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EDITORIAL

Liebe Gaste und Leser des METTNAU-Magazins,

herzlich  willkommen im Namen des
gesamten METTNAU-Teams bei uns auf
der METTNAU und in Radolfzell. Das Jahr
2014 hat begonnen. Den Jahreswechsel
nehmen viele Menschen zum Anlass, sich
guten Vorsatzen zu stellen, sich von Altem,
nicht Bewdhrtem zu trennen, sich aber
auch Zeit zu nehmen, Neues zu beginnen
und mit Interesse Neuem zu begegnen.
Sie haben sich eine reizvolle Landschaft aus-
gewahlt, um lhre gesundheitlichen Ziele zu
erreichen und neue Vitalitdt zu gewinnen.
Die Halbinsel Mettnau und die gesamte
Region bieten gerade auch in den ersten
Wochen des Jahres eine besondere Stim-
mung und die Mdoglichkeit, Neues zu ent-

decken, abzuschalten und Kraft zu schopfen
fur die kommenden Monate und Aufgaben
des neuen Jahres. Unsererfahrenes Team
in den medizinischen, therapeutischen,
psychologischen und erndhrungswissen-
schaftlichen Bereichen helfen Ihnen dabei,
den fur Sie richtigen Weg zu finden und
geben lhnen gerne Anregungen fur die
Umsetzung lhrer guten Vorsatze.

Die bewegungstherapeutischen Angebote,
aber auch ein Spaziergang am winterlichen
See tragen dazu bei, sich auf die innere
Kraft zu besinnen und gestarkt den Auf-
gaben entgegen zu gehen. Starten Sie mit
der METTNAU in eine gesunde und nachhal-
tig wirkende ,bewegte” Lebenszeit getreu

Werner Schonmetzler

Verabschiedung in den wohlverdienten Ruhestand
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Kurdirektor Eckhard Scholz, Iris Spath-Schénmetzler und Werner Schonmetzler (von links).

,Sie schauen mit ihrer Uber 40-jahrigen
Tatigkeit auf einen beachtlichen Lebens-
zyklus zuriick. Sie haben stets groBte Flexi-
bilitat, Professionalitat und Einsatz bewie-
sen, fur den wir lhnen im Namen unserer
Gaste und Mitarbeiter unsere Anerkennung
und Dank aussprechen.” Mit diesen Worten
verabschiedete Kurdirektor Eckhard Scholz
Kuchenchef Werner Schonmetzler im Rah-
men einer kleinen Feierstunde in den wohl-
verdienten Ruhestand.

Nach seiner Lehre zum Koch sammelte
Werner Schénmetzler umfangreiche Berufs-

erfahrung, sowohl im Angestelltenverhalt-
nis wie auch als Selbststandiger. Seit dem
Jahre 1974 ist er auf der METTNAU tatig,
seit 1978 als Kuchenchef. Zudem war er
Geschaftsfuhrer der Strandcafé GmbH.
Werner Schénmetzler bedankte sich bei dem
gesamten METTNAU-Team fur die loyale
Zusammenarbeit und auch die konstruk-
tiven Diskussionen.

Der zuklnftige Rentner verabschiedete sich
sichtlich gerthrt, dennoch mit Freude auf
die Zeit, die er nun seiner Familie und seinen
Hobbies widmen wird.

unserem Motto ,Bewegung ist Leben”.

In diesem Sinne winschen wir lhnen einen
erfolgreichen und erholsamen Aufenthalt
bei uns auf der METTNAU und im begonne-
nen Jahr viel Gesundheit und Erfolg.

Alles Gute wiinscht
lhnen Ihr _—,

Eckhard Scholz
Geschaftsfuhrer
und Kurdirektor

il

Absichtserklarung

Ich liebe Gansebraten und Weihnachts-
platzchen. Und offensichtlich ist das
auch umgekehrt der Fall. Warum soll-
ten sie sich sonst so liebevoll an meinen
Bauch und meine Huften schmiegen und
sich dort seit den Weihnachtstagen hart-
nackig halten? Aber mit dem Anbruch
des neuen Jahres ist nicht nur die Zeit
des Schlemmens und Prassens vorbei,
sondern der Mensch fasst gleichzeitig
viele gute Vorsatze. RegelmaBig Sport
zu treiben, sich gestinder zu ernahren,
ein paar Kilos abzunehmen, den Alko-
holkonsum zu reduzieren oder mit dem
Rauchen aufzuhoren. Ist der Alltag aber
erst wieder eingekehrt, sind die guten
Absichten schnell vergessen. In dieser
Ausgabe des METTNAU-Magazins infor-
mieren wir Uber Risiken des Rauchens
und mangelnde Bewegung und helfen
lhnen, sich im Diaten-Dschungel zurecht
zu finden. Setzen Sie sich kleine, realis-
tische Ziele und freuen Sie sich, wenn es
lhnen gelingt, diese zu erreichen. Und
auch ich werde gegen die Folgen von
Gansebraten und Weihnachtsplatzchen
angehen. Nachsten Montag fange ich
an. Voraussichtlich ...

Herzlichst lhre

Nicola M. Westphal
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Bewegung statt
Rauchen!

Bei StreB lieber die
Joggingschuhe anzie-
hen und raus

in die Natur,

statt zum Glimm-
stengel zu greifen.

FRAGEN & FOTO:
NICOLA M. WESTPHAL
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Herr Dr. Schulze, was genau ist das
Schadliche am Rauchen?

Jede einzelne Zigarette hat etwa 5.000 ver-
schiedene chemische Verbindungen, von
denen eine Vielzahl als so hochgiftig oder
krebserregend eingestuft wird, dass sie auf
keiner normalen Mulldeponie entsorgt wer-
den durften. Nikotin ist eines der giftigsten
und gefahrlichsten aller bekannten Nerven-
gifte und wurde deswegen zum Beispiel bei
der Schadlingsbekdmpfung verboten und
zunachst durch das weniger giftige E 605
ersetzt. Diese Schadstoffe fihren immer zu
einer korperlichen Schadigung des Rauchers.
Typische Folgeschaden sind Erkrankungen
wie Herzinfarkt, arterielle Verschlusskrank-
heit, Krebserkrankungen, Asthma und chro-
nische Bronchitis, Erektionsstérungen und
viele andere mehr.

Welche Studien sind wirklich belegt?

Uber 30.000 Studien haben die Schadlich-
keit des Rauchens belegt, auch fir Passiv-
raucher. Raucher leben bis zu 10 Jahre kir-
zer als Nichtraucher. Sie haben, verglichen
mit Nichtrauchern, mit Beginn der zweiten
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Lebenshalfte einen erheblich schlechteren
Gesundheits- und Fitnesszustand und ms-
sen mit Beeintrachtigungen des Sexual-
lebens rechnen.

Was geschieht, wenn man mit dem
Rauchen aufhért?

Eine Quelle der , American Cancer Society”
belegt: Es lohnt sich, vom ersten Moment
an mit dem Rauchen aufzuhoren. Bereits
acht Stunden nach der letzten Zigarette fallt
der Kohlenmonoxidgehalt des Bluts auf den
Normalwert, nach 24 Stunden verringert
sich das Herzinfarktrisiko, nach etwa 2-10
Wochen hat sich die Lungenkapazitdt um
bis zu 30 % erhéht. Nach etwa 5-15 Jah-
ren sinkt das Schlaganfallrisiko auf das eines
Nichtrauchers. Und das sind nur einige der
positiven Auswirkungen.

