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Herzlich willkommen ..

... in Radolfzell am Bodensee. Ich freue mich,
Sie, liebe Kurgaste, hier auf unserer scho-
nen Halbinsel Mettnau herzlich begriBen
zu durfen. Zugleich mochte ich Sie zu Ihrem
Entschluss, gemeinsam mit uns etwas fur
lhre Gesundheit zu tun, begltuckwinschen.
Ich bin mir sicher, dass Sie hier — an diesem
besonderen Fleckchen Erde — Ihr personli-
ches Ziel erreichen und den Zauber dieses
Landstrichs in vollen Zugen genieBen.

Wenn Weitsicht und nachhaltiges Denken
aufeinander treffen, entsteht mit Glick et-
was Besonderes. Vor gut 50 Jahren hatte die
Stadt Radolfzell dieses Gllick. An einem der
schonsten Platze am Bodensee, der Halbin-
sel Mettnau, entstand die stadtische Einrich-
tung ,Mettnau-Kur” mit dem Ehrgeiz, zum
Leben zu bewegen. Dem bewdhrten Mot-

to ,Heilung durch Bewegung” bleibt die
METTNAU bis heute treu und bietet ihren
Gasten einen hochmodernen Kurbetrieb im
Herzen Europas.

Unter dem Slogan ,,See vital” greift Radolf-
zell den Anspruch ,Bewegung ist Leben”
auf. Unsere Stadt profiliert sich weiter als
Gesundheitsstandort am Bodensee mit
Kompetenz, hohem Freizeit- und Erho-
lungswert. Hierzu setzen besondere Natur-
erlebnisse und interessante Kulturangebote
in unserem Veranstaltungsprogramm  stets
attraktive Glanzpunkte.

Lassen Sie sich vom reizvollen Charme Ra-
dolfzells einfangen: an der Uferprome-
nade, in der malerischen Innenstadt, beim
Shoppen in der Altstadt oder im seemaxx
Factory Outlet Center. Entdecken und erle-

ben Sie unsere schéne Region hautnah zu
FuB oder per Rad, begeben Sie sich auf Ex-
kursion durch die Seegastronomie oder zu
verschiedenen Kulturzielen der Umgebung.
Es lohnt sich! |

Mit besten GrtiBen

wllf
Dr. Jorg Schmidt
Oberburgermeister

Der hohe Norden zu Gast am See

Seltene Wasservogel tiberwintern
rund um die Mettnau

Sogar aus Finnland und Westsibirien kom-
men im Winter Wasservogel an den Boden-
see. Gerade um die Halbinsel Mettnau mit
ihrem groBen Naturschutzgebiet sammeln
sich viele Vogel in der ufernahen Wasserzo-
ne. Die Chance, diese in natura zu beobach-
ten und dabei durch fachkundige Experten
viel Wissenswertes zu erfahren, gibt es bei

den FUhrungen ab dem NABU-Zentrum
Mettnau am 25. November und 9. Dezem-
ber jeweils um 14 Uhr. Zudem hat man bis
Ende Mérz die Moglichkeit, den auBeren Teil
der Mettnauspitze zu erkunden, der jeweils
von April bis August aus Vogelschutzgrin-
den gesperrt ist. Der Weg zu dem kleinen
Strand an der Spitze der Halbinsel verlauft
zwischen hohem Schilf, Gebtsch und Ried.
Von der Spitze aus hat man einen sagen-
haften Blick Uber den See und zur genau
gegeniber liegenden Reichenau. Wer die-

ses faszinierende Gebiet lieber bei einer
versierten Fhrung erkunden méchte, kann
bis Marz jeden zweiten und vierten Dienstag
im Monat um 15 Uhr vom NABU-Zentrum
Mettnau aus starten. Es empfiehlt sich was-
serfestes Schuhwerk, am besten Gummi-
stiefel, zu tragen. [ |

Nahere Informationen:

NABU-Zentrum Mettnau

Floerickeweg 2, 78315 Radolfzell,

Tel. 07732/12339, www.nabu-mettnau.de
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VIVACTIVA Bodensee-Firmenlauf und VIVACTIVA-Messe
Impressionen ¥

70 sportliche METTNAUER genossen den
frohlichen Teamgeist vor, wahrend und nach
dem VIVACTIVA-Bodensee-Firmenlauf 2011
und anschlieBend bei der VIVACTIVA-Messe
und After-Run-Party im Milchwerk Radolf-
zell. Sie waren das starkste angetretene Fir-
menteam und erreichten mit 166 Runden
und insgesamt 307,1 Kilometern auch hier
den 1. Platz. Hier einige Eindricke vom Lauf s

. . 8 Bewegung halt fit! Im groBen Firmenlaufteam der METTNAU wa-
und diesem erlebnisreichen Tag: ren alle Altersgruppen vertreten.

Diese drei Mé&dels in Blau vom METTNAU-Nachwuchs fragten sich  Erste Gesprache beim ,Sammeln” nach dem VIVACTIVA-Boden-  Diese METTNAU-Gruppe im speziellen , Pflege”-Outfit war bes-
vor dem Start zum Bambini-Lauf, was die Clownfrau wohl mitden  see-Firmenlauf. Wo bleiben denn die anderen...? tens aufgelegt und bekam einen Sonderpreis.
Schwimmflossen vorhatte.

- .

Die 70 METTNAUER hatten sich tbers Startfeld verteilt — hier eine  Der flotte METTNAU-Koch und Koordinator bei den METTNAU

4 Ly’
Aleksandra Dokic und Carina Pfeifer vom METTNAU-Marketing
der Laufgruppen, darunter auch Geschéaftsfihrer und Kurdirektor  Joule-Junkies Helmut Stiegler bekam ebenfalls einen Sonderpreis.  informierten derweil am Messestand der METTNAU im Milchwerk
Markus Komp (2. v.I.) und seine Frau Stephanie (4.v.l.). Uber die attraktiven Angebote der renommierten Kureinrichtung.

EinfGhrungsseminar fir METTNAU-Azubis

Eine sinnvolle Tradition ist das jahrliche Ein-
fUhrungsseminar fir neue Auszubildende
der METTNAU, das Ausbildungsleiter Joa-
chim Schmal und seine Schitzlinge diesmal
in das Tagungshaus in der Burg von Bad
Liebenzell fihrte. Die Trainer Werner Ma-
derebner (Outward Bound), Oliver Hermann
(Ausbildungsleiter Schiesser) und Ramona
Binder (Schiesser) hatten ein erlebnisreiches
Wochenende vorbereitet. Hierbei ging es in
theoretischen, vor allem aber in vielen prak-
tischen Einheiten um unterschiedliche For-
men der Kommunikation und der Prasenta-
tion. Wie wichtig das richtige Informieren
und Planen, aber auch das Zuhéren und
Kompromisse eingehen fir den Erfolg des
ganzen Teams sind, zeigte sich ebenfalls.
Beim Freizeitausflug und Abschlussabend
wurde deutlich, dass sich als erfreulicher Ne-
beneffekt im Umgang miteinander ein gu-
ter Teamgeist entwickelt hatte. All dies sind
wichtige und gute Voraussetzungen flr eine
erfolgreiche Ausbildung in den verschiede-

Sie fanden das Azubi-Einfihrungsseminar in Burg Liebenzell klasse! Von links: Nathalie Zweigle, Alex Renz, Helene Knam, Julia Schuh- X
werk, Michaela Burkhardt, METTNAU-Ausbildungsleiter Joachim Schmal und Franziska Dirhammer. nen Berelchen der METTNAU. | |
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Bluthochdruck und erhdhte Herzfrequenz als Risikofaktoren

Viele Studien belegen, dass Bluthochdruck
Herz-Kreislauf-Erkrankungen als Risikofak-
tor beglnstigt — aber auch eine erhdhte
Herzfrequenz tragt dazu bei, dass Menschen
haufiger solche Erkrankungen erleiden.
Nachgewiesen wurde, dass beim Vorliegen
eines ,Arteriellen Hypertonus” (Bluthoch-
drucks) Herzinfarkt, Herzschwéche, Schlag-
anfall, Hirnblutung, Durchblutungsstorun-
gen und Nierenschwéche sehr viel haufiger
auftreten. Deswegen ist es dem METTNAU-
Arzte-Team so wichtig, Patienten und Géste
der METTNAU ausfuhrlich zu beraten und
deren Blutdruck wieder in den normalen
Bereich zu bringen. Speziell in den Radolf-
zeller Reha-Einrichtungen geht es hierbei
nicht nur um die wichtige medikamentdse
Therapie, sondern auch um eine Anderung
des Lebensstils.

