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PRAXISPLAUS

PraxisPlausch - unsere erste Auflage:
Ein Blick hinter die Kulissen

Es ist ein aufregender Moment fiir unser gesamtes Team - die erste Ausgabe unserer neuen
Praxiszeitschrift ,PraxisPlausch® ist endlich da! Nach Wochen der Vorbereitung, des Schrei-
bens, der Planung und der Zusammenarbeit freuen wir uns, dir und unseren Partnern eine
weitere Moglichkeit zu bieten, sich Uber unsere Arbeit und alles rund um das Thema Gesund-
heit zu informieren.

Diese Zeitschrift ist mehr als nur ein Informationsblatt. Sie ist ein Spiegelbild unserer Philo-
sophie, unseres Engagements und vor allem der wertvollen Beziehungen, die wir mit euch,
unseren Patienten, pflegen. Mit PraxisPlausch” mochten wir nicht nur unsere Expertise wei-
tergeben, sondern auch eine Plattform bieten, auf der du mehr Uber die Menschen erfahren
kannst, die hinter den Tlren unseres Gesundheitszentrums arbeiten.

Ein grofier Dank gilt in diesem Zusammenhang meinem fantastischen Team. Ohne den un-
ermudlichen Einsatz und die Leidenschaft jedes einzelnen Mitarbeiters ware dieses Projekt
nicht moglich gewesen. Jeder von euch hat auf seine Weise dazu beigetragen, diese erste
Ausgabe von PraxisPlausch” zu einem echten Highlight zu machen. Euer Engagement, eure
Kreativitdt und eure Expertise machen unser Zentrum zu einem besonderen Ort - und genau
das spiegelt sich in den Seiten dieser Zeitschrift wider.

MNaturlich sprechen wir auch unseren Patienten einen besonderen Dank aus. Es ist uns eine
Freude, dich auf deinem Gesundheitsweg begleiten zu dirfen. Deine Motivation, dein Vertrau-
en und dein Feedback sind die Grundlage fur alles, was wir tun. ,PraxisPlausch” ist fur dich,
damit wir dich noch besser informieren, aufklaren und unterstitzen konnen. Wir hoffen, dass
dir diese Zeitschrift genauso viel Freude bereitet, wie uns ihre Erstellung.

Die erste Auflage von .PraxisPlausch® soll nicht nur eine einmalige Sache bleiben. Es ist unser
Ziel, diese Zeitschrift regelmafig herauszubringen und dir immer wieder neue Einblicke in
unsere Arbeit, spannende Gesundheitsthemen und interessante Einblicke in die Welt der Phy-
siotherapie und Medizin zu bieten.

Wir freuen uns auf deine Riackmeldungen, Ideen und Vorschlage - gemeinsam konnen wir
.PraxisPlausch” noch besser und vielseitiger gestalten. Bleib gesund und aufgeschlossen fir

neue Perspektiven!

Mit herzlichen Grufen,

Nisha Jung
Chefredakteurin und Inhaberin des Gesundheitszentrums




Wer wir sind - das Gesundheitszentrum Jung

PraxisPlausch mit Inhaberin Nisha Jung

Hallg, ich bin Nisha Jung, seit 2016 Grunderin und Inhaberin des Gesundheitszentrum Jung!

Vielleicht hast du dich schon immer einmal gefragt, wer
hinter dem Gesundheitszentrum Jung steht, wie es
blof sein kann, dass eine indische Frau so ein
Sauerlander Deutsch spricht und warum die

Praxis tberhaupt in Olpe ist. Hier findest du
die Antworten auf deine brennenden Fragen!

Privat & ungefiltert

Ich bin gebirtig aus Indien und in 1988 von
zwei waschechten Olpern, die in Attendorn
wohnten, adoptiert worden - daher nat(r-
lich auch das Sauerlander Deutsch ;-)
Aufgewachsen bin ich dann auch in At-
tendorn und machte dort 2007 mein
Abi. Meine zweite Heimat sind aller-
dings die USA, denn einen Teil mei-
ner Schulzeit verbrachte ich in
Fayetteville in Arkansas.

Heute lebe ich mit meiner Frau
Helena, die auch Physiothera-
peutin ist, noch immer in At-
tendorn. Gemeinsam haben
wir zwei wunderbare Kinder
und einen Hund, der uns re-
gelmafig in die Natur bringt.

Von Fango-Knete zur Manuel-
len Therapie - wie ich die Welt
der Physio entdeckte.

