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EDITORIAL

Liebe Gaste und Leser des METTNAU-Magazins,

als Chefarzt der Hermann-Albrecht-Klinik,
Klinik Seehalde und Kurpark-Klinik darf ich
Sie im Namen des gesamten METTNAU-
Teams in Radolfzell herzlich willkommen
heiBen. Ich hoffe, dass Sie sich im allm&hlich
ausklingenden Jahr auf unserer Halbinsel
wohl fuhlen werden. Die vor uns liegen-
de Adventszeit ist zum einen gepragt von
Betriebsamkeit und von vielen Dingen, die
noch bis zum Jahresende zu erledigen sind.
Zum anderen sollte jedoch auch etwas Zeit
far Besinnung und MuBe sein. Abseits der
taglichen Alltagshektik gelingt dies oft bes-
ser als in der gewohnten Umgebung. Die fa-
cettenreiche Bodenseelandschaft sowie die
vielfaltigen Angebote von Veranstaltungen
und Ausflugsmoglichkeiten sollten lhnen
dabei helfen abzuschalten und neue positi-
ve Reize aufzunehmen.

Unser Motto ,Bewegung ist Leben” ist da-
bei als Schltssel fur Pravention und Rehabi-
litation anzusehen. Sowohl dem Gesunden

als auch dem chronisch Kranken wird durch
korperliches Training die Chance zu neuer
Lebensfreude geboten. Nach schweren Er-
krankungen oder Operationen gilt es, wie-
der die Ublichen Alltagsbelastungen meis-
tern zu kénnen und neues Selbstvertrauen
in den eigenen Korper zu gewinnen. Unter
fachkundiger Anleitung den eigenen Korper
neu entdecken, in angemessener Intensitat,
den individuellen Mdglichkeiten und Nei-
gungen angepasst und ohne Leistungsdruck
—so entwickelt sich bei vielen unserer Gaste
und Patienten ein neues Lebensgefihl. Mit
unserem erfahrenen Reha-Team kénnen wir
Sie naturlich auch bei anderen, fir unseren
heutigen Lebensstil typischen Problemberei-
chen, unterstiitzen. So zum Beispiel bei den
Themen Ernahrung und Gewicht sowie Um-
gang mit negativen Stressbelastungen.

Die zahlreichen Gaste und Patienten, die wir
jedes Jahr als ,,Wiederholer” auf der Mett-
nau begriBen koénnen, bestdtigen uns in
diesem Konzept. Wir sind aber auch dank-

METTNAU-Team auf Erfolgskurs

Beim Bodensee-Firmenlauf wurden wiederholt zweite

und dritte Platze erkampft

Der Bodensee-Firmenlauf ist ein Radolfzel-
ler Event, das sich langst etabliert hat. Die
METTNAU hat sich mit ihrem 41kopfigen
Team in der Kategorie , die meisten Teilneh-
mer” als Zweite platzieren kdnnen. In der
Kategorie , die meisten erlaufenen Runden”
haben sich die eifrigen Laufer den dritten

TEXT & FOTO: NICOLA M. WESTPHAL

Platz erkampft. Nach so viel Korpereinsatz
durfte so richtig gefeiert werden. Den Ge-
winn, ein Fasschen mit 15 Litern Bier und
kostlich duftende Pizza, die das Kichen-
Team spendete, lieBen sich die Laufer bei
einer Feier schmecken.

bar fur lhre Anregungen, ohne die wir eine
kontinuierliche  Weiterentwicklung nicht
sinnvoll gestalten kénnen — Bewegung ist
Leben!

Wir winschen lhnen einen erfolgreichen
und erholsamen Aufenthalt und dass Sie
viele positive Eindricke von der Mettnau
und der reizvollen
Bodenseeregion mit
nach Hause nehmen
kénnen.

B
—-———

Dr. Stefan Drews

NOVEMBER-GEDANKEN

Das Image des Monats November ist
nicht gut. Von saisonal abhdngigen De-
pressionen und Mudigkeit ist die Rede.
Geht man aber an Herbsttagen durch
den Mettnaupark, ist von schlechter
Stimmung keine Spur. Egal, ob dichter
Nebel oder Sonnenschein, ob man sich
joggender Weise fortbewegt oder lang-
sam und bewusst durch die Natur schlen-
dert, die Atmosphdre im Park ist einfach
herrlich! Die Natur und den Bodensee mit
allen Sinnen genieBen, die Luft bewusst
atmen, die Gedanken flieBen lassen,
das ist eine wahre Wohltat fur Korper
und Seele. Durch das bunte Herbstlaub
zu stapfen und sich am gerduschvollen
Rascheln unter den FuBen zu erfreuen,
das ist eine Auszeit vom Alltag, die wir
uns wirklich génnen sollten. In unserer
aktuellen Ausgabe finden Sie einige In-
formationen zum Thema Bewegung und
Laufen. Und wer sich bewegt, kann auch
ohne schlechtes Gewissen naschen. Wie
viel und welches stBe Backwerk zutrag-
lich ist, diese Fragen beantwortet unsere
Diabetesassistentin Annette Wild im In-

terview.