Ein Bluthochdruck beginnt bei der Messung
beim Arzt ab 140/90 mmHg, bei Selbstmes-
sung allerdings ab 135/mmHG und bei einer
24-Stunden-Blutdruckmessung bereits ab
125/80 mmHg als Durchschnittswert.

Auch fur die Herzfrequenz gilt — ist sie er-

hoht, steigt damit das Risiko fur ernsthafte

Erkrankungen. In groBen klinischen Studien

hat sich erwiesen:

- Herzfrequenz und Blutdruck hangen
signifikant zusammen.

- Bei Blutdruckpatienten ist jeder dauer-
hafte Anstieg der Herzfrequenz um
10 Schlage/Min. verbunden mit einem
Anstieg von ernsthaften Erkrankungen
um knapp 30 Prozent.

- Viele Studien zeigen einen Zusammen-
hang zwischen der Herzfrequenz und
dem Sterblichkeitsrisiko.

- Die Herzfrequenz ist vor allem ein Risiko-
faktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Die Hohe des Pulses ist ein einfaches,
leicht zu messendes Friihwarnzeichen
hierfar.

- Eine hohe Herzfrequenz kann eine GefaB-
verkalkung (Arteriosklerose) auslésen und
verstarken.

- Die Herzfrequenz hangt bedeutsam mit
dem pl6étzlichen Herztod zusammen.

- Diese Zusammenhange gelten unab-
hangig vom Blutdruck — allerdings haben
Menschen mit erhdhter Herzfrequenz
haufiger einen hoheren Blutdruckwert
sowie hohere Messwerte fiir verschiedene
Blutfette.

RegelmaBige korperliche
Bewegung senkt den Blutdruck,
reduziert die Herzfrequenz
und aktiviert das Immunsystem.

Bisher wird die Bedeutung der Herzfre-
guenz sowohl bei der Erforschung des Blut-
hochdrucks als auch bei der Behandlung
am Rande mit beriicksichtigt. Patienten mit
Herzinfarkt, Herzschwache und Diabetes
mellitus sollten Medikamente zur Senkung
der Herzfrequenz einnehmen. Am Beispiel
der Herzschwache zeigt sich, dass sich durch
Senkung des Pulsschlags um 5 Schlage/Min.
das Sterblichkeitsrisiko um 20 Prozent re-
duzieren lasst. Es gibt aber keine allgemein
glltigen Richtlinien und Grenzwerte, ab de-
nen sich das Risiko einer Erkrankung erhéht
(@b 100 Schlage/Min. spricht man von einer
. Tachykardie” — einem beschleunigten Puls-
wert).

Erwiesen ist jedoch, dass durch regelmaBi-
ge korperliche Bewegung neben der Blut-
drucksenkung vor allem auch eine Reduzie-
rung der Herzfrequenz auftritt. Dies fuhrt
zu einem niedrigeren Sauerstoffverbrauch
des Organismus in Ruhe und bei Belastung.
Das Herzschlagvolumen nimmt zu, die Leis-
tungsreserven werden gesteigert — sowohl
beim Herzpatienten als auch beim Breiten-
und Leistungssportler. Zudem aktiviert re-
gelmaBiges Training das Immunsystem.

Auch eine zur Ateriosklerose beitragende
Entziindung der GefdBinnenhaut, zu der es
beispielsweise durch genetische Faktoren
oder unglnstige Erndhrung kommt, wird
gehemmt. Bei Bewegung erweitern sich die
GefaBe, wodurch die Gewebsdurchblutung
steigt. Blutfette und Zuckerstoffwechsel
werden gunstig beeinflusst — sie sind mit der
Herzfrequenz ebenfalls Risikofaktoren fur
das Entstehen von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Der Blutdruck sinkt und als wich-
tiger Nebeneffekt der Medikamentenbedarf
ebenso. FUr Herzkranke zeigte sich: Nach
taglichem Training kommt es zur verstarkten
Freisetzung von ,Reparaturzellen” aus dem
Knochenmark (Stammzelleneffekt).

All dies erklart, warum Medizinern und The-
rapeuten der METTNAU eine Anderung des
Lebensstils so wichtig ist. Denn mit einem
. Hin zu mehr Bewegung” kommt es zu ei-
ner messbaren Absenkung des Risikos fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie fur die
Sterblichkeit allgemein!

WeiterfUhrende Literatur beim Verfasser,
Dr. Achim Witzel. [ |
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Lu Jong — tibetisches He|Iyoga

Wochenendseminar mit
Lharampa Tenzin Kalden
fir METTNAU-Gaste

Standig werden Menschen durch Uberlas-
tung krank, sind erschopft, ausgebrannt —
ein Thema, das viele angeht. METTNAU-Gas-
te konnen hierzu am 19. und 20. November
erganzend zu den Therapieangeboten ein
Wochenendseminar mit Lu Jong, den Kor-
peribungen der Monche aus dem Himalaya
und Meditation mit dem tibetischen Ménch
Lharampa Tenzin Kalden nutzen.

Die tibetischen Monche Uben Lu Jong re-
gelmaBig. Es sind Bewegungsfolgen, die
auch Ungelbte ausfihren kénnen. Durch
die sorgfaltig ausgeflhrten Bewegungen
werden die Meridiane im Korper stimuliert.
Die Energien im Korper kénnen dadurch
harmonisch flieBen, Kérper und Geist sind
im Gleichgewicht. Der Meditationsteil des
Programms unterstitzt diese Harmonie so-
wie die Entspannung. Die tibetischen Arzte
betrachten diese Ubungen und Meditation
als das beste Mittel, um Stress abzubauen
und geistige Klarheit zu erlangen.

Weitere Informationen zu dem in Zurich le-
benden, deutsch sprechenden Moénch Ten-

Zeit fur Lichter — Zeit fUr Stimmung

Winterkdstlichkeiten im Restaurant Strandcafé Mettnau

Nach einem Winterspaziergang warmt man
sich gerne im Restaurant Strandcafé Mett-
nau auf und genieBt dabei den weiten Blick
Uber den See. Ob mit Glihwein oder alko-
holfreiem Punsch, Schokoladengetranken,
Tee oder Kaffee, frischen Waffeln, Kuchen
oder Apfelstrudel — gerne verweilt man hier
etwas langer in gemdatlicher Runde.

Naturlich stehen jetzt auch ganz besondere
Genisse auf der Speisekarte, so beispiels-
weise vom 10. bis 17. November frische
Martinsgans auf traditionelle Art. Wer das
Jahresabschlussessen mit der Firma, ein

6 ArMETTNAU-l\/IAGAZIN AKTUELL

Weihnachtsessen mit der Familie oder das
Silvesterment mit Tanz in dieser stimmungs-
vollen Atmosphare genieBen mochte, soll-
te moglichst bald buchen und unter den
besonderen Mentangeboten wahlen. Das
Strandcafé ist Uber die Feiertage nur an Hei-
ligabend geschlossen.

