
Atmosphare und man gleitet vorbei an festlich geschmiickten Stadten.
Schwimmbiéder. L £
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Abano Terme ist einer der wohl bekanntesten und altesten italienischen Kurorte und lockt heute mit Fitness, Kultur und Natur gleichermafien.

Morgens Fango,

abends Tango?

Schon seit 2000 Jahren gilt Abano Terme als Ort des Wohlbefindens. Zugegeben, dem Kurort im
italienischen Veneto hing lange Zeit ein ziemlich verstaubtes Image an. Wie sich die Zeiten andern:
Abano hat sich zu einem Hot Spot fur Fitness-, Natur- und Kulturfreunde entwickelt.

orgens Fango, abends

Tango ... und nachmit-

tags ein Kdnnchen Kaf-

fee! Kommt Thnen das

bekannt vor? Es ist der

Titel eines Schlagers von Gottlieb Wende-

hals aus den 80er-Jahren. Der Song spielt auf

lingst vergangene Zeiten an, in denen

Kuren noch das Etikett eines strengen Auf-

enthalts mit medizinischer Behandlung

und ziemlich spieffigem Unterhaltungs-

programm anhaftete. Den berithmt-be-
riichtigten Kurschatten nicht zu vergessen.

Das war einmal. Zumindest in Abano

Terme, einem der wohl bekanntesten und

dltesten italienischen Kurorte unweit von

Padua und Venedig. Hier ticken die Uhren

heute anders. Der Ort hat sich zu einem ech-
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ten Hot Spot fiir Erholungssuchende entwi-
ckelt. Die wohltuenden Fangopackungen
gibt es immer noch. Schliefllich soll der
warme Schlamm vulkanischen Ursprungs
Beschwerden wie Haut- und Gelenkerkran-
kungen lindern. Eine echte Wohltat — nicht
nur fiir ,Riicken-geplagte Schreibtischta-
ter — sind die Thermalquellen. Ein Bad im
stets rund 37 Grad warmen Thermalwasser
ist ein Hochgenuss fiir Leib und Seele. Fiir
jung und alt. Schon lingst locken Abano
oder das benachbarte Montegrotto nicht
mehr ausschliefSlich Alte und Gebrechliche
an. Im Gegenteil. Immer mehr junge Men-
schen zieht es in die Region. Fitness-Fans
genauso wie Golfer, Kulturbegeisterte und
die vielen gestressten Menschen, die einfach
nur mal eine Auszeit vom Alltag suchen.

In Zeitlupe

Panta Rhei. Aber bitte schon langsam.
Kaum in Abano angekommen, iiberfillt
sie einen mit Macht. Man kann sich ih-
rer gar nicht erwehren: dieser Rubhe,
dieser so ungewohnten Langsamkeit.
Das Leben, alle Bewegungen und natiir-
lich das Wasser ... alles fliefit wie in
Zeitlupe. Stress und Hektik lassen wir
im Koffer. Wie die meisten Klamotten
und Schuhe auch. Die brauchen wir
tagsiiber sowieso nicht. Bikini, Bade-
mantel und Schlippchen werden ab so-
fort zu unseren Lieblingsbegleitern.
Und abends, da werfen wir uns in Scha-
le ... Fiir Tango oder Twist ... Denn ge-
tanzt wird in Abano immer noch. Bei
Live-Musik und Aperol Spritz!

TEXT UND FOTOS: DR. CLAUDIA SCHULZ

Alles flie3t: Wohltuendes Wasser spielt die Hauptrolle. Stress und Hektik bleiben im Koffer.

Mangia e bevi!

Esse und trinke! Abano ist ein Geheim-
tipp fiir Geniefler. Der Tag startet mit
einem gesunden Friihstiick. Mittags
gibt’s leckere Antipasti und am Abend
mehrgingige Meniis mit italienischen
Spezialititen und einem guten Wein aus
der Region. Da tut ein bisschen Bewe-
gung Not. Wer nicht den ganzen Tag im
warmen Wasser oder faulenzend auf der
Liege verbringen will, kann seinem Be-

wegungsdrang freien Lauf lassen. Fahr-
radtouren durch die herrliche (flache)
Landschaft, Weinproben in den Eugan-
eischen Hiigeln oder eine Flussfahrt auf
dem Brenta-Kanal mit seinen prichti-
gen Villen ... Abano bietet so viel. Ein
Ausflug nach Venedig oder Padua ge-
hort fir viele ebenso zum Programm
wie ein Besuch der bunten Wochen-
mirkte (mittwochs in Abano, donners-
tags in Montegrotto).

Haben wir |hre Lust geweckt auf
eine Genussreise nach Abano Ter-
me? Gerade in der kiihleren Jahres-
zeit locken die Thermen mit fantas-
tischen Wellness-Angeboten. Etwas
Kultur gefallig? Noch bis zum 8. De-
zember 2019 auft im frisch reno-
vierten Museum ,Villa Bassi” eine
sehenswerte Ausstellung der be-
rihmten US-amerikanischen Mag-
num-Fotografin Eve Arnold. Unter
dem Titel ., All about women" zeigt
das Museum fantastische Moment-
Aufnahmen bekannter und weniger
bekannter Frauen - aufgenommen
in verschiedensten Situationen und
Epochen, auf Arnolds zahlreichen
Reisen in ferne Lander.

SINCE 1884

HASSIA

PrEMIuM COMFORT

SINCE 1884

Fachhindlersuche unter: www.hassia-shoes.com
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Trendige Styles und eine Vielzahl von Komfort-Funktionen
sorgen bei Berkemann auch in Herbst und Winter fur
einen zeitgemafRen und bequemen Auftritt.

Angesagte Sneaker-Optik
kombiniert das Modell
.Inke” mit Stretcheinsatz
im VorfuBbereich, Wech-
selfuBbett und praktisch-
trendiger Zipper-Losung.

1885 in Hamburg gegriindet, steht der Name Berkemann seitdem fiir fuBgesundes und qualitativ hochwertiges
Schuhwerk sowie Produkte, die das Stehen und Gehen wieder zum unbeschwerten Vergniigen machen.

Schuhe & Wellness
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it den neuen Herbst/Winter-
M Modellen prisentiert der deut-
sche Komfortschuh-Hersteller

Berkemann, dass Komfort und Style ein
attraktives Duo bilden. Bei den neuen
Modellen treffen modern-trendige und
klassisch-zeitlose Designs auf praktische
Komfort-Features wie partielle Stretch-
einsitze, einfach handhabbare Klettver-
schliisse und Wechselfufibett-Varianten.

