
»Die Goldgalerie« in Offenburg feiert zehnjähriges Bestehen – Anzeige –

Kühlpads helfen bei Hand-
Fuß-Syndrom:  Zu den unan-
genehmen Nebenwirkungen 
einer Chemotherapie gehört 
das Hand-Fuß-Syndrom. 
Die Substanzen der Chemo 
werden an Händen und 
Füßen vermehrt über die 
Schweißdrüsen ausgeschie-
den, erklärt die Zeitschrift 
»Senioren« (Ausgabe März 
2018). Das verursacht Jucken 
und Brennen, dagegen 
helfen am besten Kühlpads. 
Patienten sollten sie gleich 
nach der jeweiligen Therapie 
auf die betroffenen Stellen 
halten. Ist kein Kühlpad zur 
Hand, tun es auch Eiswürfel 
in einer Schutzhülle.

Anzeichen für Herzmuskel-
entzündung: Wer sich mehr 
als zwei Wochen nach einem 
grippalen Infekt immer 
noch ständig schlapp fühlt, 
sollte das vom Arzt abklären 
lassen. Müssen Betroffene 
etwa bei Spaziergängen 
immer noch Pausen einlegen, 
obwohl sie dies sonst nicht 

machen, ist das ein 
Alarmsignal. Es könnte 
sein, dass der Infekt das 
Herz in Mitleidenschaft 
gezogen hat. Weitere 
Anzeichen für eine Herz-
muskelentzündung sind 
Wasseransammlungen in 
den Beinen, ein Druckge-
fühl in der Brust oder ein 
unregelmäßiger Herzschlag, 
informiert die Deutsche 
Herzstiftung.

Ein Stück weit vorbeugen 
lässt sich einer Herzmus-
kelentzündung, indem 
man sich gut auskuriert. 
Körperlich belasten sollten 
sich Betroffene erst, wenn 
das Fieber vergangen ist und 
auch Symptome wie Husten 
und Gliederschmerzen abge-
klungen sind. Schonung ist 
auch noch angesagt, solange 
sich jemand schwach und 
abgeschlagen fühlt.

Beim Einträufeln von Au-
gentropfen Punkt fixieren: 
Gegen trockene Augen oder 
bei einer Bindehautentzün-
dung helfen Augentropfen. 
Sie sollten nicht zu kalt sein 
- das reizt das Auge, erklärt 
die Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbände in 
ihrer Zeitschrift »Diabetes 
Extra« (Ausgabe 2/2018). Vor 
dem Einträufeln müssen die 
Hände gewaschen werden. 
Nun den Kopf leicht in den 
Nacken legen, das untere 
Augenlid mit einem Finger 
leicht nach unten ziehen und 
mit den Augen nach oben 
schauen. Wer einen festen 
Punkt in den Fokus nimmt, 
blinzelt nicht. Anschließend 
einen Tropfen in den Binde-
hautsack fallen lassen, das 
Lid loslassen und das Auge 
für mindestens 30 Sekunden 
schließen. tmn

Gut zu wissen

Die Crossfit-Macher 
haben das eingestaubte 
Zirkeltraining neu 
erfunden. Um die Wette 
und zu lauter Musik ist 
das Turn- und Gewich-
tetraining geradezu 
spektakulär. Doch die 
Fitness-Rekordjagd birgt 
Risiken.

VON MARIE VON DER TANN

Trainerin Gemma macht 
unmissverständliche Be-
wegungen, um mich von 

meiner Wasserflasche zu ver-
treiben, »weil jetzt keine Pau-
se ist«. Pause ist beim heutigen 
Crossfit »Workout of the Day« 
nämlich erst nach 15 Minuten. 
Das muss reichen. Dann geht 
es mit 15 Minuten hochinten-
siven Bewegungsabfolgen wei-
ter: Rudern, Liegestützen und 
Squats, jeweils 60 Sekunden 
lang im Wechsel. Dazu dröhnt 
laute Techno-Musik aus den 
Lautsprechern der ehemaligen 
Auto-Werkstatt.

Crossfit ist zwar nichts wei-
ter als eine Spielart des Zirkel-
trainings – der Rahmen ist je-
doch ein ganz anderer. Statt im 
Fitnessstudio trainiert man 
in der Box. In der Regel trifft 
sich eine kleine Gruppe von 
bis zu 15 Personen und übt ge-
meinsam unter den Augen ei-
nes Trainers ein vorgegebenes 
Programm aus.