Weitere Informationen und Reservierung
Uber Restaurant Strandcafé Mettnau GmbH,
StrandbadstraBe 102, D-78315 Radolfzell,
Tel. 07732/1650, www.strandcafé-mettnau.
de. [ |

[/ A -

41
zin Kalden, Anmeldung und Kosten tber die
Sekretariate der METTNAU-Kliniken. [ |

Weihnachtlicher
Kunstmarkt

Klein, aber fein ist der alljahrliche METTNAU-
Kunstmarkt, der am 20. November von 10
bis 17.30 Uhr im und am Strandcafé statt-
findet. Rechtzeitig vor dem Advent findet
man hier verzierte Kerzen, schone Geste-
cke, zauberhafte Accessoires, leckeres Ge-
back, edlen Schmuck und vieles mehr. Das
Service-Team des Strandcafés taucht alles
in ein stimmungsvolles Ambiente und ladt
zur gemutlichen Einkehr. Dazu gibt es mit
der Helio-Solarfahre um 14, 15 und 16 Uhr
Rundfahrten tUber den Untersee. Am Abend
weisen zahllose kleine Lichter den Weg und
spiegeln sich glitzernd im See. Das richtige
Ziel fur die Vorfreude auf Advent! [ |



Kur und Kultur Gber die Feiertage

METTNAU-Gaste erwartet ein besonderes Kulturprogramm

Die bereits vielen Gasten der METTNAU be-
kannten Historiker Werner Trapp, Dr. Franz
Hofmann und Ralf Seuffert haben Uber die
Weihnachtstage und den Jahreswechsel
interessante Kulturangebote zusammenge-
stellt. Sie bereichern den angenehmen und
stimmungsvollen Aufenthalt in den Hausern
der METTNAU auf besondere Weise und
kénnen ab sofort gebucht werden:

Weihnachtsprogramm

Am Donnerstag, 22. Dezember, ladt Wer-
ner Trapp um 19.30 Uhr zu Lesung und
Gesprach bei einem Glas Wein ins Musik-
zimmer der Werner-Messmer-Klinik. Der Bo-
densee ist Uber Jahrhunderte hinweg Ge-
genstand literarischen Schaffens in Lyrik und
Prosa gewesen. Der Historiker und Verfasser
zahlreicher Bucher Uber den Bodensee Wer-
ner Trapp versucht anhand ausgewahlter
Beispiele ein Portrait der Bodensee-Kultur-
landschaft.

Am Freitag, 23. Dezember, geht es mit
Werner Trapp nach Meersburg. Auf den
Spuren von ,,Deutschlands gréBter Dichte-
rin” Anette von Droste-Hulshoff fuhrt ein
kleiner literarischer Stadtrundgang hinauf
zu dem zwischen Rebstdcken gelegenen
,Furstenhdusle” und seinem herrlichen Pa-
noramablick Uber den Bodensee. Die Muse-
musleiterin Anna Wrzesinsky bringt dort in
einer Sonderfuhrung das Leben und Schaf-
fen der Droste in Meersburg néher.

Das mittelalterliche Stadtchen Engen im
Hegau ist Ziel einer Entdeckungsfahrt mit
Dr. Franz Hofmann am Sonntag, 25. De-
zember. Die Anndherung erfolgt durch die
Hegauberge Uber die alte ,KonigstraBe”.

Danach zeigt der Historiker viele Ecken und
Winkel dieses , Kleinods”, das dank einer
vorbildlichen und mehrfachen preisgekron-
ten Altstadtsanierung eine Besonderheit ist.
Darlber kann abschlieBend im wunderba-
ren Café Huber diskutiert werden.

Ralf Seuffert ladt am Montag, 26. Dezem-
ber, bei einer Sonderfiihrung durch die we-
nig bekannten Teile der Altstadt dazu ein,
Konstanz neu zu entdecken. Er spaziert mit
den Gasten unter anderem durch das ehe-
malige judische Viertel von Konstanz, be-
gegnet mit Friedrich Hecker einem Schau-
platz der Revolution von 1848 und erkundet
die einstige bischofliche Vorstadt Stadel-
hofen, in der auch der Hitler-Attentater Jo-
hann Georg Elser verhaftet wurde.

Sllvesterprogramm

Am Donnerstag, 29. Dezember, ladt
Dr. Franz Hofmann zur Exkursion auf die
UNESCO-Welterbestatte Klosterinsel Rei-
chenau. Neben dem Blick auf die ganze In-
sel steht vor allem die bereits im 8. Jahrhun-
dert gegriindete Abtei Reichenau-Mittelzell
im Fokus. Sie war eines der bedeutendsten
Koster Europas und ein Zentrum abendlén-
discher Kultur. Auch die Kirche St. Georg
mit ottonischen Wandmalereien und St. Pe-
ter und Paul werden besucht.

Dem malerischen Schweizer Stadtchen Stein
am Rhein néhern sich Dr. Hofmann und die
METTNAU-Gaste am Freitag, 30. Dezem-
ber von einer ganz anderen Seite. Nach ei-
nem Besuch der von Franziskanerménchen
betreuten Klosterinsel Werd spaziert man
am Rhein entlang zur freskengeschmiickten
Kirche Auf Burg — dem ehemaligen rémi-

G s ol B
RN S R

Kirche St. Georg auf der Klosterinsel Reichenau.

So manch verstecktes Detail findet man in den Gassen und Innen-
hofen von Stein am Rhein.

schen Kastell und Briickenkopf Tasgetium.
In der schmucken Altstadt zeigt er so manch
versteckte Innenhdfe und Gassen.

Der westliche Bodenseeraum war einst eine
zentrale Kulturlandschaft des Reiches. Am
Sonntag, 1. Januar um 19.30 Uhr, zeigt Dr.
Hofmann in einem Lichtbildvortrag im See-
blickstlble der Klinik Seehalde Kunstschatze
des Fruhmittelalters und der Romantik die-
ser Region. Zeitweise regierten karolingische
Kaiser und Konige von der Pfalz Bodman
aus, die alte Bischofsstadt Konstanz war
Zentrum des groBten deutschsprachigen
Bistums und gelehrte Monche schufen um
das Jahr 1000 bedeutende Werke der Buch-
malerei. Auch Zeugnisse von Architektur
und Kunst sind zu sehen.

Zum Abschluss geht es mit Dr. Hofmann am
Montag, 2. Januar, an den Hochrhein nach
Gailingen, das drei Jahrhunderte Zentrum
des Landjudentums war. Vom 17. Jahrhun-
dert bis zur gewaltsamen Vernichtung 1940
war hier ein weit Uber die Region bekanntes
Zentrum judischer Kultur. Einem Rundgang
mit Spuren judischen Lebens folgt der Be-
such des Dokumentationszentrums und ju-
dischen Museums Gailingen.

Weitere Informationen zu den genauen
Abfahrzeiten, Anmeldung und GebUhren
finden sich auf den entsprechenden Aus-
hangen oder unter www.mettnau.com. M
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Gesprachsabend in der Stadthalle Singen

mit dem Arzt und Autor Dietrich Grénemeyer

In der Vortragsreihe ,, WissensWert” kommt
am 9. November um 20 Uhr der ARD-Jour-
nalist Meinhard Schmidt-Degenhard mit
dem Arzt und Autor Dietrich Grénemeyer
ins Gesprach. Bei dem &lteren Bruder des
Musikers Herbert Gronemeyer pragt die
ganzheitliche Sicht vom Menschen auch
seine Arbeit als Mediziner und Inhaber des
Lehrstuhls fir Radiologie und Mikrotherapie
an der Universitat Witten/Herdecke.