Wie sieht es mit der Gefahr einer
Gewichtszunahme aus?

Um eine Gewichtszunahme und Entzugs-
erscheinungen zu vermindern, rate ich Ex-
Rauchern, sich mehr zu bewegen, idealer-
weise Sport zu treiben.

Rauchen und Bewegungsmangel

Kaum beginnt das neue Jahr, fasst man jede Menge gute Vorsatze. Viele
Menschen nehmen sich vor, mit dem Rauchen aufzuhoren und sich mehr
zu bewegen. Was Rauchen und Bewegungsmangel wirklich fur unseren
Korper bedeuten, erklart Chefarzt Dr. med. Robin Schulze.

Neben dem Rauchen gilt der
Bewegungsmangel als Risiko fir die
Gesundheit.

Menschen, die sich nicht regelméaBig bewe-
gen, entwickeln dreimal haufiger Uber-
gewicht, Bluthochdruck, erhohte Blutfette
und Diabetes und erleiden zudem dreimal
haufiger einen Herzinfarkt.

Wird ein Patient beispielsweise nach einem
Herzinfarkt aus dem Krankenhaus entlas-
sen, so ist seine Leistungsfahigkeit einer
der wichtigsten Prognosefaktoren fur den
Krankheitsverlauf und die Lebenserwartung.
Wichtig ist es, kdrperliche Aktivitdaten in den
Alltag zu integrieren, die langer als 10 Minu-
ten dauern und mehr als ca. 30 % der maxi-
malen Leistungsfahigkeit abverlangen.
Optimal sind Aktivitaten ab 30 Minuten pro
Tag mit Intensitaten von 50-60 %, mehrmals
in der Woche. Eine arztliche Untersuchung
sollte vorausgehen. Fur den ,Einsteiger”
geeignet sind zlgiges Gehen oder mehr
Alltagsaktivitaten wie Treppensteigen. Und
regelmaBige Bewegung macht sich dann
gerade im hoheren Alter positiv bemerkbar.



Im Diatendschungel

Mehr als die Halfte der Deutschen ist nach aktueller Definition Ubergewichtig.
Jeder Dritte ware gerne schlanker.

Gerade zu Beginn des neuen Jahres hagelt
es gute Vorsatze, eine Reduktionsdiat steht
dabei ganz weit oben auf der Liste. Nach der
anfanglichen Euphorie folgt aber oft schnell
der Frust, da unhaltbare Diatversprechen,
mit denen man Korper und Seele maltratiert,
sowie fehlende Selbstdisziplin nicht den
gewdinschten Erfolg bringen. Um ein Kilo-
gramm Korperfettabzubauen, missen 7.000
Kilokalorien mehr verbraucht beziehungs-
weise weniger zugefuhrt werden. Jeder darf
rein theoretisch eine Diat publizieren,
daher gibt es unzahlige davon. Atkins-
Diat, Schlank im Schlaf, Kohlsuppen-Diat,
Trennkost oder Pfundskur? Fur welche Diat
soll man sich entscheiden?

Abnehmen. Aber wie?

Annette Wild, staatlich anerkannte Diat-
und Diabetesassistentin der METTNAU, er-
klart: ,Um dauerhaft abzunehmen, gibt es
eine ganz klare Regel. Sie mussen dem Kor-
per weniger Kalorien zufihren, als er ver-
braucht, dabei die Fette und gegebenenfalls
die Kohlenhydrate begrenzen.” Wichtig sei
es, so die Expertin, vermehrt Gemdise und
Salate zu essen, die nicht nur notwendige
Vitamine liefern, sondern auch anhaltend
sattigen. Dazu solle man mindestens ein-
einhalb bis zwei Liter pro Tag kalorienfreie
Flussigkeit zu sich zu nehmen und sich aus-
reichend bewegen. Der Energiebedarf sollte
mit drei Hauptmahlzeiten und gegebenen-

falls mit zwei kleinen, Uber den Tag verteil-
ten Zwischenmahlzeiten gedeckt werden.
Wichtig sei es, langsam und bewusst zu
essen, denn bis man das Sattigungsgefuhl
wahrnehmen kann, dauert es gut 20 Minu-
ten. Aus medizinischer Sicht ist es sinnvoll,
pro Woche nicht mehr als ein halbes bis
ein Kilogramm abzunehmen und dabei den
Korperfettanteil zugunsten des Muskelauf-
baus zu senken. Von einseitigen Diaten rat
Annette Wild ab. Diese seien schwer durch-
zuhalten und kénnten zudem zu einem
Nahrstoffmangel fuhren. Als empfehlens-
wert nennt sie die sogenannten kalorien-
reduzierten Didten, wie die Brigitte-Didt,
Weight Watchers und die METTNAU-1.400-
Kcal-Methode.

Ein neues Lebensgefinhl

Forscher haben herausgefunden, warum es
so schwer ist, die Lust auf Essen zu zlgeln.
Zergeht das ersehnte Essen langsam in unse-
rem Mund, wird von unserem Gehirn ver-
mehrt das Hormon Dopamin ausgeschittet,
das sogenannte Glickshormon. Das wird im
Ubrigen auch bei sportlicher Aktivitat aus-
geschittet. Also: Setzen sie sich konkrete
und erreichbare Ziele, erfreuen Sie sich an
den kleinen Erfolgen, belohnen Sie sich
daftr mit schonen Aktivitaten. Sich wieder
in seinem Koérper zu Hause zu fuhlen, gibt
lhnen ein wunderbares Lebensgefthl und
dient dem Erhalt Ihrer Gesundheit.

Mit viel Obst und
GemUse, Eiweil3

und regelmaBiger
Bewegung kampft
man erfolgreich gegen
tberflissige Pfunde.

TEXT & FOTO:
NICOLA M. WESTPHAL

Gut zu wissen:

Der Body MaB Index (BMI)

Wenn es um das Korperfett als Risiko-
faktor fur Patienten mit Herzkranz-
gefaBerkrankung und als Indikator
des Sterberisikos geht, sollte der
Body Mass Index (zu errechnen aus:
Gewicht in Kilogramm geteilt durch
KorpergréBe?) stets in  Kombina-
tion mit der Beurteilung des Bauch-
fetts gesehen werden. Das Normal-
gewicht liegt bei einem BMI von
18-24 kg/gm. Ab einem BMI von
30 kg/gm schnellt das Gesundheits-
risiko eklatant in die Hohe. Unab-
hdngig vom BMI birgt ein vermehrtes
Bauchfett, also ein erhohter Bauch-
umfang, jedoch auch beim Normal-
gewichtigen ein erhohtes Risiko,
einen Herzinfarkt zu erleiden. Unab-
hdngig vom BMI wird das Risiko noch
durch die Fitness bestimmt: Ein fitter
Dicker lebt langer
als ein untrainier-
ter Schlanker ...

Dr. Achim Witzel
Oberarzt
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Wir von der METTNAU

JUNG, DYNAMISCH UND HOCHMOTIVIERT

Sie finden genau das richtige MaB an
Charme, Humor und Verantwortungs-
bewusstsein im Beruf. David Stoffel
und Sebastian Beisel, die , Youngster”
im Sporttherapeuten-Team.