Viel Spal3 beim Lesen
wiinscht Ihnen lhre

¥ A

Nicola M. Westphal
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Jeder Mensch
ist anders,
auch sein Laufstil.

FOTO: METTNAU
TEXT: NICOLA M. WESTPHAL

Laufen, aber bitte mit Stil!

Die Art, sich zu bewegen, ist genauso
individuell wie ein menschlicher Fin-
gerabdruck. Bis heute ist Laufen eine
gesunde, kostenginstige und freudvol-
le Méglichkeit, Sport zu betreiben. Der
Mensch lauft automatisch und wie von
selbst, denkt dabei nur wenig Uber seine
Lauftechnik nach. Was aber, wenn es zu
korperlichen Beschwerden kommt?

Die METTNAU-Kur mochte, dass Sie in Be-
wegung bleiben und Sie zum Laufen ani-
mieren, aber zu einem sinnvollen und be-
schwerdefreien Training. Daher bieten wir
eine Laufstilberatung an, die auf physiologi-
schen und medizinischen Aspekten basiert.
Wir wollen Sie unterstitzen, dass Sie leicht
und ékonomisch laufen und Sie vor Uber-
lastungen geschiitzt werden, und das mog-
lichst, bevor gesundheitliche Beschwerden
auftreten.

ANALYSE DES LAUFSTILS. Grundsatzlich
mussen erst einmal einige Fragen geklart
werden. Wie ist eigentlich die optimale Kor-
perhaltung beim Laufen und wie kann ich
diese erkennen? Wie bewege ich am besten
die Arme? Ist mein Becken beim Laufen sta-
bil oder knicke ich ab? Sind meine Schritte
zu groB? Wie soll ich am besten den Fuf
abrollen? Uber die Ferse, den Mittelfu3
oder den Ballen — und warum? Bei unse-
rem METTNAU-Angebot , Laufen mit Stil”
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wird Ihr Laufstil, lhre muskuldre Balance,
Ihr Training und lhr Schuhwerk angeschaut.
Bestimmte ungunstige Laufstilvarianten sind
von unserem fachlich versierten Trainerin-
nen-Team mit Hilfe von Videoaufnahmen
interpretierbar. So konnen frihzeitig Ge-
genmaBnahmen einleitet werden, die lhnen
ein gesundes Laufen ermoglichen. Egal, ob
Anfanger oder erfahrener Laufer, mithilfe
kleiner Anderungen kann ein leichter, ef-
fizienter und schonender Laufstil erreicht
werden. Die Laufstilanalyse und Technik-
schulung erfolgt in zwei bis drei Terminen
und in kleinen Gruppen mit maximal sechs
Teilnehmern. Beim ersten Termin werden
Sie mit der Filmkamera begleitet. Dazu
werden am Koérper bestimmte Punkte mar-
kiert, die eine Winkelmessung ermdéglichen.
Beim zweiten Termin besprechen Sie zuerst
mit unseren Therapeutinnen die Videoauf-
zeichnung, bevor sie Sie bezlglich eines
optimalen Trainings und Uber die richtigen
Laufschuhe berat. Auf unserem Therapiege-
lande werden im Anschluss unter Anleitung
individuell zugeschnittene Lauftechnik- und
Kraftigungstibungen sowie Dehnungstibun-
gen durchgefihrt. Gerne vereinbaren wir
einen weiteren Termin, bei dem wir noch
einmal per Film dokumentieren, ob und wie
sich die empfohlenen Anderungen des Lauf-
stils bemerkbar gemacht haben. Auf diese
Weise ermdglichen wir lhnen die beste Basis
flr ein gesundes Training.

Gut zu wissen:

Die Laufanalyse der METTNAU-
Kur bietet folgende Leistungen:

» Eine dreiBigminutige Videoauf-
nahme, sowie Zweitaufnahmen
(Aufnahmen auf METTNAU-
USB-Stick)

» Eine 60minutige Besprechung der
Analyse und Beratung

» Eine 45minditige Einweisung in die
richtige Lauftechnik, sowie Krafti-
gungs- und Dehntibungen

» Weitere Informationen erhalten
Sie bei unserem Arzte-Team und
an den Dispositionen der jewei-
ligen Klinik



Chefarzt Dr. Detlef
GroBkurth zeigt

sich begeistert von
den diagnostischen
Méglichkeiten, die die
METTNAU-Kur jlngst
in ihr Leistungsspek-
trum mit aufnehmen
konnte.