Was zahlt wirklich im Leben? Worauf
kommt es an? Was schenkt Sinn trotz aller
Erfahrungen von Sinnlosigkeiten, bei Krank-
heit und Tod? Dies alles sind Themen des
Gesprachs. Dem Arzt geht es hierbei darum,
den Menschen Mut zu machen zu mehr
Lebensfreude, Selbstverantwortung und
Selbstbestimmung. Frei nach dem Motto:
.Mensch, sei du selbst! Lebe das Leben —
intensiv, genussvoll, leidenschaftlich und in
Gemeinschaft!”

,Woran Du dein Herz hangst,
das gibt dem Leben Sinn!”

Vorverkauf Uber Kultur & Tourismus Singen, Tel. 07731/85-262 oder -504 oder ticketing.
stadthalle@singen.de. Weitere Informationen Uber www.stadthalle-singen.de. [ |

ooy R

Am Sonntag, 20. November, ladt das Dia-
betes Forum Radolfzell e.V. von 10-16 Uhr
unter dem Motto , Aktiv mit Diabetes” zu
einem Informationstag ins Milchwerk Ra-
dolfzell. Der Diabetikertag in Radolfzell wird
alle drei Jahre durchgefthrt und trifft dies-
mal mit dem 20-jahrigen Bestehen des Di-
abetes Forum Radolfzell zusammen. Dessen
1. Vorsitzende und Diabetes-Spezialist Dr.
med. Wolf-Rudiger Klare vom HBH-Klinikum
in Radolfzell tbernimmt nicht nur die Begru-
Bung, sondern informiert in einem Vortrag,
wie man mit kleinen Schritten GroBes bewir-
ken kann. Nach GruBworten von Oberbir-
germeister Dr. Jérg Schmidt und MdL und
Schirmherr Siegfried Lehmann wird auch ein
Triathlon-Team vorgestellt.

10. Diabetikertag in Radolfzell

In weiteren Fachvortragen durch Gastdo-
zenten informiert unter anderem die METT-

NAU-Erndhrungsberaterin - DGE ~ Monika
Sattler Uber richtige Erndhrung bei Diabetes.
Sie gehort wie Dr. Klare auch zu einer vom
SWR 4-Moderator geleiteten Talkrunde, in
der darUber diskutiert wird, wie man es mit
Diabetes schafft, abzunehmen.

Indoor-Aktivitdten mit den Triathlon-Team-
mitgliedern sowie gemeinsames Outdoor-
Jogging bzw. -Nordic Walking werden
ebenso angeboten wie ein Insulin-Pum-
penworkshop, Informationen zu sozialen
Fragen, eine vielseitige Industrieausstellung,
ein ,Treffpunkt FuB” sowie verschiedene
Messmoglichkeiten und anderes mehr. M
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Musikalisch-
Literarischer Herbst

In der Stadtischen Galerie Villa Bosch wird
es im Herbst immer sehr musikalisch. So
kann man auch in diesem Jahr in angeneh-
mer Atmospahre unterschiedliche Konzerte
erleben:

Am 5. November ist das Klavierduo Saito
mit Werken von Franz Schubert, Astor Pi-
azolla, Johann Strauss, Maurice Ravel und
Franz Liszt zu horen.

KLAVIERDUOD

Verbunden mit einer Lesung gastiert am 12.
November das Aglaia Trio (Klavier, Violi-
ne und Violoncello) und bringt Werke von
Franz Schubert, Johannes Brahms und John
Woolrich sowie Gedichte von Rainer Maria
Rilke und Hermann Hesse zu Gehér.

Auch Béla Hartmann kommt wieder nach
Radolfzell. Am 19. November spielt er Kla-
vierwerke von Franz Schubert, Jérg Wid-
mann und Frédéric Chopin. Zum Abschluss
gibt es am 26. November einen Lieder-
abend mit Claudia van Hasselt (Stefan Paul
am Klavier). Sie begeistert mit Werken von
Franz Schubert und Kafka-Vertonungen von
Jost, Seither und Mundy.

Beginn ist jeweils um 19.30 Uhr, die
Abendkasse ist ab 19 Uhr gedffnet. Im Vor-
verkauf sind Karten bei der Stadtbibliothek,
Tel. 07732/81-382, erhaltlich. [ |



,Weibsbilder
Late-Night”

Schon zum 12. Mal eroffnet die Narrizel-
la Ratoldi 1841 e.V. mit Frauen-Power am
11.11. plnktlich um 20.11 Uhr die Fasnet
2012. Dann geben die weiblichen Mitglieder
der Traditionszunft im Milchwerk Radolfzell
mit viel Witz und Humor den Ton an.

Die Gaste erwartet ein abwechslungsrei-
ches und unterhaltsames Programm mit
Buttenreden, Sketchen, Tanzeinlagen und
musikalischer Unterhaltung auf hochstem
Narrizella-Niveau. Ob Frau oder Mann, Narr
oder Nichtnarr — hier steckt die Begeisterung
einfach an!

Beginn 20.11 Uhr, Einlass ab 19 Uhr, Eintritt
Euro 2,50. Keine Reservierung!

Informationen Uber Tel. 07732/92560 und
Uber www.narizella-ratoldi.de. [ ]

i _
TE iy unD ™

am11.11.2011 =+
um 20.11 Uhr

% * im Milchwerk

Willkommen zur Zeller Musiknacht!

Am 12. November ist es wieder soweit —
bei der Zeller Musiknacht pulsiert das Nacht-
leben wie kaum an einem anderen Tag! Die
gesamte Radolfzeller Innenstadt verwandelt
sich in eine groBe Party- und Musikmei-

Auf zum Herbst-Jazz!
,Kult-Event” im Milchwerk

Der Abend am 18. November im Milch-
werk Radolfzell mit Kurt Lauer und seiner
Swiss-German-Dixie-Corporation ist fir alle
Jazz-Liebhaber Pflicht! Die Vollblutmusiker
orientieren sich konsequent am Dixieland-
und New Orleans-Stil. Sie Uberzeugen seit
Jahren mit ihrem eigenen Stil, glanzen mit
einem ausgepragten Jazz-Feeling und be-
geistern mit Uberzeugenden Solopartien.
Die Spielfreude der international besetzten
Kultband rei3t das Publikum bei den Live-
auftritten jedes Mal mit.

Beginn des Herbst-Jazz im Milchwerk Ra-
dolfzell ist um 19.30 Uhr, Einlass und Bewir-
tung ab 18.30 Uhr.

Karten im Vorverkauf bei der Tourist-
Information Radolfzell, Tel. 07732/81-500
oder Uber www.reservix.de. [ |

le. In Cafés, Bars, Restaurants, Bistros und
Kneipen bereitet ein breit gefachertes und
abwechslungsreiches Musikprogramm  fiir
Jung und Alt einen unvergesslichen Abend.
Viele Stunden handgemachte Livemusik
mit Blues, Jazz, Rock’n Roll, Salsa, Reggae,
Oldies, Funk, Soul und anderem wird an
diesem Kneipenfestival zu horen sein und
zahlreiche Besucher zum Tanzen bringen.
Hier ist fur jeden Geschmack und jedes Alter
etwas dabei.

Nur einmal das Festival-Armband gekauft
und man ist Gberall mit dabei!