Was wadre ein Kurbetrieb ohne engagierte
Mitarbeiter? Fur die Kurgaste da zu sein, sie
zu betreuen und fur sie ein individuelles, aus-
gewogenes Konzept zu entwickeln, damit
sie den Alltag zukUnftig leichter bewaéltigen
kénnen, das ist die Aufgabe unseres Arzte-
und Therapeuten-Teams. In dieser Ausgabe
des METTNAU-Magazins wollen wir lhnen
zwei Personen aus der groBen METTNAU-
Familie vorstellen, die erzahlen, was sie an
ihrer Arbeit lieben.

David Stoffel kommt aus Reutlingen, der
Bodensee ist aber seine zweite Heimat.
SchlieBlich hat er hier im Ferienhaus seiner

Eltern viel, viel Zeit verbracht. Bereits wah-
rend des Studiums der Sportwissenschaft
in Paderborn und Tibingen sammelte er
Praxiserfahrung bei den METTNAU-Kur-
betrieben. Seit dem Jahr 2013 ist er in
einem festen Angestelltenverhaltnis als
Sporttherapeut tatig. Was er an seiner Tatig-
keit liebt, beschreibt er so: ,,Es ist schon, an
vorderster Front zu arbeiten, den unmittel-
baren Kontakt zu den Gasten zu haben und
sofortige Ruckmeldung auf das zu bekom-
men, was wir Therapeuten tun. Es macht mir
wirklich SpaB in einem qualifizierten Team
zu arbeiten und den Gasten Freude an der
Bewegung zu vermitteln. Wahrend der Kur
treffen Menschen in einer geselligen Runde
beim Sport aufeinander, ganz ohne Barrieren
und es entsteht daraus oft eine tolle Dyna-
mik.”

HERR DOKTOR EINMAL GANZ PRIVAT

Viele auf der
METTNAU  kennen
ihn, als Arzt und
als Kollegen. Wer
Oberarzt Dr. Achim
Witzel jedoch einmal
ganz anders erleben
mochte, der sollte
unbedingt dabei sein, wenn er mit seiner
Laientheatergruppe , Die Kulissenschieber”
als Schauspieler auf der Buhne steht.

CAMPING, KOKS UND HOLLYWOOD
Eine amiisante Komddie in drei Akten
Auf der Nordsee-Insel Halligstrom ist die
Welt — noch — in Ordnung. Die drei Ange-
stellten der einzigen Behorde sind mit sich

und vor allem mit der wenigen Arbeit sehr
zufrieden. Aber kaum ist der Damm zum
Festland eingeweiht, wird die Insel von il-
lustren Gasten Uberrannt: Ein entrickter
Kinstler, eine Camper-Familie mit ganz be-
sonderen Vorstellungen, eigenwillige Exis-
tenzgrinder, ein Fernsehteam, sogar eine
Filmdiva samt Gefolge. Sie alle hoffen, dass
ihre Anliegen in der Dienststelle schnell und
unburokratisch bearbeitet werden. Dafur
engagiert die karrierebewusste neue Kurdi-
rektorin eine zielorientierte Unternehmens-
beraterin, die die Verwaltung umstruktu-
rieren und vor allem den Mitarbeitern ein
kundenfreundliches, auf Erfolg ausgerichte-
tes Arbeiten beibringen soll!
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Sebastian Beisel kommtaus Allensbach, hat
an der Uni Konstanz Sportwissenschaften
studiert und seine erste Berufserfahrung in
Zurich gesammelt. Er ist seit Oktober diesen
Jahres bei den METNAU-Kurbetrieben ange-
stellt. Er erzahlt: , Der Reiz an unserer Téatig-
keit ist die Abwechslung, die wir tagtaglich
haben. Wir bieten sehr umfangreiche und
anspruchsvolle Trainingsprogramme fir alle
Patientengruppen an. Die METTNAU ist in
einigen Bereichen anderen Einrichtungen
deutlich voraus und es ist schon zu sehen,
dass viele Gaste die Chance nutzen, in dem
geschitzten Raum, in einer sogenannten
Komfortzone, den Spal3 an der Bewegung
fur sich zu entdecken und die Motivation
finden, das auch in ihrem Alltag weiterzu-
fuhren.”

David Stoffel, Jahrgang 1985

Ausbildung: Studium der Sportwissen-
schaften an der Uni TUbingen, Gesund-
heitsférderung, 2010Bachelor-Abschluss
in Paderborn *** seit dem Jahre 2010
Sporttherapeut auf der METTNAU,
seit Juli 2013 in Festanstellung.

Sebastian Beisel, Jahrgang 1988
Ausbildung:  Studium der Sportwis-
senschaften an der Uni Konstanz mit
Fachrichtung Sporttherapie, Bachelor-
Abschluss.

Schwerpunkte: Medizinische Sportthe-
rapie; Zusatzpraktikum in Zlrich ***
seit Oktober 2013 als Sporttherapeut
auf der METTNAU.

Termine:

4. Januar

Radolfzell, Scheffelhof

Forsteistr. 2 | Tel. 07732 / 942 30 68
www.scheffelhof-radolfzell.de

Eintritt
Vorverkauf 10 Euro
Abendkasse 12 Euro

11. Januar
Rielasingen-Arlen, GEMS
25. Januar

Moos, Biirgerhaus

Veranstaltungsbeginn
jeweils um 20 Uhr



Kabarett-Winter im Milchwerk

Das Kulturamt bringt auch in 2014 wieder eine geniale Mischung von bekannten Kabaret-
tisten und vielversprechenden Nachwuchskabarettisten auf die Biihnen des Milchwerks in

Radolfzell. Lachmuskeltraining garantiert!

17. Januar | Frank Fischer

ANGST UND ANDERE HASEN

Fuhlen Sie sich beobachtet? Haben Sie
Angst vorm Fliegen, vor Fliegen oder davor,
dass Erdnussbutter an lhrem Gaumen kleben
bleibt? SchlieBlich gibtes iber 600 anerkann-
te Phobien — Grund genug fiir ein Kabarett-
programm.

Frank Fischer, selbst stolzer Besitzer ver-
schiedener Angste und bekennender Hypo-
chonder, zeigt, dass in dem Thema mehr
Komik steckt, als man vermutet.

24. Januar | Thomas Schreckenberger
NOTAUSGANG GESUCHT

Schon morgens um sechs, wenn der Radio-
wecker anspringt, scheuchen uns gnaden-
lose Gute-Laune-Terrorkommandos aus den
Federn. Thomas Schreckenberger begibt
sich auf einen kabarettistischen Fluchtver-
such vor dem Wahnsinn unserer Zeit.

Beginn ist jeweils um 20 Uhr, Einlass um
19.15 Uhr. Eintritt 18 Euro, ermaBigt 14
Euro. Tickets siehe rechts Im Infokasten.

Notausgang

y &

Ausstellung in der Villa Bosch
Auch Abstraktion lebt aus dem Lebendigen

Die Ausstellung setzt auf das Spannungs-
feld unterschiedlicher Ansatze der Kinstler
Christine Falk, Malerei und Wolfgang Folmer,
Holzschnitte.

Christine Falk/Berlin bringt Farbe ins Spiel
und konzentriert sich dabei auf eine strenge
Reduktion formaler Gliederung, Formenan-
ordnung und farblicher Ausdruckskraft.

Wolfgang Folmer/Heilbronn konfron-
tiert den Betrachter dagegen in seinen gro-
Ben Holzschnitten mit Motiven, die in den
Tiefen deutscher Volksromantik wurzeln,
die er collageartig verbindet.

Die Ausstellung des Kunstvereins Radolfzell
ist noch bis 19.01. getffnet, Di-So 14-17.30
Uhr, Villa Bosch, ScheffelstraBBe 8, Radolfzell.