TEXT & FOTO:
NICOLA M. WESTPHAL

Kontinuierliche, nichtinvasive Blutdruckmessung
Das gehort seit Neuestem zum METTNAU-Leistungsspektrum

Dr. GroBkurth sagt: ,,Auf dem Boden ei-
ner mehr als 10-jdhrigen Zusammenar-
beit mit der Firma SOMNOmedics sowie
einer mehrmonatigen Testlaufphase
war es moglich, zwei der ersten Gerate
dieser Weltneuheit in die Diagnostik der
METTNAU mit einzubeziehen.”

Die Maoglichkeit online, ohne Manschette,
von Herzschlag zu Herzschlag den aktuellen
Blutdruck anzuzeigen und gleichzeitig die
vegetative Situation des Menschen, Sauer-
stoffgehalt, Herzfrequenz und korperliche
Aktivitat aufzunehmen, hat es bisher in die-
ser Form nicht gegeben. Insbesondere, um
Blutdruckmessungen im Alltagsleben und
bei sportlicher Aktivitat besser beurteilen
zu konnen, stellt das Gerat SOMNOtouch
einen enormen Schritt nach vorne dar. Am
Handgelenk getragen ist das Gerat derzeit
der kleinste kardiorespiratorische Screener
mit direkter Blutdruckdarstellbarkeit.

Ein Plus ist die Blutdruckmessung ohne
lastige Manschette, die den Patienten nor-
malerweise motorisch und gedanklich ein-
schrankt, beziehungsweise in der Nacht
stort und aufwecken kann. Ein hochauflo-
sender Touchscreen lasst die Signale schon
beim Anlegen Uberprifen. Eine Bluetooth-
Ubertragungsmaglichkeit ist bereits inte-
griert. Dr. GroBkurth erklart, welche Mog-
lichkeiten der Diagnostik das Gerat mit sich
bringt: ,Wir sind in der Lage, den Blutdruck
Uber die Dauer von 22 Stunden systema-
tisch zu erfassen, ebenso die Sauerstoffsat-

tigung, den peripheren Fingerpuls. Mit
diesen Werten koénnen wir hervorragend
die tatsachliche Herzratenvariabilitat analy-
sieren. Verschiedene Diagramme zeigen uns
die Reaktion des vegetativen Nervensystems
des Patienten, wann er sich in einer Anspan-
nungs- und wann in einer Entspannungs-
phase befand.”

Ein hoher Blutdruck kann unterschiedliche
Ursachen haben. Er steigt ebenso in Stress-
situationen wie auch bei korperlicher Aktivi-
tat. ,Ein schones Beispiel ist der Anstieg des
Blutdrucks beim Sport, wie beispielsweise
beim Joggen.”, erklart Dr. GroBkurth. , Ob-
wohl die Herzfrequenz und der Blutdruck
ansteigen, befindet sich der Patient trotz-
dem wahrend des Sports in einer Entspan-
nungsphase.”

NACHGEHAKT

Wie sich das hochentwickelte, technische
Gerat Uber eine Dauer von 22 Stunden im
Praxistest beweist, mochte ich ausprobieren.
Das Gerat ist enorm klein, handlich und wird
wie eine Armbanduhr am Handgelenk be-
festigt. Die Elektroden, die im Brustbereich
angebracht werden sowie ein Gummi-Clip
zur Messung der Sauerstoffsattigung wer-
den mithilfe von Kabeln mit dem Blutdruck-
messgerat verbunden. Schnell gewdhne ich
mich an die Blutdruckmessung, fiihle mich
kaum in meinem Alltag eingeschrankt, ein-
zig beim Schreiben auf der Tastatur meines
Computers und der Kichenarbeit erweist
sich der Gummi-Clip am Finger als stérend.
Interessant hingegen ist die Visualisierung
des Herzschlags und Blutdrucks wahrend
meiner Alltagsaktivitaten. Ein Blick auf das
Display des Gerédtes zeigt: ein unerfreuliches
Telefonat — und unverziglich geht der Blut-
druck in die Hohe, die Pulsfrequenz steigt.
Genauso beim Joggen. Auch spiegeln Puls
und Blutdruck meine Entspannung wahrend
der Ruhepausen wieder. Nachts hindern die
Kabel nicht an einem tiefen Schlaf.

Die 22-Stunden-Uberwachung hat sich ge-
lohnt, die Ergebnisse, die Dr. GroBkurth am
nachsten Tag ausfthrlich mit mir bespricht,
sind hochinteressant. Und beruhigend zu
wissen, dass ich selbst bei meinem Jogging-
programm noch lange nicht an meine kor-
perlichen Grenzen gestoBen bin.
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Sie kommt mit

groBen Schritten,

die Adventszeit.

Schon im November
sollten die ersten
Platzchen gebacken
werden, damit sie

bis zum 1. Advent ihr
volles Aroma entfalten.