Weitere Informationen Uber
www.zeller-musiknacht.de. [ |

Ehrenbiirger von New Orleans

SWR1 Pop & Poesie
In concert

Am 26.November um 20 Uhr geht SWR1
im Milchwerk Radolfzell wieder auf die Ent-
deckung zahlreicher poetischer Kleinode
in berlihmten Songtexten. Neun Musiker,
Sanger und Schauspieler entfihren die Zu-
schauer Uber zwei Stunden in die faszinie-
rende Welt von Popmusik und Poesie. Im
Mittelpunkt der Show steht ein Konzert, bei
dem exzellente Musiker die ausgewahlten
Songs in ganz individuellen Versionen spie-
len — in der jeweiligen Originalsprache. Die
deutschen Ubersetzungen werden durch
die Schauspieler harmonisch in die Inszenie-
rung eingewoben und eindrucksvoll auf der
Buhne dargeboten. Hierbei kommen poeti-
sche und lyrische Schatze, spannende Ge-
schichten oder schlicht witzige Erzahlungen
zu Tage, die man sonst in den Texten kaum
vermuten wirde.

Ein faszinierender Abend, der nicht nur
die Ohren, sondern auch die Augen der
Besucher verwohnt, denn jedes Ensemble-
mitglied musiziert, singt, schauspielert und
tanzt.

Karten im Vorverkauf der Tourist-Informa-
tion Radolfzell am Bahnhof, Tel. 07732/ 81-
500 oder Uber www.reservix.de. |
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Adventskonzert mit den Mainzer Hofsangern

Der Spitzenchor der Mainzer Hofsanger
ist nicht nur durch seine Auftritte an Fast-
nacht bekannt. Darlber hinaus begeistert
der Domstadt-Chor weltweit mit Rhein-
und Weinliedern, Operetten- und Musical-
Melodien, Gospels, Spirituals und auch mit
Kirchenmusik.

Am 27. November gastieren die Hofsanger
in der St. Nikolauskirche in Béhringen mit
einem Adventskonzert, das vom gemischten
Chor Eintracht Bohringen im Rahmen seines

Ausstellungs-Ticker

Im Tagungshotel St. Elisabeth im Kloster
Hegne ist bis zum 12. November tdglich
von 10-17 Uhr die Ausstellung ,, Heilig!”
zu sehen. Hier zeigen die 19 Finalisten fur
den diesjahrigen Kunstpreis der Erzdidzese
Freiburg ihre Werke zu diesem Thema. Bil-
der, Skulpturen und Installationen geben
ganz verschiedene Antworten auf die Frage
. Was ist heilig?”. Am Sonntag, 13. Novem-
ber, findet um 11 Uhr die Preisverleihung
durch Erzbischof Dr. Robert Zollitsch statt.

Anlasslich seines 150. Geburtstags ladt das
Stadtmuseum Radolfzell unter dem Titel
».€in Maler in und far Radolfzell” zur
Sonderausstellung tber Albert Fierz. Zu den
Gemalden und Grafiken aus dem Nach-
lass des Kunstlers gibt es am Sonntag, 13.

150jahrigen Jubildums veranstaltet wird. Es
empfiehlt sich, rechtzeitig Karten zu besor-
gen. Beginn 17 Uhr, Einlass ab 16 Uhr.

Vorverkauf: Karten sind erhaltlich im Vor-
verkauf bei der Ortsverwaltung Bohringen,
bei Lebensmittel Diehl in Bohringen sowie
bei der Backerei Koch in Radolfzell, Schit-
zenstr. 27 oder telefonisch Uber 07732/2373
sowie per E-Mail Uber viebranz-radolfzell@
t-online.de. [ |

Kloster Hegne — Stadtmuseum — Villa Bosch

November und Sonntag, 27. November
jeweils um 10.30 Uhr eine 6ffentliche Fuh-
rung. Informationen zum Museum, der
Ausstellung und den Fihrungen Uber Tel.
07732/81-530 oder www.stadtmuseum-
radolfzell.de.

Die stadtische Galerie Villa Bosch, Schef-
felstraBe 8, Radolfzell zeigt bis zum 27.
November Skulpturen und Malerei von Te-
rence Carr. Der Kinstler, in Kenia geboren,
studierte an der Universitat in Augsburg und
ist seit 1982 als Maler und Bildhauer tatig.
Seine Werke waren auf zahlreichen Ausstel-
lungen zu sehen und haben bereits viele
Auszeichnungen erhalten. Exponate hiervon
wurden auch fir mehrere &ffentliche Kunst-
sammlungen angekauft. Die hier gezeigten

Neues von der vhs-Radolfzell

Das vielfaltige Angebot der vhs-Radolfzell
bietet unter anderem auch im November
2011 wieder interessante Einzelveranstal-
tungen zu ganz unterschiedlichen Bereichen
an: Zweimal dienstags ab 8. November
geht es ,,Vom Ziel zur sinnvollen Hand-
lung” mit der Walt-Disney-Strategie. Die-
ses sehr praxisorientierte Seminar handelt
davon, die eigene Situation zu reflektieren
und Veranderungen zu schaffen durch neue
Sichtweisen und Akzeptanz.

Wer einmal ,Plastisches Gestalten mit
Beton” ausprobieren und kleine Skulptu-
ren oder Lichtobjekte erschaffen will, erhalt
dazu am 12. November fachkundige An-
leitung.
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Bilder und Skulpturen zeugen von seiner
Sehnsucht nach der absoluten Grenzenlo-
sigkeit, die den Motor seiner kinstlerischen
Kreativitat antreibt.

Offnungszeiten: Di-So 14-17.30 Uhr. W

Filzen zu Winterzauber und Advents-
zeit" — rechtzeitig vor der stimmungsvollen
Zeit am 19. November. Sowohl Anfanger
als auch Fortgeschrittene kénnen hier zau-
berhafte Filzobjekte gestalten.

Bei der ,,Winterwanderung Uber den Bo-
danrick” am 25. November mit Start in
Liggeringen ergeben sich herrliche Aussich-
ten auf den Hegau und den Bodensee und
neue Einblicke in das Flora-Fauna-Habitat-
Schutzgebiet.

Weitere Informationen zum gesamten
vhs-Programm sowie Anmeldung Uber vhs-
Radolfzell, Guttinger Str. 19, Tel. 07732/81-
388, www.vhs-radolfzell.de. [ |



METTNAU-Veranstaltungskalender

November 2011

Dienstag, 1. November

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 2.November

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Ergotherapieraum
19:00 Uhr Bridgeabend

WMK, Raum Hori

Donnerstag, 3. November

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

19:00 Uhr Kunsttherapie

WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

Freitag, 4. November

13:15 Uhr Informationsgespréch
mit der Kichenleitung in der Klinik
Seehalde und fur die HAK im
Scheffelschldsschen, Kaminzimmer
16:30 Uhr Fihrung durch die
Bildergalerie KSH mit Frau Jutta
Mengele-Lorch

18:45 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 6. November

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
13:30 Uhr Kur und Kultur**

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 7. November

19:00 Uhr Kerzenziehen

mit Frau Christa Buck, WMK*,
Kunsttherapieraum, Anmeldung
bis spatestens montags 13 Uhr
19:30 Uhr Vortrag , Steinbalance”
mit Herrn Paul

WMK, Raum Mainau

Dienstag, 8. November

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 9. November

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK?*, Ergotherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend

WMK, Raum Héri

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Donnerstag, 10. November

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

19:00 Uhr Kunsttherapie

WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
19:00 Uhr Spieleabend

mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

Freitag, 11. November

13:15 Uhr Informationsgespréch
mit der Kichenleitung in der Klinik
Seehalde und fur die HAK im
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
18:45 Uhr Kur und Kultur**
19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Samstag, 12. November