Nachhaltigkeit aus Tradition

Mit iiber 130 Jahren Erfahrung rund um
den Fufl steht Berkemann bis heute fiir
fuBgesundes Schuhwerk, einen verant-
wortungsvollen Umgang mit Ressourcen
sowie die Einhaltung européischer Sozial-
und Umweltstandards. So produziert der
1885 in Hamburg gegriindete Traditions-
Schuhbhersteller in seiner eigenen ungari-
schen Schuhmanufaktur und verwendet

.Heliane": Komfort-Clog mit partiellem
Stretcheinsatz - ideal bei Hallux valgus.

www.berkemann.com

COMFORT SHOES

hochwertige Grundmaterialien aus euro-
péischer Produktion wie echtes Leder und
Filz aus Italien.

Ebenfalls aus Italien stammt das neues-
te Obermaterial, welches in dieser Saison
bei Berkemann Premiere feiert: Ein strapa-
zierfahiges und atmungsaktives Gewebe,
komplett aus recycelten Wolltextilien ge-
fertigt. Die innovativen und bequemen
Sneaker verfiigen iiber eine weiche Innen-
polsterung sowie waschbare Wechselfuf3-
betten und eignen sich somit auch fiir den
Einsatz orthopidischer Mafleinlagen.

Stretch entspannt

gestresste Fiifle

Speziell die Modelle, die iiber partielle
Stretcheinsitze verfiigen, sorgen fiir ein
besonderes Plus an Komfort. Das weich
gepolsterte, hochgradig flexible und dazu
optisch kaum von Leder zu unterschei-

.Donya”: Neuer Komfort-Sneaker mit Ober-
material aus recycelten Woll-Textilien.

Berkemann GmbH & Co. KG | Albin-May-StralRe 3 | D-07937 Zeulenroda
Service Deutschland (kostenfrei) | Telefon: 0800/001055-0 | Telefax: 0800/00 1055-5

dende Material entlastet Druck- und
Scheuerstellen, wie sie zum Beispiel durch
einen Hallux valgus entstehen, vom
ersten Tragen an. Zusitzlich sind alle
Modelle der Berkemann Stretch-Linie
ebenfalls mit Wechselfufibetten versehen.

Neue Hausschuhe mit
durchdachten Details
Auch bei den Haus- und Filzschuhen steht
der komfortable Mehrwert im Fokus.
Neben den beliebten offenen Hausschuh-
Varianten finden sich hier auch geschlos-
sene Modelle mit funktionalem, weitem
Einstieg, Klettverschliissen sowie Wech-
selfuflbetten. Der von Berkemann ver-
wendete Naturfilz mit geringem Synthe-
tikfaseranteil zeichnet sich durch seine
Langlebigkeit und hohe Wirmeriick-
haltefihigkeit aus.

www.berkemann.com

Talia”: Komfort-Halbschuh mit Klettver-
schluss und partiellem Stretcheinsatz.

"?) berkemann
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So schon kann Komfort sein

Die Herbst-/Winter-Kollektion von Waldlaufer vereint Funktionalitét und Design.

ie neue Waldldufer-Kollektion halt
D Neuentwicklungen in allen Weiten

bereit. Viele Modelle zeichnen sich
dabei durch ein winterliches Sohlenprofil
aus, das fiir hervorragenden Halt auf dem
manchmal glatten Untergrund im Winter
sorgt. Die Modelle sind zudem mit einem
Futter versehen, das die Fiiffe angenehm
wirmt und ein angenehmes Fuflklima
schafft. Neue Farben wie Bordeaux sorgen
fur Farbakzente, aufwendige Verzierungen
setzen zusitzliche Highlights.

Auch auf bewihrte Waldldufer-Qualiti-
ten muss in der neuen Kollektion nicht ver-
zichtet werden: So haben viele Modelle Reif3-
verschliisse, Schnallen und Klettverschliisse,
die das An- und Ausziehen erleichtern sowie
fiir eine perfekte Passform sorgen. Weiterhin
verfiigt das gesamte Sortiment iiber ein her-
ausnehmbares WechselfufSbett: So kann je-
der Schuh mit den eigenen orthopadischen
Einlagen getragen werden. Als Weitenspezia-
list bietet Waldlidufer Modelle in Bequemwei-
ten G bis M an. www.waldldufer.de

H-Clara: Das Orthotritt-Modell eignet Habea: Bietet dank rutschfester Sohle Hiroko: Besticht durch Akzente in
sich vor allem fiir empfindliche Fuf3e. optimalen Halt. schwarzer Schlangenleder-Optik.

2\ {1 assa e tO Die Verwthnschuhe von Vital sorgen auch
im Herbst und Winter fir Wohlbefinden.
TRlactive®

- einste Naturleder werden  Vitalette in Weite M -
o] F i suwendiger Handar. in Pyhon taupe, Gl DIE SCHUHEINLAGE FUR
J beit ,Made in Tirol“ mit o % % FRE'ZE'T UND SPORT
viel Liebe zum Detail herge-
stellt. Zarte Noppen massieren
sanft den Fufy und fordern die
Durchblutung, stimulieren die
Reflexzonen und sorgen fiir
Wohlbefinden im ganzen Kor-
per. Mit Vital gibt es keine kal-
ten Fiie oder miiden Beine. Mit
der groflen Auswahl an aktuel-
len Sohlen und Ledern ist Vital

BAUERFEIND.COM

Dampft
Stof3e in sensiblen Ful3bereichen

Stutzt
das FulBgewadlbe und sorgt fur
eine bessere Korperhaltung

Der Vital-Klassiker
in der Farbe Ozean.

FOTOS: PR; ISTOCKPHOTO.COM; SHUTTERSTOCK.COM

immer im Trend und lisst keine -

Wiinsche offen. Mehr dazu im  Pantolette Fuhrt

guten Schuhfachhandel und Buttero o , die Ferse optimal beim Auftreten

auf www.vital-schuhe.com Moro. POWERWAVE . . . .
TECHNOLOGY und leitet den Schritt aktiv ein

44  Schuhe & Wellness
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RETTEN SIE THREN TAG UND

HIRE SNEAKER - MIT BAMA®

Sneaker sind aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. Wir sind
den ganzen Tag darin unterwegs: Wir joggen morgens im Park, laufen
im Buro von Meeting zu Meeting, gehen einkaufen und treffen uns
mit Freunden. Unsere Sneaker ergdnzen jedes Oultfit, passen zu jedem
Anlass und lassen sich zu jeder Jahreszeit fragen.