Weitere Veranstaltungen
im Mllchwerk Radolfzell:

Di, 7. Januar von 20-22.30 Uhr

CHINESISCHER NATIONALCIRCUS
Shanghai Nights — der Zauber Chinas
zwischen gestern und heute
(25-jahriges Jubilaum).

Do, 9. Januar von 20-22 Uhr

GROSSES NEUJAHRSKONZERT
mit der SUdwestdeutschen
Philharmonie Konstanz.

Mi, 15. Januar von 20-22.30 Uhr

SISSI - DAS MUSICAL
Sissi — eine Frau, die schon zu Lebzeiten
zu einer Legende wurde.

Sa, 18. Januar von 20-22 Uhr

RAMBAZAMBA AM LIDO
MAKKARONI

Theaterauffihrung der Laiengruppe
Szenenwechsel.

Karten gibt es bei allen bekannten
Vorverkaufsstellen, bei der Tourismus-
und Stadtmarketing Radolfzell GmbH,
Bahnhofplatz 2, Tel. 07732/815 00 und
unter www.reservix.de erhaltlich.

Arelier L. Steber

experim
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Seestr, 14, Radolfrell

entelle Kunst
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Perten und Bastelzubehér
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l],“ Individuelle Schmuckstiicke
Handtaschen und Accessoires
o Waorkshops
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VITAL UND DYNAMISCH prasentiert sich
Radolfzell — die Wohlfuhlstadt am Bodensee

FOTO: ACHIM MENDE

VITAL UND INNOVATIV gestaltet sich das kulturelle Leben

in der Stadt. Das Stadtmuseum in der alten Stadtapotheke prasen-
tiert neben Stadtgeschichte und Carl Spitzweg-Dauerausstellung
regelmaBig hochkaratige Sonderausstellungen. Musikstudenten
aus aller Welt sorgen im Rahmen der alljahrlichen Sommerakade-
mie bei abendlichen Open-Air-Konzerten fur musikalischen Genuss.
Zeller Filmnéachte, Kabarett-Winter oder die lange Kulturnacht sind
feste Termine im Radolfzeller Kulturkalender. Weitere Hohepunkte
sind das traditionelle Hausherrenfest, das Altstadtfest und der Inter-
nationale Tag.

VITAL UND VOLLER LEBEN ist Radolfzell an Marktta-

gen. Der Wochenmarkt findet jeweils mittwochs und samstags statt
und ist bis weit Gber die Stadtgrenzen hinaus fur seine schone At-
mosphare und die Vielfalt an einheimischen Produkten bekannt. In
den Sommermonaten trifft man sich jeden Donnerstag zusatzlich
beim Abendmarkt. Uberhaupt ist in Radolfzell Shopping durchaus
angesagt. Von den kleinen Geschéften in der malerischen Altstadt
bis zu den groBen Stores im seemaxx Factory Outlet Center ist fur
jeden Geschmack etwas dabei. Besucher von nah und fern schatzen
die verkaufsoffenen Sonntage , See(h)reise”, ,Tag des Rades” und
Musik uff de Gass”, auch der Erlebnissamstag macht Einkaufen in
Radolfzell zu etwas ganz Besonderem.
www.herzlich-einkaufen.de

VITAL UND AKTIV am Bodensee. Die wunderbare Unter-

seelandschaft genieBt man bei Wassersport, Fahrrad fahren oder
wandern am besten. Wer ganz hoch hinaus will, findet Gleichge-
sinnte im Kletterwerk des DAV, mehrere Disziplinen absolviert man
bei der Herausforderung Bodensee-Megathlon mit weit Gber 2.000
Teilnehmern.

VITAL UND KOMPETENT ist Radolfzell als Tagungsort.

Mit dem Radolfzeller Milchwerk steht ein reprasentatives, mo-
dernes Tagungs-, Kultur- und Messezentrum zur Verfigung. Das
ehemalige Industriegebdude nahe am Herzen der Stadt ist fir die
verschiedensten Nutzungen konzipiert und wird den unterschied-
lichsten Anspriichen gerecht. www.milchwerk-radolfzell.de

VITAL UND GESUND ist Radolfzell allerorts. Die Mettnau-

Kur auf der gleichnamigen, der Stadt vorgelagerten Halbinsel, steht
fur Erholung erster Gute. Morgendliches Qigong, Meditation unter
Anleitung im Weltkloster oder auch die Saunalandschaft bora direkt
am See erhéhen den Wohlfihl- und Erholungsfaktor fur jedermann.
Zum Bodensee-Megathlon Radolfzell und zum Bodensee-Firmen-
lauf treffen sich jéhrlich Tausende Sportbegeisterte in Radolfzell.

Mehr Radolfzell unter
www.radolfzell.de und www.radolfzell-tourismus.de

uwe berger

AEMEEI LT LINE

qualitat vor augen

Zeit, an sich selbst zu denken.
Dinge tun, fur die sonst die
Ruhe fehlt. Brille aussuchen —
fernab des Alltags.

optik apel

HollstraBe 5 - 78315 Radolfzell
Tel. 077 32/37 07
info@optik-apel.de - www.optik-apel.de
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FOTO: HALBINSEL HORI — ULRIKE KLUMPP

Eingerahmt von reizvollen Bergriicken besticht der deutsch-
schweizerische Untersee, der westliche Teil des Bodensees,
durch seine abwechslungsreiche Landschaft. Auf engstem
Raum findet sich hier alles, was die Bodenseeregion anzie-
hend macht: Nattrlich belassene Ufer, in denen eine einzig-
artige Flora und Fauna gedeiht; herrlich gelegene Inseln und
Halbinseln, traumhafte Buchten und sanfte Anhdhen; eine
Vielfalt von Kloéstern, Burgen und romantischen Schléssern;
eine bekannt gute Gastronomie, ein hochkaratiges Kulturan-
gebot und ein Menschenschlag, der es einem leicht macht,
sich wahrhaft willkommen zu fthlen.

FASZINIERENDE GESCHICHTE

Als Zentrum klésterlichen Wirkens und Wiege der abendléndischen
Kultur, kénigliche Wahlheimat und geschétztes Kinstlerrefugium
verwohnt die Unterseeregion ihre Gaste auch kulturell. Auf der
Klosterroute, der Kunstroute oder der literarischen Radroute , Per
Pedal zur Poesie” erkundet man die vielfaltige Kulturgeschichte der
Region oder taucht beim Besuch in einem der zahlreichen Museen
in die Welt Napoleons lll., Hermann Hesses oder Otto Dix” ein.

KLEINE OASEN

Der Untersee gehort zu den bedeutendsten und artenreichsten
vogelkundlichen Regionen Mitteleuropas. In den ausgedehnten
Naturschutzgebieten geben sich Schwarzhalstaucher, Rohrsédnger,
Singschwane, Kolbenenten und Co. ein Stelldichein. Kleine und

Unt‘er_seeSEHNSUCIHTE

groBe Naturliebhaber kénnen auf eigene Faust zu einer Exkursion
aufbrechen oder an einer der regelméaBig stattfindenden Beobach-
tungstouren zu Land und zu Wasser teilnehmen.