15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gesiinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Sonntag, 13. November

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK¥*, Halle
13:30 Uhr Kur und Kultur**

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 14. November
19:00 Uhr Kerzenziehen

mit Frau Christa Buck, WMK*,
Kunsttherapieraum, Anmeldung
bis spatestens montags 13 Uhr
19:30 Uhr Konzert mit Frau
Pohel, WMK, Raum Mainau

Dienstag, 15. November

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 16. November

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Ergotherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend

WMK, Raum Héri

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
19:30 Uhr Konzert mit Frau
Pohel, WMK, Raum Mainau
19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert, WMK, Musik-
zimmer

Donnerstag, 17. November

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

19:00 Uhr Kunsttherapie

WMK™* s. Aushang

19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

Freitag, 18. November

13:15 Uhr Informationsgespréch
mit der Kichenleitung in der Klinik
Seehalde und fir die HAK im Schef-
felschlésschen, Kaminzimmer
18:45 Uhr Kur und Kultur**
19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Samstag, 19. November
15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gesiinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Sonntag, 20. November

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
13:30 Uhr Kur und Kultur**

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 21. November

16:00 Uhr Mnsterfihrung
mit Frau Welte

19:00 Uhr Kerzenziehen

mit Frau Christa Buck, WMK*,
Kunsttherapieraum, Anmeldung
bis spatestens montags 13 Uhr
19:00 Uhr Vortrag , Die Berge”

mit Herrn Paul
WMK, Raum Mainau

Dienstag, 22. November

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 23. November

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK*, Ergotherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend
WMK, Raum Hori

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

19:30 Uhr Trachtengruppe mit
Akkordeonorchester
WMK, Raum Mainau

Donnerstag, 24. November

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde
WMK, Musikzimmer

19:00 Uhr Kunsttherapie

WMK* s. Aushang

19:00 Uhr Weinseminar
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer

19:00 Uhr Spieleabend
mit Fr. Herfort, WMK, Caféteria

Freitag, 25. November

13:15 Uhr Informationsgespréch
mit der Kichenleitung in der Klinik
Seehalde und fur die HAK im
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer
18:45 Uhr Kur und Kultur**
19:15 Uhr Leichter zur Ruhe
kommen. Wirksame Wege zu
Stressabbau, Entlastung und
Entspannung (u.a. auch fur
Menschen mit Bluthochdruck)
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
19:30-23:00 Uhr Tanzabend

im Strandcafé

Samstag, 26. November
15:00-18:00 Uhr Tiefer und
gestinder schlafen mit Sounder
Sleep. Schlaftraining, Bewaltigungs-
strategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

Sonntag, 27. November

10:30 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

13:30 Uhr Kur und Kultur**
16:00 Uhr Orgelfihrung im Mins-
ter mit Herrn Stadler

20:30 Uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Montag, 28. November

19:00 Uhr Kerzenziehen

mit Frau Christa Buck, WMK*,
Kunsttherapieraum, Anmeldung
bis spatestens montags 13 Uhr
19:30 Uhr Kinofilm

WMK, Raum Mainau

Dienstag, 29. November

19:00 Uhr Kunsttherapie
WMK* s. Aushang

19:30 Uhr Singabend
WMK, Raum Hori

Mittwoch, 30. November

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives
Experimentieren und Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften
WMK?*, Ergotherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend

WMK, Raum Hori

19:15 Uhr Beweglich, locker und
entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle
19:30 Uhr Konzert im Advent

mit Fam. Dammert, WMK, Raum
Mainau

* Anmeldung an der Rezeption der WMK
** Voranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen der jeweiligen Kliniken, ndhere Informationen entnehmen Sie bitte den Aushdngen.

Abktrzungen: KSH = Klinik Seehalde; HAK = Hermann-Albrecht-Klinik; WMK = Werner-Messmer-Klinik, KPK = Kurpark-Klinik
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METTNAU-Gesundheitsschulungsprogramme

Psychologische Beratung

Sprechstunde:

Mo-Fr (auBer Di) ohne Voranmeldung jeweils 11.30-12 Uhr

Hier besteht die Moglichkeit zu einem unverbindlichen Vorgesprach
und Einholen von Informationen auch bezlglich einer Beratung am
Heimatort sowie zur Abklarung/Kennenlernen bei dem Wunsch
nach Einzelgesprach/en.

Einzelgespréch:

Dr. Joachim Modes - Psychotherapeut - Tel. 343 - WMK 3. Etage,
Zimmer 343

Dr. Dorothea Hensel-Dittmann - Psychotherapeutin - Tel. 443 - WMK
4. Etage, Zimmer 443 (Mo, Mi, Fr 11.30-12 Uhr)

Dipl. Psych. Aleksandra Schefczyk - Psychotherapeutin - Tel. 445 -
WNMK 4. Etage, Zimmer 445 (Di, Mi, Fr von 8-12 Uhr)

Termin nach Vorgesprach (auch tel. Terminvereinbarung gemaf obi-
gen Zeiten) bzw. — auch ohne Vorgesprach — an der Disposition.
Eine Zuweisung seitens des behandelnden Arztes ist nicht notwen-
dig.

Nichtraucher-Training

Jeden Donnerstag 14 Uhr - WMK Raum Reichenau

Wahrend des Kuraufenthaltes Nichtraucher werden. In einer Grup-
pe von Gleichbetroffenen lernen Sie in einem Selbstkontrollpro-
gramm besser, dem Problem zu begegnen. Bei Fragen und/oder
akuten Schwierigkeiten stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

Stress-Seminar | (Theorie) / Il (Praxis)
Jeden Mittwoch 10 Uhr - WMK Raum Mainau

Entspannungs-Training

Mo-Do jeweils 13.25 Uhr - Gymnastikhalle WMK

Bitte kommen Sie finf Minuten vor Beginn. Kein Eintritt mehr nach
Trainingsbeginn.

EinfUhrung zum Tiefenmuskuléren Entspannungstraining

Fr 13.15 Uhr - WMK Raum Mainau

Ernahrungsberatung

Einzelgespréch:

Beratungen in Form von Einzelgesprachen sind nach arztlicher Ver-
ordnung moglich. Bitte nehmen Sie mit dem/der behandelnden
Arzt/Arztin Kontakt auf, damit eine entsprechende Einzelberatung
verordnet werden kann. Terminvereinbarung Uber die zentrale The-
rapiedispostion. Gaste der Klinik Seehalde vereinbaren einen Termin
bitte Uber das Arztsekretariat.

Gruppenschulung:

Seminare fur Selbstzahler sowie fir gesetzlich versicherte Patien-
ten. In den Seminaren werden Sie Uber wichtige Grundlagen einer
gesunden Erndhrung informiert und erhalten wertvolle Tipps zur
Umsetzung in lhrem Alltag. Weiter werden Gruppenschulungen zu
den Themen Diabetes, erhohte Blutfettwerte, Adipositas und fur
fliegendes Personal angeboten. Auch die Teilnahme an der Lehrk-
che oder am Einkaufstraining ist moglich. Bei Interesse nehmen Sie
mit dem/der behandelnden Arzt/Arztin Kontakt auf.

Die Ernahrungsberatung findet ausschlieBlich in der WMK  statt.
Raumlichkeiten und Termine entnehmen Sie bitte Ihrem wdchentli-
chen Therapieplan.

Kochen ohne Reue zu den Themen

+~Es muB nicht immer Fleisch sein” und , Fit mit vollem Korn”
(Termine siehe Aushang in der Werner-Messmer-Klinik).