Damit Sneaker lang schén bleiben, bietet
Bama®, Experte fur Schuhpflege- und FuB-
komfortprodukte, mit der SNEAKER-Produkt-
Serie das Rundum-Sorglos-Paket - fUr héchs-
ten Trage-Komfort, perfekte Plege und opti-
malen Schutz. Denn wie sagt es Farouk aus
Berlin? .Sneaker machen Leute!” Sie kennen
Jessica und Farouk nicht? Schauen Sie doch
mal auf www.bama-sneaker.com vorbei.

Erst die richtige Pflege hdalt Sneaker lange fit.
Die SNEAKER-Pflegeserie von Bama®in coo-
lem schwarz-weiB Design besteht aus vier
wichtigen Pflegeprodukten, die speziell fur
Sneaker-Materialien entwickelt wurden und
den Schuh vor Nésse, Schmutz und Flecken
schutzen. In vier Schritten von Reinigung
(CLEAN) zur Pflege (CARE) Uber Schutz (PRO-
TECT) bis Frische (FRESH) sind unsere Snea-
kers optimal fur jede Jahreszeit gewappnet.
Und fur alle, die viel unterwegs sind, gibt es
die praktischen Bama® crepe wipes, die ulti-
mativen Pflegetucher, die Sneaker auch auf
Reisen gldnzen lassen und pflegen.

Die fantastischen Vier fiir Sneakers

Die Reinigung: Wenn der Sonntagsspazier-
gang matschiger wurde als gedacht,
bendtigen Sneaker eine ordentliche Reini-
gung. Ob Leder, Textil oder Synthetik - das
Bama® SNEAKER CLEAN Shampoo reinigt
jedes Material grundlich. Es entfernt zuver-
I&ssig und schonend selbst hartn&ckigen
Schmutz, so dass der Schuh wieder in neuem
Glanz strahlen kann.

46 Schuhe & Wellness

Die Pflege: Damit dieser Glanz lange anhdlt,
gibt es Bama® SNEAKER CARE. Der Schaum
legt sich auf die Oberfliche und wirkt in den
Schuh ein. Er pflegt und behandelt die Ma-
ferialien sorgfdltig und zuverléssig und wirkt
wie Balsam fur den Sneaker, halt diesen ge-
schmeidig!

Der Schutz: Unbesténdiges Wetter zeigt uns
morgens schoénsten Sonnenschein, gefolgt
von starkem Platzregen am Nachmittag.
FUr den besten Schutz sorgt das Bama®
SNEAKER PROTECT Spray. Der Ganzjahres-
schutz schutzt auch empfindliche Materialien.
Einfach auf die Schuhoberfliche sprihen,
in das Schuhmaterial einwirken lassen und
los geht es!

Die Frische: Das Bama® SNEAKER FRESH
Spray hdalt bei warmen Temperaturen und
einem vollen Terminkalender die heiB
gelaufenen FuUBe frisch. Das Schuh-Deo
neutralisiert unangenehme Gerlche mit
einer antibakteriellen Formel und hinterlasst
einen angenehmen Duft.

.Ein gutes Schuhputzmittel
kann mir auch mal den Tag
retten”, sagt Jessica
aus Zarich.
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So fiihlen sich FuBe wohl

Wer seine Sneaker den ganzen Tag an den
FUBen hat, will sich naturlich darin wohl fuh-
len. Mit den beiden Einlegesohlen SNEA-
KER Gel Support und SNEAKER Everyday
Gel sorgt Bama® daflr, dass diese sich in
jeder Situation angenehm fragen lassen.
SNEAKER Gel Support fangt effektiv StoBe
ab, verringert den Druck auf die FuBe und
stUtzt FuBrdcken und Fersen. Die SNEAKER
Everyday Gel Sohle enthdlt eine Kombi-
nation aus zweifachem Gel und der Air
Cushion Technologie, die den Druck auf
die FUBe reduzieren und fdr lang anhalten-
den Komfort sorgen. So runden die Einle-
gesohlen das Rundum-Sorglos-Paket von
Bama® fur Sneaker ab.

M.t h & ]
Ratseln Sie mit und gewinnen Sie mit etwas Glick kuschelige Lesesocken!
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... verlosen wir dieses Mal kuschelige Lesesocken. Mit Antirutsch-Beschichtung auf der Sohle
und einem warmen, weichen Innenfutter, machen die Socken Lust, es sich in der Herbst- und
Winterzeit bei einer Tasse Tee oder heilem Kakao und mit einem guten Buch in der Hand im
trauten Heim gemiitlich zu machen. Die One-Size-Socken (GréBe 36-41) sind problemlos wasch-
bar bei 40°C. Wir verlosen drei Paar der Socken mit dem niedlichen Eulen-Motiv (Die Spiegelburg;
17,95 Euro). Weitere schone Geschenkideen und Accessoires gibt es unter www.spiegelburg-shop.de
Um ein Paar der Lesesocken zu gewinnen, schreiben Sie das Losungswort unseres Kreuzwortratsels

auf eine Postkarte und geben diese bis zum 30. November 2019 bei lhrem ,Gesunde Schuhe“-Handler ab. Die Gewinner
werden ausgelost und schriftlich benachrichtigt, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Viel Gliick!

Schuhe & Wellness

Wissen

47



Ny .
T Wissen e, M F e TS B Wissen
» \’f:; -a’-': .'.__‘- = g | ;
;; i ":._ * i _“\4._‘ o ?'_"- . fi " Die mit vielen Sensoren ausgestat-
"y, DR hg, WAL g o . L o
br - o ‘ ete Druckmessplatte ermittelt im
-1.‘}‘1 oy > [ tete Druck latt ttelt
'!J., * o P “‘; - - o: " th Rahmen der dynamischen Fuf3-
‘: ’z'" E 'II . r B B j ? ' £ druckmessung die Belastungs-
. (:_:“', A #{, .‘,L_'_';" ‘j R schwerpunkte unter der FuBsohle.
on - r & -, 4
e T BT RO | » 4 C
. ‘-F . - 1 ‘c" > - ’, j 'll_
Fl & -; 7 {
re po O
- i . » S el o |
',J _ﬂt’:fgr 4|"_: > 'I. v I‘I:'{
4 - I
» ¢ vy u“‘:.‘— .5;-"/ i
: ), g nNE ST
o

Was 1st da
“1m Gange?

So lange der Schuh nicht drickt, macht sich wahrscheinlich niemand
Gedanken uber den Gesundheitszustand seiner Fif3e. Leider! Denn ein Besuch
im Orthopadieschuhtechnik-Fachgeschaft von Michael Kriwat in Hamburg
zeigt, dass eine individuelle Ganganalyse enormen Aufschluss tUber mogliche
Fehlstellungen gibt, denen man gezielt entgegenwirken kann.