Die einstündigen Kur-
se beginnen mit kurzen Auf-
wärmübungen, dann wird das 
Programm besprochen. Die 
Übungsabfolgen sind zusam-
mengesetzt aus Turnübungen, 

Gewichtetraining und Eigen-
gewichtsübungen und werden 
auf Zeit ausgeübt. Crossfit 
dient nicht nur der Fitness, 
Crossfit ist auch eine Wett-
kampfdisziplin. Sogar Welt-
meisterschaften gibt es.

Lars Donath von der Sport-
hochschule in Köln weiß um 
den Grund der Begeisterung: 
»Crossfit ist sehr kompetitiv«, 
so der Sportwissenschaftler. 
»Das entspricht dem Zeitgeist. 
Die Menschen wollen sich mit-
einander messen.«

Dass die Übungen fit ma-
chen, bestreitet wohl keiner. 
Doch zwei Kritikpunkten muss 
sich die Crossfit-Bewegung im-

mer wieder stellen: Die Ver-
letzungsgefahr ist laut Kriti-
kern hoch – nicht zuletzt, weil 
der Wettbewerb untereinan-
der Überanstrengung fördert. 
Und: Die Trainer sind oft unzu-
reichend ausgebildet.

Auch Donath sieht das Pro-
gramm eher kritisch: »Die 
Übungen sind sehr komplex. 
Der Trainer müsste diese sehr 
gut beaufsichtigen und beglei-
ten. Ausreichende Fachkennt-
nis dafür wird vom Lizenzge-
ber aber nicht verlangt.« Die 
Lizenz darf erwerben, wer ei-
nen zweitägigen Kurs macht 
und anschließend über das Le-
vel-1-Zertifikat des Mutter-
unternehmens in Santa Cruz 
(USA) verfügt.

Auch Sportmediziner Bernd 
Wolfarth von der Charité in 
Berlin betont: »Crossfit ist kei-
ne Anfängersportart, dazu 
animiert es zu sehr zur hoch-
intensiven Belastung.« Es sei 
extrem wichtig, die Übungen 
technisch sauber auszuführen. 
Denn gerade, wenn die Kraft 
nachlässt, steige auch die Ver-
letzungsgefahr. In Bezug auf 
den Freizeit- und Breitensport-
bereich empfiehlt er auf maxi-
mal ein Drittel Crossfit-Einhei-
ten in der Woche zwei Drittel 
Einheiten moderates Ausdau-
ertraining.

Wolfarth sieht Crossfit nicht 
per se negativ, denn: Es moti-
viert. Auch Donath: Das Pro-
gramm ist vielseitig und ab-
wechslungsreich. Wer fit ist, 
mit Verstand trainiert und 
Spaß daran hat, bei dem spricht 
nichts dagegen. Spaß gilt beim 
Sport ohnehin ja als Schlüssel-
faktor für den Erfolg.

Army-Drill zu Technoklängen: Wie Crossfit das Zirkeltraining aufmotzt

Nichts für Anfänger

Kästen gehören seit jeher in 
Sporthallen. Auch beim Cross-
fit kommen sie zum Einsatz.  
 Foto: Franziska Gabbert/dpa-tmn

K I N D E R

Übergewicht – Sport 
und keine Säfte mehr

Stellen Eltern fest, dass 
ihr Kind übergewichtig 
ist, sollten sie sofort sei-

ne Ernährung umstellen. Sind 
sie dabei konsequent, ist das 
Kind in der Regel nach circa 
sechs Monaten wieder normal-
gewichtig, erklärt Hermann 
Josef Kahl, Bundespresse-
sprecher des Berufsverbands 
der Kinder- und Jugendärzte 
(BVKJ). Ob ein Kind zu dick 
ist, können Eltern leicht selbst 
feststellen: Im gelben Unter-
suchungsheft finden sie die 
sogenannten Perzentilen. Sie 
geben an, wie schwer Kinder 
in welchem Alter im Schnitt 
sind.

»Liegt das Gewicht des Kin-
des auf der 50. Perzentile, ist 
alles in Ordnung«, erläutert 
Kahl. Die Hälfte der Kinder 
ist dann genauso schwer oder 
leichter, die Hälfte schwerer. 
»Nähert sich ein Kind der 90. 
Perzentile an, müssen die El-
tern handeln.« Da immer mehr 
Kinder und Jugendliche über-
gewichtig sind, verschieben 
sich auch die Perzentilen, gibt 
Kahl zu bedenken. Deshalb 
handeln Eltern besser früher 
als später.

Bei kleinen Kindern unter 
vier Jahren heißt das: deutlich 
weniger Süßigkeiten und mög-
lichst gar keine zuckerhaltigen 
Getränke mehr. Stattdessen 
sollten die Kleinen nur noch 
Wasser und ungesüßten Tee 
bekommen.