TEXT & FOTO:
NICOLA M. WESTPHAL

F

Frau Wild, Platzchen gehéren zur Ad-
ventszeit einfach dazu. In den Ge-
schaften gibt es viele Sorten fertiger
Platzchen. Kann man diese aus ernah-
rungsphysiologischer Sicht bedenken-
los kaufen? Ja klar! Wie bei allen industriell
hergestellten StBwaren muss ich allerdings
eine haufig hohere Zuckermenge und
klnstliche Aromastoffe in Kauf nehmen.
Fur Allergiker sind Inhaltsstoffe angegeben
und die Nahrwertangaben finden sich auf
verpackten Lebensmitteln.

Wenn ich backe, worauf sollte ich bei
der Wahl der Zutaten achten? Ich wirde
ein gutes Mehl auswahlen, frische Eier ein-
kaufen und auf hochwertige weihnachtliche
Gewdrze achten. Bertcksichtigen Sie bei Ge-
wrzen das Mindesthaltbarkeitsdatum! Bei
Gewdrzen bilden sich leicht Schimmelpilze,
die haufig Ubersehen werden. Als Backfett
verwende ich gerne Butter, fir Menschen
mit Fettstoffwechselstérungen empfehle ich
eine hochwertige Pflanzenmargarine.

Welche Mehlsorte empfehlen Sie und
warum? Fir feine Mirbeteige empfehle ich
spezielles Kuchenmehl, weil es sich gut zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten lasst
und die Platzchen im Ergebnis sehr mar-
be und feinkriimelig sind. Fir Lebkuchen,

6 ArMETTNAU-MAGAZIN | ERNAHRUNG

Weihnachtsplatzchen

Vorweihnachtliches Naschen mit Verstand

Annette Wild, Diabetesassistentin und Ernahrungs-
beratung der METTNAU, uber gesundes Backen

Spekulatius und Printen nehme ich gerne
Dinkelmehl, weil es etwas kraftiger im Ge-
schmack ist und durch seinen héheren An-
teil an Klebereiweil3 ein gutes Backergebnis
bietet. Vollkornmehle haben einen héheren
Ballaststoffanteil und Mineralstoffgehalt,
aber auch ein héheres Wasserbindungsver-
mogen. Suchen Sie sich bitte entsprechende
Rezepte fur Vollkornplatzchen, einfach Re-
zepte mit hellem Mehl durch Vollkornmehl
ersetzen, gibt trockene und harte Gebacke!

Wie hoch darf die tagliche Kalorienzu-
fuhr durch Platzchen und Kuchen sein?
Die tagliche Kalorienzufuhr Gber Nascherei-
en und Knabbereien sollte maximal 10% des
taglichen Energiebedarfs sein, das entspricht
ca. 150-250 kcal pro Tag. Ein Platzchen hat
ca. 60 kcal, ein Lebkuchen oder eine Prin-
te ca. 100-120 kcal. Das bedeutet also, ein
maBvoller Umgang mit diesen Dingen wird
empfohlen. Und ein ganzlicher Verzicht
waurde uns unglticklich werden lassen, denn
Kohlenhydrate braucht der Mensch zur Bil-
dung des Wohlfuhlhormons Serotonin! Also
genieBen wir diese Dinge in der oft nebligen
und triben Weihnachtszeit!

Frau Wild, verraten Sie uns noch Ihr Re-
zept fiir feine Elisenlebkuchen? Das ma-
che ich sehr gerne!

FEINE ELISENLEBKUCHEN

Zutaten:

200 g Rohrzucker, 1 Ei, 2 Eiweif3
70 g Honig

je 50 g Zitronat und Orangeat
175 g Dinkelmehl

100 g gemahlene Haselnlsse
125 g gemahlene Mandeln

1 Tl Lebkuchengewdrz

abger. Schale einer %2 Biozitrone
Y2 Tl Hirschhornsalz

ca. 70 Backoblaten

150 g Vollmilchkuvertire
Mandelsplitter oder abgezogene Man-
deln zum Verzieren

Zubereitung:

1 Rohrzucker, Eier und Eiwei8 mit den
Quirlen des Handruhrgerats schaumig
schlagen. Honig, Zitronat und Orangeat
unterrihren. Mehl, NUsse und Mandeln,
Lebkuchengewtrz und Zitronenschale
nach und nach unterrtihren.

2 Hirschhornsalz mit 1 Tl Wasser verriih-
ren, zum Teig geben und gut verkneten.
Backofen auf 150 Grad vorheizen, Um-
luft 130 Grad.

3 Jeweils 1 gehauften Teel6ffel Lebkuch-
enteig auf eine Oblate geben und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen.

4 Im Backofen etwa 20-25 Min. backen.
Die Lebkuchen missen innen noch
feucht sein! Die Lebkuchen auskihlen
lassen.

5 Kuvertlre grob hacken und tber dem
heiBen Wasserbad langsam schmelzen.
Lebkuchen mit der Schokolade bestrei-
chen und mit Mandelsplittern oder hal-
bierten Mandeln verzieren.

ERGIBT 70 STUCK A CA. 60 KCAL.



