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Regensburg – Am Samstag, 26.
Juni, findet im Krankenhaus
Barmherzige Brüder zwischen 9
und 12 Uhr im Mitarbeiter-
Restaurant der 19. Regens-
burger Diabetes- und
Stoffwechseltag statt.

Das Team des Diabeteszen-
trums um Chefarzt Professor Dr.
Thomas Gain informiert dabei
über die wichtigsten Themen
rund um die Zuckerkrankheit. So
werden in verschiedenen Fach-
Vorträgen Hinweise gegeben, wie
der Diabetes-Alltag durch eigen-
verantwortliches Handeln in den
Griff zu bekommen ist und wie die
Lebensqualität deutlich gestei-
gert werden kann. Fünf Experten
vermitteln den aktuellen Stand
der Diabetes-Therapie. Betroffene
haben die Möglichkeit, ihre eige-

nen Erfahrungen mit Leidensge-
nossen auszutauschen.

Außerdem zeigen Aussteller
die Funktion einer Insulinpumpe
und demonstrieren den Gebrauch
von modernen Blutzuckermess-
geräten. Das Diabetes-Team klärt
über Unterzucker sowie Nieren-
schäden, neue und bewährte Insu-
line auf und erklärt, wie im Blut
bzw. Urin Stoffwechselentglei-
sungen erkannt werden können.
Daneben erläutern die Fachärzte,
wie mit moderner PC-Technik die
Einstellung des Blutzuckers opti-
miert werden kann.

Auch die AOK, der Deutsche
Diabetikerbund und Oberpfälzer
Selbsthilfegruppen sind vertre-
ten. Sie bieten u. a. Spezialliteratur
über die Zuckerkrankheit an.

Mehr Infos: Sekretariat der Me-
dizinischen Klinik 1, Tel. 0941/369-
2001.

Für Diabetiker
26. Juni: jede Menge Infos und Tipps

Starke Bein-, Po- und Rückenmuskeln
„Squats“ (Kniebeugen) entsprechen dem Bewegungsablauf beim Hinsetzen und Anheben

Regensburg – „Squats“ nennt
sich die nachfolgenden Übung für
einen starkenRücken, die das RFZ-
Rückenzentrum im Gewerbepark
D50 in dieser Folge empfiehlt.
Exakt handelt es sich um eine
komplexe Trainingsübung für
Bein-, Gesäß- und untere Rücken-
muskulatur. Der Bewegungsablauf
entspricht vielen alltagstypischen
Aktivitäten wie z.B. dem Aufste-
hen von einem Stuhl oder Anhe-
ben einer Getränkekiste und sollte
in keinem rückenspezifischen Trai-
ning fehlen.

Ausgangsposition: Die Füße
breiter als hüftbreit stellen, Fuß-
spitzen zeigen leicht nach außen.
Hände vor der Brust kreuzen,
Schultern aktiv nach hinten unten
ziehen (langer Hals), Wirbelsäule
aufrichten, Bauchnabel nach innen
ziehen, Rumpfspannung aufbauen.
Der Blick ist geradeaus gerichtet.

Übung: Nun wird das Gesäß
nach hinten unten gesenkt, als ob
sich der Ausführende auf einen
Hocker setzen möchte. Der Ober-
körper bewegt sich mit geradem
Rücken leicht nach vorne. Hüft-
undKniegelenkewerden zeitgleich
gebeugt. Der nach vorne gerichte-
te Blick unterstützt die aufrechte
Wirbelsäulenhaltung.

Die Lendenwirbelsäule behält
ihre Lordose (natürliche leichte
Hohlform). Wichtig: nicht die Knie
nach vorne schieben, sondern das
Gesäß nach hinten absenken.

Die Füße fest am Boden stehen
lassen: großer Zehenballen, kleiner
Zehenballen und Ferse werden
gleichmäßig belastet. Knie nicht
nach innen oder außen knicken las-
sen. Die Endposition sollte nicht
tiefer sein als auf dem Foto (Knie-
gelenkswinkel kleiner als 90 Grad).
Tipp: sich 30 bis 40 Zentimeter vor

einenStuhl stellen und so tun, als ob
man sich setzen möchte. 10 bis 15
langsame Wiederholungen, fünf
Durchgänge, 30 Sekunden Pause.
Gleichmäßig atmen.Von der Ausgangsposition…

… langsam in die Sitzposition

Dicke Finanzspritze
16 Prozent mehr Förderung für Selbsthilfe

Regensburg – KISS ist nun die
zentrale Stelle, von der aus die
Förderung der Selbsthilfegrup-
pen in der Oberpfalz durch die
Krankenkassen koordiniert wird.

Die Regensburger Kontakt-
und Informationsstelle für Selbst-
hilfegruppen sorgt in der Ober-
pfalz dafür, dass die Förderung
transparent umgesetzt wird und
alle Gruppen nach einheitlichen
Richtlinien gefördert werden.