UNESCO-Weltkulturerbe INSEL REICHENAU

Die bekannteste und groBte der drei Bodenseeinseln ist mit dem
Festland durch eine prachtvolle Pappelallee (Deutsche Alleenstral3e)
verbunden und bietet ihren Gasten eine wunderschdne Naturland-
schaft, kulturelle und geistige Anregungen sowie kulinarische Ge-
nusse. Gemeinsam mit den drei romanischen Kirchen bilden die vier
Museumsgebaude, die sich in unmittelbarer Nahe dazu befinden,
ein ,Informationsnetzwerk” zum Weltkulturerbe , Klosterinsel Rei-
chenau”. Geradezu ins Mittelalter abtauchen kann man im gréBten
der neuen Museumsgebaude in Mittelzell. www.reichenau.de

ALLENSBACH HAT'S

Das charmante Dorf am Gnadensee ist bekannt fir sein lebendiges
und hochkaratiges Kulturprogramm. Besonders beliebt: die Rei-
he JAZZ am SEE und im Sommer die ,umsonst & drauBen”-Ver-
anstaltungen auf der Buhne direkt am See. Allensbach ist idealer
Ausgangsort fir Rad oder Wandertouren auf dem angrenzenden
Bodanruck, in die wildromantische Marienschlucht oder zum Wild-
und Freizeitpark. www.allensbach.de

Mehr Untersee unter www.tourismus-untersee.eu

Sondertarife fiir Urlaubsgaste
z.B. Renault Twingo

Tagespauschale
inkl. 100 km € 49,-
Wochenendpauschale
inkl. 1000 km € 99,

Erfahren Sie die schine
Umgebung mit einem
Mietwagen von uns.

oty
——
BLENDERN
AUTOHAUS BLENDER GMBH
Robert-Gerwig-StraBe 6 - 78315 Radolfzell

Rufen Sie uns an und F@SE€rvieren Sie lhren Wunschtermin.
Tel. 07732-982773 oder mail dialog .de
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Links:
Feuchtmayer-Skulptur
in der Pfarrkirche
Muhlingen

Rechts:

Kirche St. Peter
und Paul auf der
Insel Reichenau.

METTNAU KUR UND KULTUR

Den unbekannten Bodensee auf neuen Wegen entdecken

. Kur und Kultur” — das ist seit 14 Jahren ein exklusives Programm
fUr Gaste, die den Reichtum der Kulturlandschaft Bodensee abseits
ausgetretener Pfade erkunden wollen. Ein Programm, das Korper
und Geist, Rekreation mit Horizonterweiterung verbindet: Werner
Trapp, Dr. Franz Hofmann, Ralf Seuffert und David Bruder, vier durch
zahlreiche Publikationen ausgewiesene Kenner der Bodenseeland-
schaft, bieten an jedem Wochenende Exkursionen zu ausgewahlten
Zielen der Umgebung an. Ihr Motto: ,,Den unbekannten Bodensee
entdecken” — das heiBt nicht nur, neue und selbst Einheimischen
wenig gelaufige Orte zu erkunden, sondern auch das vermeintlich
Bekannte mit neuen Augen sehen zu lernen.

Die Gruppen sind Uberschaubar und bieten Raum fir gegenseitiges
Kennenlernen, fur Gesprache und Fragen an die Exkursionsleiter.
Die Ziele sind so gewahlt, dass sie bequem mit zwei Kleinbussen

Von links:

Werner Trapp,

Ralf Seuffert,
David Bruder und
Dr. Franz Hofmann.

Werner Trapp studierte in Konstanz, Bristol und Rom Geschichte,
Sozialwissenschaften, Anglistik und italienische Sprache. Er vertf-
fentlichte Blcher und Essays zur Geschichte und Gegenwart des
Bodenseeraumes. Seit vielen Jahren leitet er Kulturreisen in der Stid-
schweiz und der Lombardei.

Dr. Franz Hofmann studierte Kunstgeschichte, Geschichte des
Mittelalters, Sozial- und Wirtschaftsgeschichte in Bamberg und Ber-
lin. Er promovierte Uber Fresken des italienischen Trecento. Im Kreis-
archiv Konstanz ist er fur die Regionalgeschichte des westlichen Bo-
denseeraumes zustandig. Dazu hat er auch zahlreiche Blcher und
Aufsatze publiziert.

Ralf Seuffert studierte Geschichte und Theologie in Tubingen. Er

leitete viele Jahre Studienreisen in Italien, Frankreich und im Boden-
seeraum. In Konstanz betreibt er das , Kultur-Rédle” — ein Fahrrad-
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der Mettnau erreicht werden kénnen. Und auch fir einen Kaffee
am Nachmittag oder ein Glas Wein am Abend, bei dem Gesehenes
vertieft werden kann, bleibt stets gentigend Zeit.

Das Winterhalbjahr am Bodensee bietet sich fur solche Unterneh-
mungen geradezu an, denn von ,touristischem Betrieb” ist in die-
ser Jahreszeit hier nichts zu spiren. Selbst im Sommer véllig Gber-
laufene Orte wie Meersburg, die Reichenau oder Konstanz werden
nun erst wieder ungestért wahrnehmbar. Gaste, die zum ersten
Mal auf der METTNAU sind, kénnen allein in Konstanz unter acht
verschiedenen Sonderfiihrungen wahlen oder Meersburg, Uberlin-
gen, Schaffhausen und die Insel Reichenau einmal ganz aus der
Nahe betrachten. Aber auch fur langjahrige Stammgaste und ,,Bo-
densee-Kenner” halt das Programm immer wieder Uberraschendes
und Unbekanntes bereit.

geschaft und Ausgangspunkt fur Kultur-Radtouren in die Region.
Er ist unter anderem Autor einer vielbeachteten , Geschichte der
Stadt Konstanz”.

David Bruder studierte in Konstanz und Clermont-Ferrand Ge-
schichte, Germanistik und Philosophie und promoviert derzeit Gber
politische Rhetorik in der Weimarer Republik. Er beschaftigte sich
mit kunst- und lokalhistorischen Themen unter anderem im Ros-
gartenmuseum Konstanz. Veroffentlichungen zur Kultur- und So-
zialgeschichte.

Nahere Informationen zu den einzelnen Exkursionen kénnen Sie
den Tagesaushdngen an unserer Informationswand oder unserem
Monatsprogramm , Kur und Kultur” an den Rezeptionen entneh-
men.

www.mettnau.com



METTNAU-VERANSTALTUNGSKALENDER

RegelmaRige Veranstaltungen

Montag

19:00 Uhr Kerzenziehen mit Frau Christa Buck, WMK*
Kunsttherapieraum, Anmeldung bis spatestens montags 13 Uhr

Dienstag

19:00 Uhr Kunsttherapie, WMK* s. Aushang
19:30 Uhr Singabend, WMK, Raum Hori

Mittwoch

19:00 Uhr Bridgeabend, WMK, Raum Héri (auBBer 01.01.)

19:15 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer 01.01.)

Donnerstag

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde, WMK, Musikzimmer

16:30-17:30 Uhr Stressbewaltigung durch Achtsamkeit mit Frau
Tausendfreund, KPK*, Halle, s. Aushang (auBer 02.01.)