Wir von der METTNAU

KURBISSCHNITZEN
FUR DEN GUTEN ZWECK

Beim verkaufsoffenen Sonntag im Oktober
hat METTNAU-Koch Helmut Stiegler fast 70
Kirbisse geschnitzt und damit nicht nur die
Blicke staunender Zuschauer angezogen,
sondern gleichzeitig auch eine stattliche
Summe fur den guten Zweck gesammelt.
Die Kurbisse, die der Koch geschickt in gru-
selige Halloween-Gesichter und kreative
Kunstwerke verwandelte und die gegen eine
freiwillige Spende den Besitzer wechselten,
wurden von einem regionalen Lieferanten
der METTNAU-KUche gesponsert. Auf diese
Weise kamen 650 Euro zusammen, Uber die
sich der Behindertentreff Querklecks freut.

| &

PERSONALWECHSEL IN DER KUCHENFUHRUNG

Ende November wird Werner Schénmetz-
ler in den Ruhestand gehen. Im Interview
erzahlt er, was ihn am meisten an seiner
Arbeit reizt. ,,Ich habe wirklich SpaB an mei-
nem Beruf, weil ich kreativ sein kann und die
Arbeitsschritte von der Planung und Bestel-
lung der Zutaten bis hin zum fertigen Essen
in meiner Hand liegen.” Seit 1971 ist Wer-
ner Schonmetzler als Koch auf der METT-
NAU tatig. Kein Wunder also, dass es fur ihn
auch weiterhin gema dem METTNAU-Mot-
to heiBen wird: Bewegung ist Leben. Denn
wie der passionierten Koch erzahlt, seien fur
seinen Ruhestand seine Ski bereits gewachst
und das Surfbrett gerichtet.

Ubergangsweise arbeiten der zukiinftige
Ruhestandler und der neue Kuchenchef
Matthias Kienzle, der bereits am 1. Oktober

Wie bei einem
Staffellauf hat
Kuchenchef

Werner Schénmetzler
symbolisch den
Kochloffel an

seinen Nachfolger
Matthias Kienzle
Ubergeben.

seine Arbeit aufnahm, Hand in Hand. Mit
Matthias Kienzle (43) ist es der METTNAU
gelungen, einen &uBerst erfahrenen und
routinierten Kichenchef zu gewinnen. Der
digtisch geschulte Kichenmeister schaut
auf eine beeindruckende berufliche Lauf-
bahn zurtick. Nachdem er in verschiedenen
Restaurants und Hotels im Ausland sowie in
der Bodenseeregion vielseitige Erfahrungen
sammelte, war er sechzehn Jahre lang im
Steigenberger Inselhotel in Konstanz tatig.
Acht Jahre davon als Kichenchef. Matthi-
as Kienzle ist Radolfzeller, sein Herz schlagt
fir die Region und er ist bestens mit deren
Kiche und Tradition vertraut. Er sagt: ,Ich
freue mich auf die neue und anspruchsvol-
le Aufgabe und darauf, den gewachsenen
METTNAU-Betrieb kreativ mitzugestalten.”

TEXTE UND FOTOS: NICOLA M. WESTPHAL

VERABSCHIEDUNGEN
IN DEN RUHESTAND

Am 30. August 2013 wurden zwei lang-
jahrige Mitarbeiterinnen der METTNAU im
Rahmen einer kleinen Feierstunde in den
Ruhestand verabschiedet.

Frau Ursula MaaBB, Gesundheits- und
Krankenpflegerin, Teamleitung in der Klinik
Seehalde, war seit Oktober 1980 in den Me-
dizinischen Reha-Einrichtungen der Stadt
Radolfzell besché&ftigt. Neben ihrer Tatigkeit
im Pflegedienst war sie auch Beauftragte fur
die schwerbehinderten Mitarbeiter/Innen
der METTNAU. Ab 1. September 2013 trat
Frau MaaB in den wohlverdienten Ruhe-
stand und wird zuklnftig noch im Rahmen
einer geringfigigen Beschaftigung fur den
Pflegedienst der METTNAU tatig sein.

Frau Barbara Veit war erst als Saisonkraft
und ab Dezember 2007 als Service-Fach-
kraft in verschiedenen Kliniken der Me-
dizinischen Reha-Einrichtungen der Stadt
Radolfzell tatig. Frau Veit ist seit 1. August
2013 im Ruhestand und unterstitzt zukdnf-
tig das Serviceteam der METTNAU weiterhin
als Mitarbeiterin im Rahmen einer geringfu-
gigen Beschaftigung.

Geschaftsfihrer und Kurdirektor Eckard

Scholz bedankte sich bei Ursula MaaB3 und
Barbara Veit fir die gute und langjahrige
Tatigkeit fur die Kliniken der METTNAU und
winschte ihnen fiir ihren neuen Lebensab-
schnitt alles Gute und beste Gesundheit.

Von links: Roland Helmlinger, Carmen Béhme,
Hannelore Setik und Eckard Scholz, vorne im Bild
von links Barbara Veit und Ursula MaaB.