Die Krankenkassen bilden ge-
meinsam den „Runden Tisch
Oberpfalz“. Sie beteiligten sich je
nach Versichertenanteil an der
Förderung. In der diesjährigen

Vergabesitzung entschieden die
Vertreter der Krankenkassen im
Beisein von drei Vertretern aus
Selbsthilfegruppen einmütig über
die 164 eingereichten Anträge.
Bewilligt wurden insgesamt über
170.000 Euro. „Das entspricht ei-
ner 16-prozentigen Steigerung
der Fördermittel gegenüber
2009“, freut sich Margot Murr, die
Leiterin von KISS. Mit den Zu-
schüssen werden u. a. die Ausga-
ben für Mieten, Fortbildung, Büro-
mittel und Faltblätter bezahlt.

Mehr Infos: KISS, Tel. 0941/
599388610; www.kiss-regens-
burg.de.

Sonnwend-Menü
Wilde Kräuter und Co. zum Nachkochen

Regensburg – Am Mittwoch,
30. Juni, treffen wilde Kräuter
mediterranen Kochgenuss pur.

Die beiden Kräuter- und Koch-
expertinnen Belinda Haas und
Louis Maria Hibsch bereiten um
18.30 Uhr ein leckeres Sommer-
sonnwend-Menü zum Mitkochen
zu. Ort: Morenito in der Pfarrer-
gasse 6.

Serviert werden Beinwellblät-
ter in (Wein-)Teig, echte Hollan-
daise mit Grünspargel und Ro-
senblättern, hausgemachte Nu-
deln, gefüllt mit Brennnessel-Kä-

se-Salat mit Wildkräutern und
Blüten. Den fruchtig-süßen Ab-
schluss bilden Erdbeeren mit
Fichtensprossenhonig.

Damit greifen die beiden die
Traditionen der alten keltischen
Jahreskreisfeste auf. Sie kochen
jedes Mal ein Menü, das der je-
weiligen Jahreszeit entspricht.
So wie im Juni. Denn die Som-
mersonnwende am 21. Juni ist
mit Johanni am 24. Juni und der
Kräuterweihe eng verbunden.

Mehr Infos: www.alruna.eu; Tel.
0941/2067547.Wilde Kräuter verzaubern Nudeln

Herz-Qi-Gong
Regensburg – Einen Herz-Qi-
Gongkurs bietet die KEB-Eltern-
schule (Obermünsterplatz 7) ab
Dienstag, 22. Juni, an drei Aben-
den (19 Uhr). Die Übung stärkt das
Herz und die Blutgefäße und wirkt
regulierend bei Kreislaufschwäche,
Atemnot und Schwitzen. Anmel-
dung: Tel. 0941/597-2253.

Fragestunde
Regensburg – „Krebs und Immun-
system“ lautet amDienstag, 22. Ju-
ni, um 19 Uhr das Thema der
Abendlichen Fragestunde in der
VHS (Haidplatz 8, Konferenz-
raum). Veranstalter: Psychosoziale
Beratungsstelle der Bayerischen
Krebsgesellschaft und VHS.

Rund um das geplagte Kreuz
Regensburger OrthopädenGemeindschaft informierte

Regensburg – Rund 300 Be-
sucher informierten sich vor kur-
zem bei Experten der Regens-
burger OrthopädenGemein-
schaft und des Krankenhauses
Barmherzige Brüder zum Thema
„Besser leben mit einem starken
Rücken“.

„80 Prozent der Deutschen
haben mindestens einmal im Le-
ben Probleme mit ihrem Rü-
cken“, sagte Dr. Christian Merkl
von der Regensburger Orthopä-
denGemeinschaft. Bei fast je-
dem Dritten von ihnen könnten
die schmerzhaften Beschwerden
chronisch werden.

Die Schmerzen lassen sich in
denmeisten Fällen gut mit Medi-
kamenten, Spritzen, Kranken-
gymnastik, Akupunktur oder an-
deren konservativen Therapien
behandeln. Nur zwei von 1.000
Patienten, die einen Bandschei-
benvorfall haben, müssten ope-
riert werden, betonte Dr. Helmut
Biller, ebenfalls Mitglied der Or-
thopädenGemeinschaft.

Wann dies erforderlich ist und
wie eine Operation abläuft, er-
klärte Dr. Michael Bierschneider,
Leitender Oberarzt in der Klinik
für Neurochirurgie des Kranken-
hauses Barmherzige Brüder.

Per Video-Einspielung durften
die Zuschauer eine mikrochirur-
gische Operation aus nächster
Nähe mitverfolgen.

Zum Abschluss erläuterte
Hermann-Josef Schmid, Grün-
der und Geschäftsführer des Me-
dicus-Gesundheitszentrums in
der Puricellistraße 32-34, das
ganzheitliche Reha-Konzept. Es
orientiert sich an den individuel-
len Bedürfnissen des Patienten,
um dessen Leistungsfähigkeit
optimal wieder herzustellen.

Die Fachärzte standen an-
schließend für Fragen aus dem
Publikum zur Verfügung.