Entspannung

Feldenkrais — beweglich, locker und entspannt

Mit der Feldenkrais-Methode verbessern Sie Ihre Beweglichkeit auf
wohltuende Weise. In langsamen Bewegungsablaufen, ohne unno-
tige Anstrengung und einseitige Belastung werden unékonomische
Bewegungsmuster erkannt und k&nnen verandert werden.

Die Bewegungsabldufe sind leicht und ohne Anstrengung durch-
flhrbar, sie bringen rasch eine deutliche Steigerung der Flexibilitat,
bessere Koperhaltung und mehr Bewegungseffizienz.

Leitung: Dr. Marianne Breuer, Psychologin und Feldenkrais-
Lehrerin (Termine siehe Veranstaltungskalender).

Leichter zur Ruhe kommen

Wirksame Wege zu Stressabbau, Entlastung und Entspannung,
auch fur Menschen mit Bluthochdruck. In diesem Seminar lernen
Sie durch einfache, kleine Bewegungen (mini-moves), die mit der
Atmung synchronisiert werden, zur Ruhe zu kommen. Die Konzen-
tration auf diese , kleinen Bewegungen” erleichtert das Abschalten,
beruhigt die Gedanken und entspannt den Kérper. Die Ubungen
sind leicht zu erlernen und bieten eine wirksame Hilfe im Alltag
(Termine siehe Veranstaltungskalender).

Sauna Schwimmbad
Vor einem Saunagang ist eine Unseren Gasten stehen die
Rucksprache mit lhrem behan- Schwimmbader im Kurmittel-

delnden Arzt/Arztin unbedingt
erforderlich (Eintrag in der Kur-
karte). Aus Sicherheitsgrinden
bitten wir Sie, nicht alleine in
die Sauna zu gehen. Im Notfall
Schwesternrufanlage betatigen.
Unseren Gasten stehen zwei
Saunen zur Verfugung (Kurkar-
te bitte an der Rezeption vorle-
gen).

Sauna 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

Sauna Kurmittelhaus
Mo 13:30-17:15 Uhr Gemischt/Sauna
Di 14:00-18:00 Uhr Gemischt/Sauna
18:30-21:00 Uhr Damen/Sauna
Mi 14:00-21:00 Uhr Damen/Sauna
Do 13:30-17:30 Uhr Gemischt/Sauna
Fr 13:30-21:00 Uhr Herren/Sauna
Sa  14:00-18:00 Uhr Gemischt/Sauna

Kraftraum Kurpark-Klinik

Mo-Fr 09:00-12:00 Uhr/14:00-17:00 Uhr
19:00-21:00 Uhr

Sa  14:00-17:00 Uhr/19:00-21:00 Uhr

So  14:00-17:00 Uhr/19:00-21:00 Uhr
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haus und in der Werner-Mess-
mer-Klinik zur Verfugung. Ne-
ben der Wassergymnastik ist
Jfreies Schwimmen” wie folgt
moglich:

Kurmittelhaus

Di 18:30-21:00 Uhr Bad A und B

Mi 19:00-21:00 Uhr Bad B

Do 19:00-21:00 Uhr Bad B

Fr 18:30-21:00 Uhr Bad B

Sa  09:00-12:00 Uhr Bad B

So  09:30-11:45 Uhr Bad A und B

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

Werner-Messmer-Klinik
(ohne Badeaufsicht)
Die Schwimmbadbenutzung ist aus Sicher-
heitsgriinden erst ab 2 Personen méglich!
Mo-Fr 07:30-08:30 Uhr
14:30-16:00 Uhr
Zusatzliche Zeiten:
Mo-Di 17:00-21:00 Uhr
Mi 19:00-21:00 Uhr
Do 14:30-21:00 Uhr
Fr 17:00-18:30 Uhr
19:45-21:00 Uhr
Sa-So 07:30-12:00 Uhr
14:30-21:00 Uhr



Dies & das fur den Gast

der Mettnau angeboten: Erster und dritter Donnerstag im Monat
um 19 Uhr im Hotel Garni ART VILLA am See, Rebsteig 2/2.
Weitere Informationen: Sekretariat von Chefarzt Dr. Drews - Her-
mann-Albrecht-Klinik - Tel. intern 859 - extern 0 77 32/ 151-859

Gottesdienste

Katholische Kirche Mtinster ULF

Marktplatz - Sonntag 9:15 Uhr und 11:15 Uhr
Evangelische Kirche

BrihlstraBe 5a - Hauptgottesdienst Sonntag 10 Uhr
Evangelisch-Methodistische Kirche
Robert-Gerwig-StraBe 5 - Sonntag 10 Uhr

Freie Evangelische Kirchengemeinde
HerrenlandstraBe 58 - Sonntag 10 Uhr

Okumenische Seelsorge

Sprechstunde mit Frau Welte jeden Donnerstag um 13 Uhr.
Vortrdge und Gespradchsrunden mit Frau Welte im Musikzimmer der
WNMK (siehe Aushang).

Weinprobe

Fur Laien ist es oft schwierig, nachzuvollziehen, was einen Experten
veranlasst, einen Wein als angenehm im Abgang zu bezeichnen
oder gar einen Hauch von Pfirsichgeschmack erkennen zu wollen.
Weinexperte Wolfgang Schuler vermittelt im Rahmen einer Wein-
verkostung auf unterhaltsame Weise, Duft- und Geschmacksnoten
zu erkennen, so dass Weine bestimmt und zugeordnet werden kon-
nen. Die Degustation findet jeweils donnerstags um 19 Uhr (siehe
Aushang) im Kaminzimmer im Scheffelschlésschen statt und wen-
det sich sowohl an Weinliebhaber als auch Einsteiger.

Singabend mit Adam Kuhn

Singen Sie sich gesund und glicklich! Schon 15 Minuten Singen
versetzen Herz und Kreislauf in frohlockende Stimmung und ver-
sorgen den Korper besser mit Sauerstoff. Nach einer halben Stunde
Singen wird das Gehirn mit Gllcksstoffen tberflutet. Auch die Ab-
wehrkréafte 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, Liederblcher werden gestellt.

Bridge

Bridge, die Koénigin unter den Kartenspielen, begeistert weltweit
Millionen junge und é&ltere Menschen. Es kdnnte auch Sie interes-
sieren, sich mit jeder Kartenausteilung immer neuen Aufgaben zu
stellen und sich mit einem Partner oder Partnerin zu verstandigen.
Wir sind jeden Mittwoch ab 19 Uhr in der Werner-Messmer-Klinik
im Raum Hoéri zu finden. Wenn Sie schon Bridge spielen, sind Sie als
Gast bei uns herzlich willkommen. Eine Partnerin oder ein Partner
findet sich sicher.

Anmeldung bei: Bridge Spielekreis Radolfzell

Luise MUh! - Tel. 0 77 32/ 63 06

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 der Werner-Messmer-Klinik.

Lions Club Radolfzell-Singen

Treffen jeden 3. Montag im Monat - 19:30 Uhr - Hotel Flohr's in Sin-
gen-Uberlingen. Kontakt: Helmut Assfalg - Tel. 0 77 31/ 628 38

Rotary-Club

Im RC Radolfzell-Hegau sind die rotarischen Kurgaste herzlich will-
kommen. Die Meetings finden im Hotel Haus Gottfried in Moos wie
folgt statt: Erster, dritter bis funfter Dienstag im Monat um 12:30
Uhr, zweiter Dienstag im Monat um 19:30 Uhr (Abendmeeting mit
Damen). Weiterhin wird von April bis Oktober ein Prasenztisch auf

Zonta International

Meeting jeden 3. Dienstag/Monat
Informationen: Frau Stuckert - Tel. 547 24

Tennis

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

Weitere Tennisplatze:

Tennisclub Radolfzell-Mettnau - Tel. 0 77 32 / 106 32

Tennishalle im Sportpark Mettnau - Tel. 0 77 32 /131 32

Boccia (Boule)

Auf dem Therapiegelande befinden sich zwei Boccia-Bahnen. Ku-
geln sind an der Rezeption der Hermann-Albrecht-Klinik erhaltlich.