19:00 Uhr Spieleabend mit Frau Herfort, WMK, Caféteria

Wechselnde Veranstaltungen

Mittwoch, 1. Januar
18:45 Uhr Kur und Kultur**

Samstag, 4. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 5. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 6. Januar

19:30 Uhr Geschichten
mit Frau Reddmann
WMK, Musikzimmer

Mittwoch, 8. Januar

19:30 Uhr Klavierkonzert
mit Herrn Mundrov

Freitag, 10. Januar

16:30 Uhr Vernissage
zur Bilderausstellung
mit Frau Oehlen
WMK, Leseraum

Samstag, 11. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur*=*

Sonntag, 12. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 13. Januar

19:00 Uhr Vortrag
.Cinque Terre” mit Herrn Schuler
WMK, Raum Mainau

Januar 2014

FOTO: DAVID BRUDER — STEIN AM RHEIN

19:00 Uhr Kunsttherapie, WMK* s. Aushang

Freitag

13:15 Uhr Kiichengesprach — Fragen und Antworten zur Speisen-
zubereitung, KSH, Restaurant/HAK, Scheffelschlosschen, Kaminzimmer
(03.01. nur in KSH!)

19:15 Uhr Leichter zur Ruhe kommen — wirksame Wege zu Stress-
abbau, Entlastung und Entspannung (u.a. auch fiir Menschen mit
Bluthochdruck), Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer 24.01.)

Samstag

15:00-18:00 Uhr Tiefer und gestinder schlafen mit Sounder Sleep -
Schlaftraining, Bewaltigungsstrategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer 25.01.)

Sonntag

10:30 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer 26.01.)

19:30 Uhr Kinofilm, WMK, Raum Mainau (26.01. erst um 20:30 Uhr)

19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert
WMK*, Musikzimmer

Sonntag, 26. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 27. Januar

19:00 Uhr Vortrag
.Steinbalance” mit Herrn Paul
WMK, Raum Mainau

Freitag, 17. Januar
18:45 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 19. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur** Mittwoch, 29. Januar

19:30 Uhr Besuch der

Montag, 20. Januar Narrenmusik, WMK, Foyer

19:30 Uhr Konzert

mit ,Duo Vielsaitig”
WMK, Raum Mainau

Samstag, 25. Januar
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Freitag, 31. Januar
18:45 Uhr Kur und Kultur**

19:00-23:00 Uhr Tanzabend
im Strandcafé

WMK, Raum Mainau

* Anmeldung an allen Rezeptionen.
** Voranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen der jeweiligen
Kliniken, nahere Informationen entnehmen Sie bitte den Aushangen.

dekord® s
BISMARCKSTR. 15
KERAMIK, WOLLE & MEHR TEL. 0173/3269867

OFFNUNGSZEITEN: DIENSTAG & MITTWOCH VON 10 — 14 UHR
DONNERSTAG & FREITAG VON 10—13 UHR & 14.30—18 UHR
SAMSTAG VON 10—14 UHR - MONTAGS GESCHLOSSEN

Abkurzungen:
KSH = Klinik Seehalde; HAK = Hermann-Albrecht-Klinik;
WMK = Werner-Messmer-Klinik; KPK = Kurpark-Klinik.

Need some shoes?

HAFNER SCHUHE
SEESTR. RADOLFZELL
TEL. +49 (0)7732:3390
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METTNAU-GESUNDHEITSSCHULUNGSPROGRAMME

Psychologische Dienste

Offene Angebote ohne arztliche Verordnung

- Offene Sprechstunden*

- Einzelgesprache*
nach Voranmeldung Uber die Disposition/Arztsekretariate

- Vortrag ,Das gebrochene Herz"
Zusammenhange zwischen Herzerkrankungen und Depression
Di 10 Uhr (14-tagig), Raum Mainau, WMK

- Vortrag , Befiirchtungen, Angste und Herzerkrankung”
Zusammenhange zwischen Herzerkrankungen und Angsten
Di 10 Uhr (14-tagig), Raum Mainau, WMK

- Stress-Seminar
2 Termine in wochentlichem Wechsel: Theorie und Praxis
Mi 10 Uhr, Raum Mainau, WMK

Weitere Angebote nach Bedarf und Verordnung

durch den behandelnden Arzt

- Entspannungstraining*

- Angstbewaltigungsgruppe*

- Gesprachsgruppe ,Umgang mit der Herzerkrankung”*

- Nichtrauchertraining*

* Zeiten und Orte der Veranstaltungen siehe Aushange an den
Rezeptionen bzw. Faltblatt , Psychologischer Dienst”.

Ernahrungsberatung

Einzelgesprach: Beratungen in Form von Einzelgesprachen sind nach arzt-
licher Verordnung maoglich. Bitte nehmen Sie mit dem/der behandelnden
Arzt/Arztin Kontakt auf, damit eine entsprechende Einzelberatung verord-
net werden kann. Terminvereinbarung Uber die zentrale Therapiedispostion.
Gaste der Klinik Seehalde vereinbaren einen Termin bitte Uber das Arztse-
kretariat.

Gruppenschulung: Seminare fir Selbstzahler sowie fir gesetzlich versi-
cherte Patienten. In den Seminaren werden Sie Uber wichtige Grundlagen
einer gesunden Erndhrung informiert und erhalten wertvolle Tipps zur Um-
setzung in lhrem Alltag. Weiter werden Gruppenschulungen zu den The-
men Diabetes, erhéhte Blutfettwerte, Adipositas und fur fliegendes Personal
angeboten. Auch die Teilnahme an der Lehrkiche oder am Einkaufstraining
ist moglich. Bei Interesse nehmen Sie mit dem/der behandelnden Arzt/Arztin
Kontakt auf.

Die Erndhrungsberatung findet ausschlieBlich in der WMK statt. Raumlich-
keiten und Termine entnehmen Sie bitte Inrem wochentlichen Therapieplan.

Kochen ohne Reue zu den Themen

LFit mit vollem Korn” und ,Frisch auf den Tisch — selbstgekocht ist
doch am besten!” (Termine siehe Aushang in der Werner-Messmer-Klinik).

Beckenbodengymnastik

Beckenbodenkurse fiir jedermann

METTNAU-Kurse far Frauen und Manner. Obwohl wir uns dessen kaum
bewusst sind, ist die funktionelle Muskelgruppe des Beckenbodens von
groBer Bedeutung. Wie jede andere Muskulatur verliert sie an Kraft, wenn
sie nicht regelmaBig trainiert wird. Der Gang zur Toilette wird haufiger —
auch nachts. Laufen und Hupfen beim Sport wird moglichst vermieden
— manchmal sogar herzhaftes Lachen. Denn dabei kommt es, wie beim
Niesen oder Husten, spontan und unkontrollierbar zu etwas Abgang von
Urin. Auch Ubergewicht, schlechte Haltung oder Operationen kénnen den
Beckenboden schwdchen. Folgebeschwerden bei Frauen sind u.a. eine Sen-
kung der Blase oder Gebarmutter und bei Mannern Erektionsstérungen.
In getrennten Kleingruppen geht die METTNAU-Sporttherapeutin Birgit
Mtz die Beckenbodenschwache gezielt an. Anmeldung fir METTNAU-
Gaste Uber alle Therapiedispositionen, Tel. 07732 151628. Anmeldung fur
Radolfzeller und Interessierte aus der Bevolkerung unter Tel. 07732 1518 11.

Die nachsten Beckenboden-Kurse fiir jedermann

Mo 13.01. 15 Uhr Theorie Frauen und Manner

Do 16.01. 15 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner

Mo 20.01. 14.45 Uhr Praxis Frauen / 16.15 Uhr Praxis Manner
Mo 27.01. 15 Uhr Theorie Frauen und Manner

Do 30.01. 15 Uhr Praxis Frauen / 16 Uhr Praxis Manner

* Bewegungsbad A, B + Sauna sind bis einschl. 7. 1. 2014 geschlossen.