FOTOS: TOBIAS STABLER
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ichts Besonderes. Einfach

ein Reportagetermin, ei-

ner wahrscheinlich, wie

ich ihn schon oft in mei-

nem Journalistenleben
hatte®, geistert es mir durch den Kopf, als
ich das Orthopédieschuhtechnik-Fachge-
schift von Michael Kriwat in Hamburg
betrete. Der Mann wird mir erkliren, was
genau bei einer Ganganalyse geschieht
und noch ahne ich nicht, dass die nichs-
ten Stunden meinen weiteren Lebensweg
wohl mafigeblich beeinflussen werden.
Aber der Reihe nach ...

»Na, da haben Sie aber einen ordentli-
chen Hallux®, kommt Kriwat gleich zur
Sache, als ich in Sportsachen barfufi vor
ithm stehe. Ich schaue etwas verdutzt,
denn als wirklich schlimm habe ich mei-
nen Ballenzeh nie empfunden. ,Ja, viel-
leicht jetzt noch nicht ...“ sagt Michael
Kriwat und schickt mich erst einmal fiir
eine dynamische Fufldruckmessung,
auch Pedographie genannt, auf seinen
hauseigenen Catwalk. Der ist gelb, circa
acht Meter lang und in der Mitte befindet
sich eine mit Sensoren ausgestattete
Druckmessplatte. Fiinf-, sechsmal muss

Schuhe & Wellness
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Die ermittelten Daten erscheinen als bunte Grafik auf dem Computer. Die Farben geben Aufschluss liber die unterschiedlichen Belas-

tungsschwerpunkte, auch kann Michael Kriwat auf dem Ausdruck beispielsweise die Ladnge von Vorder- und HinterfuB3 ausmessen.

ich auf und ab gehen. Bei jedem Fuflab-
druck auf der Messplatte werden Daten
ermittelt, wie und wo ich meinen Fuf§ be-
laste, wie die Druckverteilung unter mei-
nen Fuflsohlen ist. Die ermittelten Daten
werden von einem speziellen EDV-Pro-
gramm unmittelbar ausgewertet und er-
scheinen auf dem Computer von Michael
Kriwat als ein buntes Abbild meines Fuf3-
abdrucks mit vielen verschiedenen Num-
mern. Was fiir mich als Laie jedoch ein-

»Also das volle Fehlstellungsprogramm®.
Doch so schlimm scheint es (noch) nicht zu
sein. Anhand der farbigen Fufigrafik, wo die
vielen Zahlen die unterschiedlichen Belas-
tungen angeben, erklirt mir Michael
Kriwat, dass bei einer derartigen Fuf3fehl-
stellung der Hauptdruck auf dem Ballen,
dem groflen Zeh und der Ferse liegt. ,Auf
Dauer kann und wird sich der Hallux so
verschlimmern, auch kann es zu einem
Plattful kommen®, sagt Michael Kriwat

Gezielte Therapiemafinahmen fiir die Wiederherstel-
lung eines gesundes Ganges fuflen auf modernster
Technik und Experten-Know-how.

fach nur wie ein bereits fertiges
Malen-nach-Zahlen-Ergebnis  aussieht,
liefert Experten wie Michael Kriwat wich-
tige Informationen tber mogliche Fehl-
stellungen, die Fufifform und muskulire
Ungleichgewichte.

»Sie haben einen Knick-Senk-Spreiz-
fuR, erklirt Michael Kriwat und ich denke:

Schuhe & Wellness

und fiigt zum Gliick gleich hinzu: ,Mit in-
dividuell fiir Thren Fuf gefertigten Einlagen
kann man diesem entgegensteuern.“ Die
Einlagen werden eine kleine Polsterung,
eine Gewdélbestiitzung (,,Pelotte®) haben,
um so Druck von Ballen und Ferse zu neh-
men. Ein entscheidender Faktor ist dabei
auch die genaue Positionierung der Pelot-

ten. Dafiir misst der Fuispezialist auf der
ausgedruckten Grafik mit dem Lineal die
Linge des Hinter- und Vorderfufles und
macht damit einmal mehr deutlich, warum
Einlagen von der Stange oft nicht den ge-
wiinschten Effekt bringen konnen. Kriwat:
wJeder Fufl ist verschieden. Man kann nicht
einfach von der Schuhgrofle auf die exakte
Anatomie des Fufes schlielen. Sie zum Bei-
spiel haben einen langen Hinterfufl und
dort eher eine Grofie 41 statt 39.

Auch erlidutert Michael Kriwat, war-
um der Service einer Orthopadieschuh-
macher-Werkstatt wie seiner sich von den
Moglichkeiten eines Arztes unterscheidet:
LWir bieten unseren Kunden moderne
Analyseformen an, die Arzten meist nicht
zur Verfiigung stehen. Zudem ist es fiir
Arzte meist nur ein Behandlungsgebiet
von vielen, im Gegensatz zu uns: Wir ha-
ben uns ganz und gar auf die Gang- und/
oder Laufanalyse spezialisiert. In unse-
rem Hause fithren wir Bewegungsanaly-
sen auf dem Laufband durch, analysieren
auch Thre Wirbelsdule auf unserem
Riickenscanner oder messen millimeter-
genau Thre Beine fiir eine Kompressions-

FOTOS: TOBIAS STABLER
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Mit einem Goniometer, einem medizinischen Winkellineal, wird der Hallux valgus am FuBinnenrand gemessen (o.li.). Alles tiber 15° entspricht
nicht mehr der Norm. Auch wird noch ein Trittschaumabdruck genommen, um die Einlage individuell iiber dem eigenem FuBmodell zu fertigen.

2
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therapie. Nur so - durch diese moderne  P1ONI1ET 1N punkto Orthopadle SENS
Technik — kénnen wir die individuellen 3
Ursachen der Beschwerden von Kunden
ermitteln und daraufhin gezielt Therapie-
mafinahmen zur Wiederherstellung eines
gesunden Ganges entwickeln.“ Und dies
sind keine leeren Phrasen. Michael Kriwat
muss, wie ebenso andere Orthopidieschuh-
macher-Meister, keine Verkaufsgesprache
fithren. Die Kosten fiir Leistungen wie indi-
viduell hergestellte Einlagen werden auch
von gesetzlichen Krankenkassen mit etwa
40 bis 50 Prozent bezuschusst.