Der 1
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Ateller L. Steber, Seestr. 14, Radolfzell

experimentelle Kunst
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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: ACHIM MENDE

Eingerahmt von reizvollen Bergricken 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 kldsterlichen Wirkens und Wiege der abendlandischen
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

UnterseeSEHNSUCHTE

T Re—
-

e — .

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 fur 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
Urlaubsgiste z.B.
Renault Twingo

MIETWAGEN FUR SIE

Tagespauschale

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

Erfahren Sie die
schiine Umgebung
mit einem
Mietwagen von uns.
Bitte rufen Sie an und reServieren Sie lhren .
Wunschtermin unter 077 32-9827.73. m

AUTOHAUS BLENDER GMBH Robert-Gerwig-Strae 6 - 78315 Radolfzell

UNTERSEE | METTNAU-MAGAZIN \~ 9



Links:
Innenansicht der
Barockkirche Birnau.

Rechts:
Die Altstadt von
Schaffhausen.

METTNAU KUR UND KULTUR

Den unbekannten Bodensee auf neuen Wegen entdecken

,Kur und Kultur” — das ist seit 13 Jahren ein exklusives Programm
fur Gaste, welche die Kulturlandschaft Bodensee abseits ausge-
tretener Pfade erkunden wollen. Ein Programm, das Kérper und
Geist, Rekreation mit Horizonterweiterung verbindet: Nach den
Kuranwendungen unter der Woche bieten Werner Trapp, Dr. Franz
Hofmann, Ralf Seuffert und David Bruder, vier durch zahlreiche Pub-
likationen ausgewiesene Kenner der Bodenseelandschaft, an jedem
Wochenende Exkursionen zu ausgewahlten Zielen der Umgebung
an. lhr Motto: ,, Den unbekannten Bodensee entdecken”. Das heifR3t
nicht nur, neue und selbst Einheimischen unbekannte Wege zu er-
kunden, sondern auch das vermeintlich Bekannte mit neuen Augen
sehen zu lernen.

Gaste, die zum ersten Mal auf der METTNAU sind, kénnen alleine
in Konstanz unter sechs verschiedenen Sonderfihrungen wahlen,
in die Geheimnisse der alten Reichsstadt Uberlingen eintauchen,
das Stadtchen Stein am Rhein einmal abseits der eingetretenen
Touristenpfade entdecken oder den Wegen Meersburgs von einer

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. Von ihm
stammen zahlreiche Ver&ffentlichungen zur Geschichte und Ge-
genwart des Bodenseeraumes. Seit vielen Jahren leitet er Kulturrei-
sen in die Region um den Lago di Como, auBBerdem betreibt er ein
Antiquariat.

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 Biicher und
Aufsatze publiziert.

Ralf Seuffert studierte Geschichte und Theologie in Tubingen. Er
leitete viele Jahre Studienreisen in Italien, Frankreich und im Boden-
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furstbischoflichen Residenz zum , Touristen-Mekka” am Bodensee
nachspiren. Vom Frihjahr bis zum Herbst bieten wir aber auch
Exkursionen zu weniger bekannten Orten an: Alte Pilgerwege auf
dem Bodanrick, die einstigen Judendérfer auf der Hori oder histori-
sche Kleinode wie Engen, Diessenhofen am Hochrhein, Ermatingen
am Untersee, Sipplingen am Uberlinger See oder die weitgehend
unbekannte Altstadt von Schaffhausen.

Die Gruppen sind Uberschaubar und bieten Raum fir gegenseiti-
ges Kennenlernen, fur Gesprache und fir Fragen an die Exkursi-
onsleiter. Die Ziele sind so ausgewahlt, dass sie bequem mit zwei
Kleinbussen erreicht werden kénnen. Und auch fur einen Kaffee
am Nachmittag oder ein Glas Wein am Abend, bei dem Gesehenes
vertieft werden kann, bleibt stets genug Zeit.

Seit Frihjahr 2013 verstarkt der Konstanzer Historiker David Bruder
das Team. Er bringt auch neue Themen und Ziele mit ins Programm,
so dass auch fir langjahrige Stammgaste, die bereits viele , Kur-
und Kultur”-Exkursionen miterlebt haben, Neues geboten wird.

seeraum. In Konstanz betreibt er das , Kultur-Radle” — Fahrradge-
schaft und Ausgangspunkt fur Kultur-Radtouren. Er ist unter ande-
rem 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
Monatsflyer ,Kur und Kultur” an den Rezeptionen entnehmen.

www.mettnau.com



METTNAU-VERANSTALTUNGSKALENDER November 2013

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

FOTO: GABY HOTZ

19:00 Uhr Spieleabend mit Frau Herfort, WMK, Caféteria
19:00 Uhr Kunsttherapie, WMK* s. Aushang

Freitag

13:15 Uhr Ktichengesprach — Fragen und Antworten zur Speisen-
zubereitung, KSH, Restaurant/HAK, Scheffelschlosschen, Kaminzimmer

19:15 Uhr Leichter zur Ruhe kommen — wirksame Wege zu Stress-

Mittwoch

19:00 Uhr Encaustic — Kreatives Experimentieren & Malen mit
farbigen Bienenwachsmalstiften, WMK*, Kunsttherapieraum

19:00 Uhr Bridgeabend, WMK, Raum Hori

19:15 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer Mittwoch, 16.10.)