Saunen und Schwimmbader
Offnungszeiten fiir Hausgéste der METTNAU

Saunen: Vor einem Saunagang
ist eine Rucksprache mit lhrem be-
handelnden Arzt/Arztin unbedingt
erforderlich (Eintrag in der Verord-
nungskarte). Aus Sicherheitsgrin-
den bitten wir Sie, die Sauna mit
mind. 2 weiteren Personen zu nut-
zen. Im Notfall bitte Schwesternruf-
anlage betdtigen. Unseren Gdsten
stehen zwei Saunen zur Verfligung
(Verordnungskarte bitte an der Re-
zeption vorlegen).

Kurpark-Klinik

Mo-Mi14:00-21:30 Uhr Gemischt/Sauna
Do 14:00-21:30 Uhr Herren/Sanarium
Fr 14:00-21:30 Uhr Damen/Sanarium
Sa  14:00-21:30 Uhr Gem./Sanarium
So  14:00-21:30 Uhr Gemischt/Sauna
Kurmittelhaus

Mi-Mo gemischte Sauna, Di Damen-Sauna
Mo-Fr 14-21:30 Uhr, Sa-So 16-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Mo-Fr 14-21:30 Uhr, Sa-So 18-21:30 Uhr
Kraftraum Kurpark-Klinik

Mo-Fr 09-12 Uhr/14-17 Uhr/ 19-21 Uhr
Sa-So 14-17 Uhr/19-21 Uhr

Schwimmbader: Unseren Gasten
stehen die Schwimmbader im Kur-
mittelhaus und in der Werner-Mess-
mer-Klinik zur Verfugung. Neben der
Wassergymnastik ist , freies Schwim-
men" wie folgt moglich:
Kurmittelhaus

Bewegungsbad B

Winter (Oktober-April): Taglich auBer Do
16-21:30 Uhr, Do 19-21:30 Uhr

Sommer (Mai-September): Taglich auBer
Do 18-21:30 Uhr, Do 19-21:30 Uhr
Bewegungsbhad A

Freitag (nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag 16-21:30 Uhr

Im Kurmittelhaus haben Sie auch die Még-
lichkeit, Solarien zu benutzen.
Werner-Messmer-Klinik

(ohne Badeaufsicht)

Die Schwimmbadbenutzung ist aus Sicher-
heitsgriinden erst ab 3 Personen méglich!
Mo-Fr 07:30-08:30 Uhr/14:30-16:00 Uhr
Zusatzliche Zeiten: Mo-Di 17-21 Uhr,

Mi 19-21 Uhr, Do 14:30-17:30 Uhr/18:15-
21 Uhr, Fr 17-18:30 Uhr/19:45-21 Uhr
Sa-So 07:30-12 Uhr/14:30-21 Uhr

Offnungszeiten Kurmittelhaus fiir die Offentlichkeit s kasten )

Bewegungsbhad A*
Freitag

(auf Rezept)
Wassergymnastik
Freitag

(nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag

Sauna*

Mi-Mo gemischte Sauna, Di Damen-Sauna
16:00-21:30 Uhr | Sommer (Mai-Sept.)

Winter (Okt.-April)

Preise Kurmittelhaus (in Euro)

Bewegungsbad A + B EK K

Erwachsene 4,00 36,00
ErmaBigt* 2,50 22,50
Kinder (bis 10 Jahre) 2,00 18,00
Warmbadetag-Zuschlag 1,00

EK=Einzelkarte; ZK=Zehnerkarte

15:00-16:00 Uhr Donnerstag

16:00-21:30 Uhr Donnerstag

Bewegungsbad B*

Winter (Oktober-April)

16:00-21:30 Uhr
19:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

Taglich auBer Do 18:00-21:30 Uhr
19:00-21:30 Uhr

Téglich auBer Do

18:00-21:30 Uhr

Sauna EK K
Erwachsene 7,50 67,50
ErmaBigt* 5,00 45,00

Handtuch Leihgebihr 2,00

Solarium Je 1,5 Minuten

*Schwerbehinderte/Schiiler bis 15 Jahre/Studenten

‘ jerzt aur AOR

Fr|hl'|".

Gesundheit in besten Hianden.
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DIES & DAS FUR DEN GAST

Gottesdienste

Katholische Kirche Munster ULF - Marktplatz - So 9:15 Uhr/ 11:15 Uhr
Evangelische Kirche - Brihlistr. 5a - Hauptgottesdienst So 10 Uhr
Evangelisch-Methodistische Kirche - Robert-Gerwig-Str. 5 - So 10 Uhr
Freie Evangelische Kirchengemeinde - Herrenlandstr. 58 - So 10 Uhr

Okumenische Seelsorge

Sprechstunde mit Frau Welte jeden Donnerstag um 13 Uhr.
Vortréage und Gesprachsrunden mit Frau Welte im Musikzimmer
der WMK (siehe Aushang).

Stressbewaltigung und besserer Schlaf
Leichter zur Ruhe kommen: Power Napping mit Mini Moves
Freitag 19:15 Uhr, Halle WMK

Tiefer und gestinder schlafen mit Sounder Sleep

Samstag 15 Uhr, Halle WMK

Beweglich und locker mit Feldenkrais

Mittwoch 19:15 Uhr, Sonntag 10:30 Uhr, Halle WMK
Anmeldung an der Rezeption, Termine siehe Aushang

Leitung Dr. Marianne Breuer

Tennis

Die METTNAU verfugt Uber zwei Sand-Tennisplatze auf dem Therapie-
geldnde. Buchung Rezeption Hermann-Albrecht-Klinik.

Weitere Tennisplatze:

Tennisclub Radolfzell-Mettnau - Tel. 07732 106 32

Tennishalle im Sportpark Mettnau - Tel. 07732 131 32

Tischtennis

In den Gymnastikhallen des Kurmittelhauses, der Kurpark- und der
Werner-Messmer-Klinik kann am Abend und am Wochenende Tisch-
tennis gespielt werden. Schltssel zur Halle und Schléager sind an der
jeweiligen Rezeption erhaltlich.

Boccia (Boule)

Auf dem Therapiegeldnde befinden sich zwei Boccia-Bahnen. Kugeln sind
an der Rezeption der Hermann-Albrecht-Klinik erhaltlich.

Singabend mit Adam Kuhn

Singen Sie sich gesund und glicklich! Schon 15 Minuten Singen versetzen
Herz und Kreislauf in frohlockende Stimmung und versorgen den Koérper
besser mit Sauerstoff. Nach einer halben Stunde Singen wird das Gehirn
mit Glucksstoffen Uberflutet. Auch die Abwehrkrafte profitieren, denn
nach wenigen Minuten steigt bereits der Immunglobulin-A-Wert an, der
vor Erkaltungen schitzt. Wer am Singen teilnehmen mochte, auch ohne
Vorkenntnisse, ist jeden Dienstag um 19:30 Uhr in den Raum Hori in die
Werner-Messmer-Klinik herzlichst eingeladen, Liederbtcher werden gestellt.

Gemuseschnitzen

Das Auge isst mit ... Gemuseschnitzen fir Jedermann mit Helmut
Stiegler. Treffpunkt jeden 2. Donnerstag (gerade Kalenderwochen)
um 19.15 Uhr im Raum Héri, WMK. Anmeldung und Bezahlung an
den Rezeptionen.