PS: Es war kein normaler Reportage-
termin. Denn schreibe ich sonst nur einen
Text, erzihle in diesem, was ich erlebt
habe und hake danach die meisten Ge-
schichten fiir mich ab. Aus der etwa zwei-
stiindigen Begegnung mit Michael Kriwat
nehme ich jedoch viel fiir mich persén-
lich, meine Gesundheit und vor allem
meine Fiiffe mit auf meinen weiteren Weg.
Ich werde zukiinftig wahrlich bewusster
durchs Leben gehen — und mit meinen
ersten Einlagen. Meine Fiifle haben es ver-

dient. Und ich denke, sie werden es mir
e

Bewegung ist eines der wertvolls- N
ten Guter des Menschen, um am tagli-
chen Leben teilnehmen zu konnen. Dabei
das sportliche Interesse mit gesund-
heitsbewusstem Know-how zu kombinie-
ren, zahlt zu den Anliegen von Michael
Kriwat. Geleitet von diesem Gedanken
hat er bereits 1987 als einer der ersten
aus dem Bereich Orthopadie-Schuhtech-
nik damit begonnen, Bewegungsanaly-
sen auf dem Laufband bei ambitionierten
Freizeit- und Profisportlern durchzufiih-
ren und sie mit Sporteinlagen aus eige-
ner Produktion zu versorgen. Zudem war
das technisch ausgefeilte Einlagensys-

%r tem des FuBspezialisten der herkomm-

lichen Standardeinlage weit voraus. Mit

viel Engagement fiir den Beruf und fir technische Verbesserungen hat sich
seitdem ein innovatives Unternehmen entwickelt. Aus Kriwat-eigener Produk-
tion werden Kunden mit orthopadischen Einlagen fiir den Alltags-, Sport- oder
Arbeitsschuh und mit orthopadischen MaBBschuhen versorgt. Kriwat: ,Unser
Ziel ist es, gemeinsam mit unseren Kunden nach den Ursachen ihrer Probleme
zu suchen und den Weg zur Besserung zu ebnen.”

auch danken.

Schuhe & Wellness
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Auf Schritt
_ and Tritt

Beglezter

dze‘HaZt geben

.Born in Bavaria - worn 'around the world! - ..Gebor'en in

Bayern, getragen auf der'ganzen Welt!” Mit nur wenigen
Worten beschreibt der Slogan den Erfolg von Hanwag-
Schuhen. Zuverlassig und bequem zugleich haben sie
schon unzahlige Berg- und Trekkingtouren gemeistert.
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Mensch statt
Maschine: In
jedem Schuh
von Hanwag
steckt echte
Handarbeit.

FOTOS: CHRISTIAN WITTIG

Seit 1921 werden Hanwag-Schuhe ausschliefilich nach zwei Techniken gefertigt: Der gezwickten und zwiegenahten Machart. Wichtiger

Bestandteil des Erfolgs sind die Spezialleisten und die Verwendung bester Qualitat bei Leder, Futtermaterialien und Sohlentechnologien.

eiflwiirste, Leberkis

und Brezn beim

Essen. Das Oktober-

fest, wenn es um

Volksfeste geht. Und
natiirlich der FC Bayern in punkto Fuf3-
ball. Doch auch in der Sparte ,,Schuhe®,
genauer gesagt bei Berg- und Wander-
schuhen, setzt ein bayrisches Original
international Maf3stibe und arbeitet
kontinuierlich Schritt fiir Schritt daran,
dies auch in Zukunft zu tun. Die Rede ist
von Hanwag. Hanwag? Wenn es nun wel-
che gibt, die verwundert den Kopf schiit-
teln, weil ihnen der Name nicht geldufig
ist, so ist auch dies eines der Geheimnisse
des Firmenerfolges ...

»Ja, wir sind nicht laut. Wir dringen
uns nicht in den Vordergrund. Wir ma-
chen keine aggressive, grelle Werbung.
Wir verkaufen keine falschen Verspre-
chen und setzen auch nicht auf irgend-

welche Phrasen. Wir tberzeugen ein-
fach mit dem, was wir kénnen: Schuhe
herstellen. Und diese Schuhe stehen fiir
Qualitdt. Das miissen wir nicht in je-
dem Satz betonen, weil es jeder, der
Hanwag-Schuhe kennt und trégt, gleich
sieht und fiithlt — und weil es fiir uns
tatsidchlich eine Selbstverstindlichkeit

ist. Auch aus Tradition, sagt Thomas
Groger. Seit knapp zwei Jahren ist er
Geschiftsfithrer des Unternehmens,
das zur Fenix Group gehort, die mit
zahlreichen weiteren bekannten Er-
folgsmarken wie beispielsweise Globe-

trotter, Fjdllraven und Primus fiir du-
Berst zuverldssige Ausriistung im
Outdoor-Bereich sorgt.

Doch zuriick zu Hanwag: Die Hand-
werkstradition des Unternehmens geht
bis auf das Jahr 1921 zuriick, als der da-
mals 25-jahrige Schuhmacher HANs
WAGner im oberbayrischen Vierkirchen
den Grundstein fiir den Betrieb legt und
ihm seinen Namen gibt. Von Beginn an
stehen fiir Hans Wagner ein zeitloses
Design, hochste Qualitit, beste Materia-
lien sowie die Verldsslichkeit und Lang-
lebigkeit seiner hergestellten Schuhe im
Vordergrund. Maxime, die bis heute bei
Hanwag eine zentrale Rolle spielen, er-
ganzt durch den Innovations- und
Nachhaltigkeitsgedanken.

»Die Hanwag-Passform gilt als legen-
dir. Uber neun Jahrzehnte Erfahrung,
hohe Handwerkskunst sowie aufwiandige
Fertigungsverfahren erkldren, wieso®, er-

Schuhe & Wellness
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Thomas Grager (li.) ist seit knapp zwei Jahren Geschaftsfiihrer des Traditionsunternehmens Hanwag, das im Jahr 1921 gegriindet

i1

wurde. Seither hat es seinen Firmensitz in Vierkirchen in der Nahe von Miinchen und legt Wert auf hochste Qualitat.

lautert Geschiftsfithrer Thomas Groger.
Der 52-Jdhrige ergdnzt: ,Das stetig positi-
ve Feedback von Kunden sowie Auszeich-
nungen aus der Industrie bestitigen dies
und ebenso uns in unserem Tun.“