Donnerstag

13:00 Uhr Seelsorge-Sprechstunde, WMK, Musikzimmer

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

Wechselnde Veranstaltungen

Samstag, 2. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 3. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 4. November

19:30 Uhr Vortrag
.Steinbalance” mit Herrn Paul
WMK, Raum Mainau

Mittwoch, 6. November

19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert
WMK, Musikzimmer

Donnerstag, 7. November

19:00 Uhr Weinseminar**
Scheffelschldsschen, Kaminzimmer

* Anmeldung an allen Rezeptionen.

19:30 Uhr Konzert ,Mal Moll -
mal Dur” mit Frau Mauch und
Herrn Hugle, WMK, Raum Mainau

Samstag, 9. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 10. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 11. November

16:00 Uhr Munsterfihrung
mit Frau Welte

19:30 Uhr Konzert ,Duo Full-
strings”, WMK, Raum Mainau

Samstag, 16. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

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

dekord

78315 RADOLFZELL
BISMARCKSTR. 15

abbau, Entlastung und Entspannung (u.a. auch fir Menschen mit
Bluthochdruck), Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer Freitag, 25.10.)

Samstag, 9. November

15:00-18:00 Uhr Tiefer und gestinder schlafen mit Sounder Sleep —
Schlaftraining, Bewalti-gungsstrategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (auBer Samstag, 16.11.)

Sonntag

10:30 Uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais

Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle

20:30 Uhr Kinofilm, WMK, Raum Mainau

Sonntag, 17. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 18. November

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

Freitag, 22. November
18:45 Uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 24. November
13:30 Uhr Kur und Kultur**

Montag, 25. November

19:30 Uhr Konzert mit Frau
Pohel, WMK, Raum Mainau

Abkurzungen:

Mittwoch, 27. November

19:30 Uhr Harfenschnupperkurs
mit Frau Dammert
WMK, Musikzimmer

Donnerstag, 28. November

19:00 Uhr Weinseminar**
Scheffelschlésschen, Kaminzimmer

Freitag, 29. November

19:00-23:00 Uhr Tanzabend
im Strandcafé

Samstag, 30. November

10:00-17:30 Uhr Weihnachts-
markt im Strandcafé

13:30 Uhr Kur und Kultur**

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

Need some shoes?

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

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 fiir 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 Ihrem wochentlichen 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).

Beckenbodengymnastik

Beckenbodenkurse fiir jedermann

METTNAU-Kurse far Frauen und Manner. Obwohl wir uns dessen kaum
bewusst sind, ist die funktionelle Muskelgruppe des Beckenbodens von gro-
Ber Bedeutung. Wie jede andere Muskulatur verliert sie an Kraft, wenn sie
nicht regelmaBig trainiert wird. Der Gang zur Toilette wird hdufiger — auch
nachts. Laufen und Hapfen beim Sport wird méglichst vermieden — manch-
mal 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 Beckenbo-
den schwachen. Folgebeschwerden bei Frauen sind u.a. eine Senkung der
Blase oder Gebarmutter und bei Mannern Erektionsstérungen. In getrenn-
ten Kleingruppen geht die METTNAU-Sporttherapeutin Birgit Mtz die Be-
ckenbodenschwéche gezielt an. Anmeldung fir METTNAU-Gaste Uber alle
Therapiedispositionen, Tel. 07732 15 16 28. Anmeldung fur Radolfzeller
und Interessierte aus der Bevolkerung unter Tel. 07732 15 18 11.

Die nachsten Beckenboden-Kurse fiir jedermann

Mo 04.11. 15:00 Uhr Theorie Frauen und Manner
Do 07.11. 15:00 Uhr Praxis Frauen / 16:00 Uhr Praxis Manner
Mo 11.11. 14:45 Uhr Praxis Frauen / 16:15 Uhr Praxis Manner
Mo 18.11. 15:00 Uhr Theorie Frauen und Manner
Do 21.11. 15:00 Uhr Praxis Frauen / 16:00 Uhr Praxis Manner
Mo 25.11. 14:45 Uhr Praxis Frauen / 16:15 Uhr Praxis Manner

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 Verflgung
(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

Bewegungsbhad A
Mittwoch
Kinderschwimmen
Freitag (auf Rezept)
Wassergymnastik

14:00-17:00 Uhr

15:00-16:00 Uhr

Freitag
(nur im Winter von Oktober-April)
Warmbadetag 16:00-21:30 Uhr

Samstag und Sonntag (Winter)
Kinderschwimmen 16:00-21:30 Uhr
(Sommer)