Kerzenziehen

Christa Buck bietet Ihnen die Gelegenheit, jeden Montag um 19 Uhr
im Kunsttherapieraum der WMK Kerzen zu ziehen. Hierzu sind alle
herzlichst eingeladen, die Freude am ,Selbermachen” und Spal3 am
Ausprobieren mitbringen. Anmeldung: Rezeption WMK.

Weinprobe

Fur Laien ist es oft schwierig, nachzuvollziehen, was einen Experten veran-
lasst, einen Wein als angenehm im Abgang zu bezeichnen oder gar einen
Hauch von Pfirsichgeschmack erkennen zu wollen. Weinexperte Wolfgang
Schuler vermittelt im Rahmen einer Weinverkostung auf unterhaltsame Wei-
se, Duft- und Geschmacksnoten zu erkennen, so dass Weine bestimmt und
zugeordnet werden kénnen. Die Degustation findet 2 x pro Monat jeweils
donnerstags um 19 Uhr (genaue Daten siehe Aushang) im Kaminzimmer
im Scheffelschldsschen statt und wendet sich sowohl an Weinliebhaber als
auch Einsteiger.

GENUSS & MEHR

TACLICH MARKT IN RADOLFZELL
M ™ M ALY
da kauf ich , natiitlich

Landwirtechaftliche Produkte que der Region
Auch ale Geschenk oder Souvenir

BAUERNMARKT

BahnhofstralRe 5 - Radolfzell

h GEI.UUHZ HﬁfHENEHENNﬁH

T

BT Yam

Etinmngurmiien | Serimal  Gle o fe V000 10 B Ba 8 YD e

www.pewuers-aschenbrenpende
555 i gassei‘!,mnﬁaberphn
'm“h‘#gli 5062
Telefon; 07732-130
Eﬁznann h{ﬂh:ﬂ ﬂi?m&aﬂ
/ safrande
4 ‘Ur {1 r‘ mi'iu'.hfni:ﬂuing-safrag,ﬁ
Bio-Restaurant - Café - Bio-Catering

TEEPOTT RADOLFZELL

Teefachgeschift und Teestube -

Luwengasse 8

Feinste"ﬁgndgefertigte Pralin€s und Schok(;d'en
[ . Stehcafé®

Schokoldadchen und mehr...

HollstraBe 1 - 78315 Radolfzell - Telefon 07732 98 89 88

Ema grolie Auswahl ar
Bodensae- und Intemationalen Weinen

WEINMAYER | Weinimport + Weinhandel

Herrenlandstr. 68 = 78315 Radolfzell = Tel. 07732 59730 * www.weinmayerde
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SINGE l

DER
VORNAME

Komédie von
Delaporte & Patelliere

ab 2. Januar 2014

Vorstellungen jeweils
Mi, Do, Fr, Sa 20.30 Uhr

THEATER-CAFE
vor den Vorstellungen
ab 18 Uhr gedffnet

Montag, 13. Januar
JAZZ JOUR FIXE

Karten & Information:

(07731) 64646 + 62663
Mo-Sa 10-14 Uhr
Abendkasse ab 19.30 Uhr

www.diefaerbe.de
FOTO: FOTOLIA.COM

LESE-ECKE

i Constanze Kurz, Frank Rieger :

: ARBEITSFREI

! Eine Entdeckungsreise zu den

i Maschinen, die uns ersetzen

i Wie werden wir morgen arbeiten?
! Diese Frage bewegt immer mehr
i Menschen, und doch wissen wir
i viel zu wenig dartber, wie die
i Arbeitswelt heute und in Zukunft
i tatsachlich aussieht. Das archai-
i schste und urspriinglichste aller
i Lebensmittel, unser Brot, kann als
i Paradebeispiel fur
i rung gelten. Hier zeigen sich viele
i Mechanismen und Technologie-
i wellen, die in anderen Branchen
i erst noch kommen werden. Von
i der

Automatisie-

industriellen Landwirtschaft

BUCH
GREUTER

BUCHGENUSS

Lbuch greuter.oe

Uber die Produktion der Landma-
schinen, die Backfabriken bis zur
durchdigitalisierten  Lieferlogistik
— Menschen spielen dabei eine
immer untergeordnetere Rolle.
Wenn die Maschinerie lauft und
den Takt vorgibt, sind sie nur noch
Handlanger in
Niedriglohn-
berufen.

Verlag Riemann
Gebunden mit
Schutzum-
schlag,

288 Seiten
ISBN: 978-3-
641-10212-8

EUR 13,99

SERVICE

LESESPASS

Flaggschiff der Reklame

s Zeppelin =
20.12.2013 bis 2.2.2014

144 METTNAU-MAGAZIN | THEATER & LESE-ECKE

v und Buchiung

Talalon: «49 (017541 5900-0

www reppalinfiug.de

BHOME Friadrichahaten

ZEPPELIN

Neuwe Technologle

Wir erfullen Traume.

An Bord des Zeppelin NT liegt
Ihnen die Well fu Fullen. Schweben
Sie mit = dom Alitag Gavon und

arleben Sie neus Perspektiven

it dem kulinanschen Angebol im
Restaurant Zeppelin Hangar FM
und ainer Wearfibasichtigung wird
Ihr Besuch in Friedrichshalen zu
gingm spannenden Erlabnistag fir

die ganze Familia

Dautsche Zappelin-Reedarai GmbH - Allmannswailerstralle 132




RAD- & WASSERSPORT

—_— S vermietung
.lc?os f Senvics

et

RIESIGE AUSWA HL ~ Uber 300 Leihréder
und 60 Leih-€-Bikes

= |

Schiitzenstr. Il + 14 | 7835 Radolfzell | Fon. 07732 /823680 "E L-ﬂqq r 4

GroBer Fahrradverleih !
Inh. Bertram Pausch - Héllturmpassage 1 - Radolizell - Tel, 07732-2828

g " S5 iemur Verkauf - Verleih - Reparatur

= & . 1aglich frisch und lecker
(Z ﬁ von lhrem Backer!”

Wir haben auch sonnstags von 8 — 11 Uhr fiir Sie gedffnet!
Filialen:

Radolfzell, Untere Weinburg, Tel. 077 32-94 13 22
Scammssmale 27 Radolfzell, MarkthallenstraBe 2, Tel. 077 32-94 58 80
TG Radolinil Radolfzell, Konstanzer StraBe 39a, Tel. 077 32-959 52 73
Tol : CF 32/ 84 20 Radolfzell-Stahringen, HauptstraBe 35a, Tel. 07738-92 39 33

ndreas st

Friichte + Gemiise-Grohandel
(Nachiolge E. Haaga GmbH)

Ihr Frischelieferant fur Obst wnd Gemise

Holbckey T TR Bevgee T 073 BRDSY  Fam 30T 43D

Ihr Lieferant fiir
Frische é( aualltat

- Gastronomie & Hotellerie

NETZHAMMER
. - Kanti & GroBkiich
lhr Partner fiir : Handel s conetve

Netzhammer GroBhandels GmbH - GuterstraBe 23 - 78224 Singen
Tel. 077 31-99 88 66 - Fax 0 77 31-99 88 17 - www.netzhammer.de

Wir haben die
richtige Technik
-~ fur Ihre Werbung!

78315 Radolfzell - Telefon 07732 92770 =4

www.zabeldruck.de %’E
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Das METTNAU-Team wunscht Ihnen
ein gesundes, gluckliches Jahr 2014!

FOTO: GABY HOTZ