Alle Hanwag-Schuhe werden je nach
Geschlecht und Kategorie beziehungs-
weise Anwendungsbereich iiber speziell
gefertigte und tiber Jahrzehnte optimier-
te Leisten geschustert. Wer also einen
Hanwag-Schuh in einer bestimmten
Grofle besitzt, kann nicht davon ausge-

hen, dass ihm jeder andere Hanwag-
Schuh in dieser Grofle auch passt.
Thomas Groger erkliart: ,Wir stimmen
unsere Leisten fokussiert auf den Ein-
satzbereich des jeweiligen Schuhs ab. So
sind unsere Modelle in der Trek-Linie
zum Beispiel komfortabler geschustert
als die in der Alpine-Linie, wo ein guter
Halt entscheidend sein kann.*

Der sympathische Traditionsge-
danke driickt sich auch in der Wahl des
Firmenstandortes aus. Denn noch im-

Schuhe & Wellness

mer hat Hanwag seinen Sitz in Vier-
kirchen in der Nihe von Miinchen. Hier
sind nicht nur die Geschéftsfithrung und
der Einkauf untergebracht, hier werden
auch die Muster gebaut. Mit einem star-
ken Augenmerk auf die perfekte Pass-
form, Robustheit und die Verwendung
bester Materialien sind alle Produkte
»made in Europe®.

Thomas Groger betont: ,Wir legen
Wert auf unsere Qualitit, daher werden
wir unsere Produktion nicht in fremde

Hinde geben. Manch andere Unterneh-
men produzieren vor allem aus Kosten-
griinden in Billiglohnldndern, dies kime
fiir uns nicht in Frage. Viel zu sehr ist es
uns wichtig zu wissen, woraus unsere
Schuhe sind und woher die Materialien
stammen. Um unseren Kunden mit gu-
tem Gewissen ein hochwertiges Produkt
an die Fiifle geben zu konnen, kontrollie-
ren wir tatsichlich selbst intensiv alle
Materialien, von der Ose iiber das Garn
bis zum Leder.“

Der wohlbedachte Produktionsweg
hat positive Folgen fiir den Endkunden.
So bestehen die Berg- und Trekking-
schuhe bei Hanwag aus verschiedensten
Materialien, jedes einzelne wird gezielt
eingesetzt. Ob Leder, Gore-Tex oder
Textil — bei der Verwendung des richti-
gen Innenfutters dreht sich alles um
Komfort, Stabilitit und das optimale
Fuf3klima.

Auch werden bei Hanwag alle Mo-
delle, die nicht nach alter Handwerks-
kunst zwiegendht werden, in gezwickter
Machart gefertigt. Diese handwerklich
anspruchsvolle Art der Schuhherstel-
lung garantiert, dass alle Hanwag-Mo-
delle neu besohlt werden kénnen und
unterstiitzt damit die Langlebigkeit je-
des einzelnen Schuhs.

Apropos Langlebigkeit: Vor einigen
Monaten erreichte Thomas Groger Post
von einer Kundin, die mit Hanwag-
Schuhen ein gutes halbes Jahr auf dem
Appalachian Trail in den USA unterwegs
war. Sie schrieb: ,,Viele andere Wanderer,
die ich traf, klagten dariiber, dass sie sich
wihrend des Trails schon neue Schuhe
kaufen mussten. Ich schiittelte nur ver-
wundert den Kopf und zeigte nach un-
ten, auf meine Hanwag-Schuhe. Sie ha-
ben mich getragen, die ganzen Kilometer
—und tun dies noch immer.*

www.hanwag.de

FOTOS: HANWAG

Anvik GTX
Saisa Mid
Saisa High Lady ES

Lady ES

Aotealll
GTX Lady

~ Anros ES

Auch fiir den Winter 2019/20 stellt sich der bayerische Bergschuster Hanwag in Sachen Nasseschutz auf zwei Standbeine:
In fiinf Winterstiefeln halt die Hanwag eigene , Eco-Shell Footwear”-Membran die Fiile trocken und warm. Neben Wasser-
dichtigkeit einerseits und Wasserdampfdurchlassigkeit andererseits iberzeugt diese Hanwag-eigene Membran auch in ei-
nem weiteren Punkt: der Umweltvertraglichkeit: Die Membran besteht aus Polyurethan, ist somit ohne den Einsatz von
PTFE hergestellt und auch die DWR-Ausriistung ist zu 100 Prozent PFC-frei. Zudem sind samtliche ., Active Winter”-Model-
le, namentlich Pulja Lady ES, Saisa High Lady ES, Saisa Mid Lady ES, Anros ES und Anvik ES, mit Warmfutter aus 100% re-
cyceltem Polyester und hochwertigem Leder aus europdischen Gerbereien ausgestattet. Produktionsstandort aller ge-
nannten Modelle ist Europa. Samtliche , Active Winter”-Stiefel werden in gezwickter Machart hergestellt und lassen sich
bei Bedarf wiederbesohlen - fiir eine noch langere Nutzungsdauer. Sechs weitere Schuhmodelle stattet Hanwag mit der
Membran des langjahrigen Partners Gore-Tex aus.

WWW.HANWAG.DE

o S
IND'BERGSCHUSTER
DENSCHAFT

OUTDOOR FOOTWEAR

SINCE 1921

&
U Die einzige Antwort, die wir
akzeptieren, wenn es um die

richtige Passform geht.

* BAIRISCH FUR ,PASST!“
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Gut beraten

Wenn der Schuh drickt, ist der Rat eines Fachmanns gefragt. Unsere Orthopadie-Schuhmacher vor Ort
beraten Sie bei allen Fragen und Problemen rund um Schuhe und gesundes Laufen. Schuhe & Wellness hat
die wichtigsten Fragen gesammelt und stellt Ihnen die Experten und ihre Antworten in jeder Ausgabe vor.

Sie uns!

Sie haben selbst eine

Frage rund um

Schuhe, Einlagen

oder gesundes

Laufen? Unsere
Orthopadie-Schuhmacher und
Experten fiir Komfortschuhe
beantworten |hre Fragen in
Schuhe & Wellness. Schreiben
Sie uns einfach eine E-Mail an:

ratgeber(dschuheundwellness.de
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Ich habe die Veranlagung zu Krampf-
adern. Eine Bekannte erzahlte mir
von MBT-Schuhen. Was hat es mit
diesen auf sich? Sind diese empfeh-
lenswert? (Tanja S., Augsburg)

Klaus Imminger,
Orthopidieschuh-
machermeister:
Der Transport des
Blutes aus den Bei-
nen gegen die
Schwerkraft in Rich-
, : tung Herz wird
durch die Venen-Muskel-Pumpe und
die Venenklappen erméglicht. Wenn wir
uns bewegen, driickt die Venen-Muskel-
Pumpe das Blut nach oben. Dieses Prin-

zip funktioniert nur optimal bei ausrei-
chender Bewegung. So werden bei
langem Stehen die Beine schwer und
schwellen oftmals an. Bewegung ist
Durchblutung und damit Zirkulation.
Bei MBT-Schuhen, aber auch bei allen
anderen ,,aktiven“ Schuhen, wie bei-
spielsweise der Marken Joya und Ganter,
halten Sie die Balance durch kleine, aus-
gleichende Bewegungen in den Fiissen.
Aufgrund der Sohlenkonstruktion die-
ser Schuhe wird die Fufl- und Waden-
muskulatur sehr aktiv und die Fiile
konnen beim Gehen natiirlich abrollen.
Dadurch wird die Muskelpumpe in den
Beinen aktiviert und der Riickfluss des
Venenblutes zum Herzen sowie das
Lymphsystem aktiviert.