Kinderschwimmen 18:00-21:30 Uhr

Preise Kurmittelhaus (in Euro)

Bewegungsbad A + B EK ZK

Erwachsene 3,50 27—
ErmaBigt* 2,30 20—
Kinder (bis 15 Jahre) 1,40 10—

Warmbadetag-Zuschlag 1,
EK=Einzelkarte; ZK=Zehnerkarte
*Schwerbehinderte/Schiiler/Studenten

Bewegungsbad B

Winter (Oktober-April)

Taglich auBer Do 16:00-21:30 Uhr
Donnerstag 19:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-September)

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

Sauna

Mi-Mo gemischte Sauna, Di Damen-Sauna
Winter (Okt.-April) 16:00-21:30 Uhr
Sommer (Mai-Sept.) 18:00-21:30 Uhr

Sauna EK K
Erwachsene 7,- 60,—
ErmaBigt* 4~ 40,—
Handtuch Leihgebihr 1,40

Solarium
Je 1,5 Minuten

mritneie!

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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DieFarbe

GINGE

BASILIKA

August Strindberg

DER

PELIKAN

Vorstellungen jeweils
Mi, Do, Fr, Sa 20.30 Uhr

THEATER-CAFE
vor den Vorstellungen
ab 18 Uhr gedffnet
Montag, 11. November
JAZZ JOUR FIXE

Karten & Information:

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

www.diefaerbe.de

VORTRAG

LESE-ECKE

Anselm Griin: DIE KUNST DES
GESUNDEN LEBENS
Dr. Anselm Grin
der Benediktinerabtei
schwarzach. Von vielen Menschen
wird er als Seelsorger, geistlicher
Begleiter und Kursleiter fur Me-
ditation geschatzt. Der Verfasser
zahlreicher Bestseller ist einer der
bekanntesten und erfolgreichsten
christlich-spirituellen Autoren der
Gegenwart.

Vortrag
Mittwoch, 27. November 2013
20 Uhr Milchwerk Radolfzell

Eintritt 12,-/10,- (Schiler, Rentner :

und mit GreuterCard)

ist Cellerar :
Mdanster- :

i Maria Schorpp:

¢ DIE LUST NORMAL ZU SEIN

i Sie sind einfach nur berufstatig
i und machen nicht Karriere? Sie
i achten darauf, in Form zu bleiben,
i ohne das IdealmaB zu erreichen?
i Ihr Partner ist kein Traumprinz?
i Und Ihre Kinder sind einfach Kin-
i der, und nicht kleine Genies?

= In ihrem Buch hinterfragt Maria
i Schorpp scheinbar selbstverstand-
i liche Anspruche.
i uns selbst gegentber immer an-
i spruchsvoller und damit notge-
i drungen enttduschter. Wir wollen
i etwas Besonderes sein und wer-
i den immer frustrierter. Eine immer

Wir werden

BUCH
GREUTER

G

BUCHGENUSS

aufgeregtere Medienwelt mit ih-
rem Selbstdarstellungskult hat sich
in unsere Vorstellung eingeschli-
chen. Wie wollen wir sein? Alles,
nur nicht normal und alltaglich.
Gonnen Sie sich die Freiheit, ent-
spannt  und
zufrieden ein
v normales Le-
= ben zu leben.

MAREA SOWORRR

Orell Fissli

- Verlag, 192 Sei-
ten, broschiert
ISBN 978-3-
280-05464-2

EUR 14,95

SERVICE

LESESPASS

Labhard Medien

Vom Besseren Menhr.

e

Bodensee Magazin
Vital - Kraft tanken am
Bodensee

Bodensee Magazin
Spezial - Kirchen,
Kloster & Konzil

Bodensee Magazin
2013 - Erhaltlich im
Zeitschriften-Fachhandel

Bestellung tiber www.labhard.de

= Inlormationen und Buchung

Telalon: «49 (017541 5900-D

www zeppalinfiug.de

BRO4E Friedrichahafen

ZEPPELIN

Neue Technologle

Wir erfullen Traume.

An Bord des Zeppelin NT liegt
Ihnen die Well fu Fullen. Schweben
S mmut

arleben Sie neus Perspektiven

dom Alitag Gavon und

Mit dem kulinanischan Angebot im
Restaurant Zeppelin Hangar FM
und ainer Wearfibasichtigung wird
Ihe Besuch in Friedrichshalen zu
gingm spannenden Erlabnistag fir

die ganze Familia,

Dautsche Zappelin-Reedarai GmbH - Allmannswailerstralle 132
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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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Ein Aufenthalt auf der METTNAU bedeutet
Ankommen und Wohlfthlen, den Alltag
vergessen, das Angenehme geniel3en.

FOTO: METTNAU/ACHIM MENDE