»Kinder im Alter von vier 
bis fünf Jahren sollten mindes-
tens ein Mal pro Woche zum 
Kindersport gehen«, ergänzt 
Kahl. Ältere Kinder suchen 
sich am besten einen Sport aus, 
der ihnen Spaß macht.  tmn

Der Grippe-Infekt muss voll-
ständig ausheilen, ehe man 
sich wieder körperlich betä-
tigt – sonst riskiert man eine 
Herzmuskelentzündung. 
 Foto: picture alliance/Frank May

Der Kauf von Münzen 
oder Schmuck, speziell 
von Stücken der gehobe-
nen Preisklasse, und na-
türlich auch der Verkauf 
von Altgold setzt immer 
ein gewisses Vertrauen 
voraus. Und dies bringen 
die Kunden der »Die 
Goldgalerie« seit zehn 
Jahren entgegen. Zeit 
für ein persönliches 
Gespräch gibt es am ver-
kaufsoffenen Sonntag.

Offenburg (red/mz). Zehn 
Jahre funkelnder Gold- und 
Silberschmuck sowie beein-
druckende Münzprägung in 
Offenburg und in Lahr: »Die 
Goldgalerie«, das Fachge-
schäft für Münzen, An- und 
Verkauf von Edelmetallen und 
besondere Schmuckstücke zu 
fairen Preisen, feiert in diesem 
Jahr sein zehnjähriges Beste-
hen. 

Aus diesem Anlass lädt das 
Inhaberehepaar Claudia und 
Markus Nass seine Kunden 
ein, am Sonntag, 25. März, in 

der »Die Goldgalerie« in der 
Metzgerstraße 13 in Offenburg 
vorbeizuschauen. 

Jeden, der am verkaufsoffe-
nen Sonntag in Offenburg dem 
Fachgeschäft einen Besuch ab-
stattet, erwartet ein Gläschen 
Sekt und leckere Häppchen so-
wie die gewohnt fachkundige 
und persönliche Beratung. 

Kompetent und trans-
parent: Da die Berufsbe-
zeichnungen »Münzhändler«, 
»Numismatiker« oder »Gold-
ankäufer« gesetzlich nicht ge-
schützt sind, ist es als Kunde 
oft sehr schwer herauszufin-
den, ob der Münzhändler ihrer 
Wahl auch tatsächlich über die 
nötige Fachkompetenz verfügt 
und korrekt arbeitet. »Nicht je-
der Goldankäufer arbeitet auch 
seriös«, weiß Markus Nass.

Familie Nass erklärt: Im 
Bereich des Goldankaufs gel-
ten Vorschriften und Gesetze, 
die eingehalten werden müs-
sen. So sind alle Händler beim 
Goldankauf verpflichtet, die 
Adresse von An- und Verkäu-
fer sowie den Verkaufspreis in 
einem Kaufvertrag schriftlich 

festzuhalten. »Die große Nach-
frage nach Gold hat leider auch 
in unserer Branche viele un-
professionelle, teils kriminelle 
Anbieter hervorgebracht«, be-
tont Claudia Nass.

Gold als Investment: Die 
Profis beraten gewissenhaft 
und nachhaltig über die Inves-
tition in Gold als Geldanlage. 
Vom historischen Anlagegold 
(zum Beispiel Vreneli oder Du-
katen) über die gängigsten An-
lagemünzen (zum Beispiel Krü-
gerrand und Mapleleaf) bis zu 
Goldbarren in verschiedensten 
Größen setzen sie ihr Know-
how für die Zufriedenheit ihrer 
Kunden ein. 

»Der Kauf und Verkauf von 
Münzen oder Schmuck, spe-
ziell von Stücken der gehobe-
nen Preisklasse, und natürlich 
auch der Verkauf von Altgold 
setzt immer Vertrauen und 
Fachwissen voraus«, betont die 
Geschäftsfrau. Um den Kun-
den zu zeigen, dass sie bei »Die 
Goldgalerie« an der richtigen 
Adresse sind, geben Claudia 
und Markus Nass gerne einen 
Einblick in ihr Geschäft.

Transparenz ist gefragt:  Münz- und Goldgeschäft sind Vertrauenssache

Wer das Besondere liebt

»Die Goldgalerie« berät seine Kunden gewissenhaft und nachhaltig über die Investition in Gold 
als Geldanlage.  Foto: »Die Goldgalerie«
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VERBRAUCHER-TIPPS

>

> . . . der schnelle Dienstleister ganz in Ihrer Nähe
> . . . Ihr Ansprechpartner rund ums Ablesen und Abrechnung

> . . . Ihr Full-Service-Partner mit günstigen Tarifen
> . . . Spezialist für Zähler und Erfassungsgeräte