Tischtennis

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

Golf

Golfanlage Schlo3 Wiechs
BrunnenstraBe 4B - 78256 Steillingen
Tel. 077 38 /71 96 - www.golfclub-steisslingen.de

Sondertarife fiir
Urlaubsgdste z.B.
Renault Twingo

Tagespauschale

MIETWAGEN FUR SIE

. o Wochenendpauschale

~inkl. 1000 km € 99,

Erfahren Sie die
schone Umgebung
mit einem
Mietwagen von uns.
Bitte rufen Sie an und reservieren Sie lhren oitSismiclons
Wunschtermin unter 077 32-982773. ’ LEnDE\

AUTOHAUS BLENDER GMBH Roben—Gerwwg—StraBe‘ﬁ - 78315 Radolfzell

i 7
cELM
Qe giCH A

LFEN

Darniar Musaurm Friedrichahalan am Flughalan
Tal. + 49 (017641 467 36-00

GHnungszeiton

Mai-Oktobar: Mo, bis So. 10.00 - 18.00 Uhr
November-April: Di. bis So. 10,00 = 17.00 Uhr
Geschlossen am 24./25, und 31.12.

www.dorniermuseum.de
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Bis 5. November:

Butterbrot

Ein Spiel von

Gabriel Barylli
Ab 16. November:
Moliére
Komoédie von
Carlo Goldoni

Vorstellungen jeweils

Mi - Do - Fr - Sa 20.30 Uhr

Karten & Information:
(07731) 64646 + 62663
Abendkasse ab 19.30 Uhr

Schlachthausstrafle 24
www.diefaerbe.de

BUCHTIPP

Eugen Ruge: In Zeiten des
abnehmenden Lichts

Von den Jahren des Exils bis ins
Wendejahr 89 und dartber hinaus
reicht diese wechselvolle Geschich-
te einer deutschen Familie. Sie fUhrt
von Mexiko Uber Sibirien bis in die
neu gegrindete DDR, fuhrt Uber
die Gipfel und durch die Abgrinde
des 20. Jahrhunderts. So entsteht
ein weites Panorama, ein groBer
Deutschlandroman, der, ungeheuer
menschlich und komisch, Geschich-
te als Familiengeschichte erlebbar
macht.

Der 57 jahrige Eugen Ruge, 1954 im
russischen Ural geboren, ging 1988
aus der DDR in den Westen und
hat sich bisher vor allem als Thea-
ter- und Horfunkautor einen Namen
gemacht. Fur seinen DebUtroman
.In Zeiten des abnehmenden Lichts”
erhielt er den Deutschen Buchpreis
2011.

Rowohlt Verlag, Reinbek 2011
ISBN-10 3498057863
ISBN-13 9783498057862
Gebunden, 432 Seiten

EUR 19,95

EUGEN RUGE

IN ZEITEN
.
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ES TUT SICH WAS

Spatenstich zum Bora-
Hotel Radolfzell

Der Spatenstich markierte am 20.
September 2011 den offiziellen
Baubeginn eines neuen Hotels
in Radolfzell. In unmittelbarer
Nachbarschaft zur Bora-Sauna-
landschaft entsteht in Radolfzell
ein Vier-Sterne-Hotel mit 86 Zim-
mern. Der Investor und Bauherr
Bernd Schuler wird im Zuge des
Hotelbaus auch seine Saunaland-
schaft erweitern. Er erklarte: ,Das
Designhotel wird etwas ganz Be-
sonderes in unserer Region sein.”
Mit der Fertigstellung wird zum
Ende 2012 gerechnet.

Informationen zu diesem Pro-
jekt unter www.bora-sauna.de
,news”.

Waagerecht: 1 Spanischer GruB,
der nicht mal einem Scholastiker
fremd ist 4 Ihr folgt getreulich meist
ein guter Vorsatz 6 Allgemein kennt
man sie auch als Seetangart 8 Nicht
alles hat zwei Seiten — manchmal
ist es einfach so! 12 Versteckt ge-
tarnt und ganz geheim kann dieser

knappe Dienst nur sein 13 Im Blat-
terdach verwirrte sich die Boa und
glaubte sich schon fast als GroBvater
14 Ein verwirrter Korpersinn, und
zwar nicht der sechste 16 Es ist nicht
gleichgtiltig, ob die Lage verdreht ist
oder auch nicht 18 Beim Athener
Marathonlauf fiel dieser bunte Lang-
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schwanzer auf 20 Kleiner englischer
Fluss, der was mit ,Hexen” haben
muss! 21 Wilde Rosen, bei denen
alles in Butter ist 24 Seiner ist Hase,
denn er weiB von nichts 25 Was
sucht eine Landwirtschaftsgehilfin in
der Stadt an der mittleren Elbe? 26
In der Asservatenkammer der Kanz-
lei wurden ausnahmslos hohe Spiel-
karten entdeckt

Senkrecht: 1 So konnte auch ein
Hubschrauber sein, lieBe er sich auf
zwei PUnktchen ein 2 Einer von sech-
zehn, der nicht Landereien, sondern
seine Burger dort vertritt 3 Kinoan-
fange: ... die Bilder laufen lernten! 4
Sie sorgt dafir, dass eine bestimmte
(kurze) ,Bude” in KéIn gut floriert 5
Kleine Hochschule mit ganz groBem
Anspruch 7 Erdverbunden erweist
sich manche Loge als Erdkundler
9 Was sucht diese junge Dame in
einem Berliner Wahrzeichen? 10
Blume, die in groBen Horsélen Ein-
zug gehalten haben soll 11 Antikes
Ruderschiff mit menschenverachten-
dem Antrieb 15 Entwicklungsrich-
tung fur einen, der voll darin liegt 17
Ist sie im Walde, wird der Zimmer-
mann eingespart 19 Alis kragenloser
Uberwurf bei gewissen Rechenex-
empeln 22 Hier staunt doch jemand
quasi vor- und zurtick! 23 Filmstar U.
Thurman in Kirze noch kirzer
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Factory Outlet Center Radolfzel
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Schweizer Kunden,
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QQ Herzlich Willkommen in Radolfzell

Oktober 2011 Musik uff de Gass

Oktober 2011 Kulturnacht

01.-04. Dezember 2011 Christkindlemarkt

BADOLFZULL

Radolfzeli

Dann halten Sie

diese doch fest!

.B. als Kalender, Poster oder —

gedruckt auf eine Acrylglas-Platte

IHR innovatives

Druckhaus
am Bodensee

- WWW. zabeldruck de
. 78315 Radolfzell - Telefon 07732 92770

ZEPPELIN

Neue Technologie

Wir erfdllen Tr&ume.

An Bord des Zeppelin NT lisgt
Ihnen die Walt zu FOBen. Schweban
Sie mit — dem Alltag davon und

erlaben Sie neue Perspektiven

hit dem kulinarischen Angebot im
Rastaurant Zeppelin Hangar FN
und unseran Werftiuhrungen wird

Ihr Besuch in Friedrichshafen zu

Informationen und Buchung:
Telefon: +49 (076541 5800-0
www. zeppelinfiug.de

einam spannenden Erlebnistag for
die ganze Familie

Dautsche Zeppelin-Aeadaral GmbH - Allmannsweilerstradae 132
88046 Friedrichshaten
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