FOTOS: ESB PROFESSIONAL/SHUTTERSTOCK; PRIVAT

Im Vergleich zu Stiitzstriimpfen, die den
Blutfluss von auflen unterstiitzen, bieten
»aktive“ Schuhe durch die Muskelaktivie-
rung des Fufles und des Unterschenkels
eine aktive Unterstiitzung von innen.
»Aktive“ Schuhe in Kombination mit
Stiitz- oder Kompressionsstriitmpfen ver-
leihen Thren Beinvenen eine maximale
Unterstiitzung!

Imminger — Gesunde Schuhe
Weststrafle 26
87561 Oberstdorf

www.imminger.de

Aufgrund einer Diabetes-Typ-2-Er-
krankung sollen mir die Zehen am-
putiert werden. Ich habe grofie
Angst, dass ich danach nicht mehr
richtig laufen kann. Ist diese Sorge
berechtigt? Gibt es Schuhe oder Ein-
lagen die mir helfen kdnnen?

(Karsten P, Berlin)

Uwe Rhefus,

OSM Podologe,
Dozent HWK
Diisseldorf, Meister-
priifungsauschufi,
Gremium AG Diabe-
tischer Fufi:

Die Sorge ist berech-
tigt. Jedes Jahr werden in Deutschland circa
40.000 Amputationen an Diabetikern vor-
genommen, das sind mehr als 70 Prozent
aller Amputationen. Dies ist eine erschre-
ckende Feststellung, aber es gibt auch einen
zweiten Teil der Wahrheit und der wire,
dass es nicht zwingend so bleiben muss
und dass die Patienten erheblich dazu bei-
tragen kénnen, ihre Fiile zu erhalten. Dazu
muss auch gesagt werden, dass von den
etwa neun Millionen Menschen, die in
Deutschland von Diabetes betroffen sind,
nur etwa 20 Prozent im Laufe ihres Lebens
eine Nervenschidigung an den Fiiflen erlei-
den. Insbesondere diese Fiifle benotigen
eine erhohte Aufmerksamkeit und Pflege,
um weiterhin gut funktionieren zu kénnen.
So sind die Schuhe auf die richtige Linge
und Breite zu priifen. Auch das Volumen
spielt eine grof3e Rolle. Weiterhin sollten
Nihte besonders an prominenten Knochen
und Gelenken vermieden werden. In Fach-
geschiften werden Schuhe in unterschiedli-
chen Weiten angeboten — von F bis M.
Auch bei der Materialwahl gibt es viele Un-
terschiede zu beachten. Empfehlenswert ist
gewiss ein guter Lederschuh, der sowohl
ausreichend Weite und Elastizitit gibt so-
wie in der Lage ist, den Fuf aus der Fersen-
kappe heraus zu fithren. Auch ist es sinn-
voll, vorbeugend ortopidische Einlagen zu
tragen, die weicher sind und den Fuf3 vor

harten Stof3en schiitzen. Wer trotz jeglicher
praventiver MafSnahmen grof8e Schmerzen
hat und wem eine Amputation droht, sollte
dringend einen Diabetologen aufsuchen,
um regelmiflig Kontrollen und Risikoein-
schitzungen zu erhalten. Zusitzlich ist ein
Netzwerk von Fachleuten wie speziell ge-
schulten Orthopidieschuhmachern, Podo-
logen, Erndhrungsberatern und Wundma-
nagern wichtig. Man selbst sollte tiglich
seine Schuhe auf Fremdkorper, driickende
Nihte oder Schadstellen kontrollieren und
bei dieser Fuflinspektion die Fiifie eincre-
men. Denn von Diabetes Typ 2 ist alles
mitbetroffen, was von Nerven angesteuert
und versorgt wird: die natiirliche Fettung
der Haut, die Durchblutung, die Muskel-
gleichgewichte, der Haarwuchs, die
Schwei8bildung und vieles mehr.

Schuhe & Orthopidie U. Rhefus
Nettergasse 5a
41539 Dormagen

rhefus.gesunde-schuhe.com

Nach dem Einsetzen eines kiinst-
lichen Hiiftgelenks vor gut vier
Wochen ist eines meiner Beine um
ca. 1 Zentimeter langer. Soll ich dies
durch Einlagen ausgleichen?

(Gabi M., Dorsten)

Jan Gebhardt,
Orthopidieschuh-
machermeister:
Nach einer Implanta-
tion eines kiinstlichen
Hiiftgelenks ist das
operierte Bein hiufig
etwas lidnger als das
andere Bein. Um hier Folgeschiden wie
zum Beispiel Haltungsschiden der Wir-
belsiule, Skoliose, Kopf- und Nacken-
schmerzen etc. zu vermeiden, konnen un-
terschiedliche Methoden zum Ausgleich
der Differenz angewendet werden.

1. In Form von Einlagen, die einerseits die
Fufifehlstellung korrigieren und gleichzei-
tig einen Verkiirzungsausgleich (bis 1 Zen-
timeter idealerweise) beinhalten.

2. Ein Keil zum Einlegen in den Schuh (bis
1 Zentimeter idealerweise)

3. Der direkte Umbau am Schuh. Hier
wird zwischen der Sohle ein entsprechen-
des Material eingesetzt, das optisch zum
Schuh passt und die Beinldngendifferenz
wieder korrigiert. Meist werden Erhohun-
gen ab 1,5 Zentimeter grundsitzlich am
Schuh, sprich an der Sohle angebracht.

Overloper Gesunde Schuhe
Steinbrinkstrafle 209
46145 Oberhausen

www.overléper.de

Ich arbeite als Programmierer. Insbe-
sondere wenn ich den ganzen Tag am
Schreibtisch gesessen habe, fiihlen
sich meine Beine schwer und miide
an. Was hilft dagegen? Gibt es spezi-
elle Ubungen?

(Till Z., Wiesbaden)

Franco Mertes,
Orthopiédieschuh-
machermeister:
Schwere und miide
Beine sind ein Zei-
chen dafiir, dass sich
das Blut in den Gefi-
Ben staut. Besonders
Menschen, die sitzende Tétigkeiten ha-
ben, leiden hiufig unter den typischen
Anzeichen einer Venenschwiche. Zum
Ausgleich ist Bewegung das A und O.
Hierdurch konnen die zwei wichtigsten
Mechanismen unterstiitzt werden, die
die Ursache fiir schwere und miide Beine
sind: die Beinmuskelpumpe und die
Venenklappen. Als Muskelpumpe be-
zeichnen wir die Muskeln, die sich im
Unterschenkel um die Venen befinden.
Wenn sich diese anspannen, wird der
Blutriickfluss zum Herz unterstiitzt. Die
Venenklappen sind fiir den Riicktrans-
portes des Blutes sehr wichtig.

Jeder kann mit einfachen Ubungen ver-
hindern, dass sich venoses Blut in den
Treppensteigen,
Beine hochlegen (so oft es geht), Zehen-
Ballen-Stand sowie Fuf3spitzen heranzie-
hen und wieder strecken. Haufiges Bar-
fullaufen und flache Absitze sind
ebenfalls gut fiir die Durchblutung. Auch
Kompressionsstriitmpfe konnen eine gute
Unterstiitzung bei Durchblutungsstorun-
gen sein. Durch gezielten Druck auf das
Gewebe und die Gefifle werden die erwei-
terten Venen wieder zusammengedriickt,
sodass das Blut wieder besser zuriick-
transportiert wird.

Spezielle Einlagen, die den Riickfluss
unterstiitzen, gibt es nicht. Liegt jedoch
eine stirkere Fufldeformitit vor, kann es
passieren, dass Blutgefifle abgequetscht
werden. Hier kann eine Versorgung mit
Einlagen durchaus sinnvoll sein, indem
die statische Fehlstellung korrigiert wird
und die Blutgefifie dadurch wieder frei-
gelegt werden. Jedoch ist bei solch star-
ken Fufldeformititen eher eine Versor-
gung mit orthopddischen Maf3schuhen
notwendig, da die Korrektur einer star-
ken Achsenfehlstellung von einer ortho-
padischen Einlage allein nicht erreicht
werden kann.

Beinvenen sammelt:

ortho & art
Kiickstrafle 42

52499 Baesweiler
www.ortho-und-art.de
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Runter vom Gas

Im Herbst ist die Gefahr von Wildwechseln besonders
grof3, denn es die Paarungszeit des Rotwildes. Zudem
sind die Wilder allméhlich abgegrast und die Futter-
suche treibt die Tiere raus aus dem Wald. Fiir Autofahrer
bedeutet dies, besonders achtsam zu fahren — insbeson-
dere auf Landstraflen.

i =R
Ab in den Garten
Herbstzeit ist Gartners zweite Hochsaison. Wer im ndchsten Frithling
moglichst frith hiibsche Blumen im Garten haben mochten, sollte jetzt
Blumenzwiebeln — Tulpen, Narzissen, Krokusse — setzen. Mehrjahri-
ge Stauden sollten heruntergeschnitten werden, damit ihr Pflanzen-

material nicht fault und schimmelt. Falls nétig, zudem Beete mit
Reisig abdecken und frostempfindliche Pflanzen einpacken.

Termine, Termine, Termine!

Keine Bange! Sie sollen nicht in Stress verfallen! Aber es gibt so manches im anstehenden
Herbst und Winter, vom dem es sich lohnt, es im Hinterkopf zu haben ...

Ran an die Uhr

In der Nacht von Samstag auf Sonntag, den 27. Ok-
tober werden die Uhren auf die Winterzeit umge-
stellt. Der Zeiger riickt von 3 Uhr auf

2 Uhr zuriick! Ubrigens: Das EU- —
Parlament hat Ende Mirz fiir (
eine Abschaffung der Zeit-
umstellung gestimmt. Die
einzelnen Staaten sollen
der EU-Kommission mit-
teilen, welche Zeit sie
beibehalten wollen:
die Winter- oder
Sommerzeit. Im

Miirz 2021 soll dann
zum letzten Mal die
Umstellung auf Som-
merzeit erfolgen. Fiir
Linder, die sich fiir
die dauerhafte Winter-
zeit entscheiden, steht
die letzte Zeitumstel-
lung im Oktober 2021 an.

Auf nach Berlin
Es war ein wichtiger historischer Tag in der deutschen Geschichte: der
9. November 1989, der Tag, an dem die Mauer fiel. Zum 30. Jahrestag
sind vom 4. bis 10. November an sieben geschichtstrichtigen Orten
in Berlin Open-Air-Ausstellungen und Feierlichkeiten geplant.
Grofiflichige Installationen aus historischem Film- und Bildmate-
rial versetzen Besucher zurtick in die Umbruchzeit von 1989/1990.
Zahlreiche Veranstaltungen entlang der Route der Revolution sind
geplant — von Konzerten iiber Diskussionen bis hin zu Gesprichen
mit Zeitzeugen. Mehr dazu unter www.visitberlin.de

Gesamtrealisierung: Art Direction: Elmar Ernst
LR LR LR LR Untitled Verlag und Agentur GmbH & Co. KG, Bildredaktion: Andre Weinberg
Herausgeber: Medienpark Kampnagel, Jarrestr. 2, 22303 Hamburg Lithographie: Martina Drignat

GMS Verbund GmbH, Agrippinawerft 30,
50678 Koln, www.gesunde-schuhe.com

E Druck: Skala, Oberndorf
E Geschaftsfiihrung: Thomas Schulte-

www.untitled-verlag.de
Geschaftsfiihrung: Dr. Christian Jiirgens
Projektleitung: Mathias Menzel
Redaktionsleitung: Nicole Maibaum

Mode/Trends: Dr. Claudia Schulz

Hinweis: Nicht alle der im Magazin gezeigten
Modelle sind bei allen Fachhéndlern verfiigbar.
Sie finden dort aber ahnliche Modelle.

Huermann (V.i.S.d.P), Dr. Karsten Niehus
Redaktionsleitung: Horst Purschke, Alexandra Gfdller
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Pflege fur Lieblingssneaker
leicht gemacht.
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Fachhandlersuche: www.ganter-shoes.com /shopfinder