Schon als Kind verbrachte ich Zeit
in der Praxis meines Vaters im At-
tendorner Krankenhaus. Mein Phy-
sio-Werdegang begann also mit
Schaukeln im Schlingentisch und
Knetfiguren aus Fangomasse.

Folglich bin ich dann irgendwann
aufgestiegen in echte Mebenjobs.
Da ging es los mit Verordnungen
stempeln flr einen 5er mehr Ta-
schengeld und irgendwann wusste

ich dann wie man Fangos macht, Moorbader
schrubbt und was uberhaupt eine Elektrothe-
rapie ist.

Somit war der Weg in die Physiotherapie vor-
programmiert!

2011 schloss ich meinen Bachelor in Phy-
siotherapie in den Niederlanden ab. Danach
sammelte ich viereinhalb Jahre wertvolle Er-
fahrung in der Praxis meines Vaters. In den
nachsten 9 Jahren spezialisierte ich mich auf
die Manuelle Therapie nach Maitland.

2015 wurde diese Praxis dann geschlossen
(grofie Konzerne sind nicht immer so spafiig)
und ich entschied mich spontan, die Praxis
in Olpe im ehemaligen Mébelhaus Léser neu
Zu erdffnen.

Meine Vision fiir ganzheitliche Gesundheit
Meine Erfahrungen haben mir gezeigt, dass
Bewegung und ein aktiver Lebensstil die
Grundpfeiler sind, um die Vision von ,Unbe-
schwert werden. Jung bleiben!" zu verwirkli-
chen.

Das geht jedoch nicht nur mit Physiothera-
pie und somit wuchs das Ziel, der grofite und
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umfassendste Gesundheitsanbieter in Olpe
zu werden. Heute ist das Gesundheitszen-
trum Jung eine der gréften Physiotherapie
Praxen im gesamten Kreis Olpe, unser An-
gebot wachst stetig und das Ziel, deine Ge-
sundheit auf das next level zu heben riickt
immer naher,

Ohne mein Team geht nichts: unsere ge-
meinsame Mission!

Dieser Weg ware nicht moglich ohne mein
hochqualifiziertes & engagiertes Team von
Gesundheitsexperten. Also hier schon mal
ein riesiges Dankeschdn an mein wunder-
volles Team! Jedes Teammitglied teilt unsere
Mission: ,Mehr als Physiotherapie. Mafige-
schneidert & nachhaltig fur Alle!”

Gemeinsam schaffen wir wertvolle Unterstit-
zung fur die Menschen in unserer Region.

Ich freue mich darauf, dich in unserem Ge-
sundheitszentrum willkommen zu heifien
und gemeinsam an deinen Gesundheitszie-
len zu arbeiten!
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Unsere Vision: Unbeschwert werden. Jung bleiben!

Stell dir vor, dein Leben kénnte unbeschwert
sein - genau das ist unser Ziel im Gesund-
heitszentrum Jung! Im Sommer 2024 haben
wir zusammen als Team diese Vision entwi-
ckelt, die mehr ist als nur ein Slogan. Es ist
deine Einladung, das Leben in seiner vollen
Pracht zu geniefien!

Was bedeutet ,,unbeschwert” fiir dich?

- Deine Socken im Stehen anziehen?
- Unbeschwert!

- Im Alter noch die Zugspitze erklimmen?
- Unbeschwert!

- Ein ganzes Fufiballspiel ohne Pause durch
stehen? - Unbeschwert!

Wir mdchten dein Leben so unbeschwert
wie moglich gestalten. Mit unserem Angebot
bringst du dich auf den Weg zu einem Alltag
voller Leichtigkeit und Lebensfreude!

Unsere Mission: Mehr als Physiotherapie!
Wie setzen wir diese Vision in die Realitat
um? Ganz einfach! Mit ,Mehr als Physio-
therapie. Mafigeschneidert & nachhaltig fir
Allel”

Wir bieten dir mit Leidenschaft und aus voller
Uberzeugung, nicht nur traditionelle Physio-
therapie, sondern individuelle Losungen, die
ganz auf deine Bedurfnisse zugeschnitten
sind. Physiotherapie sollte nicht nur kurzfris-
tig helfen, sondern langfristig dein Wohlbefin-

den und deine Lebensqualitat steigern.

Unsere Prinzipien:

- Individualitat: Jeder Mensch ist einzigartig -
und unsere Therapien ebenfalls!

- Nachhaltigkeit: Wir fordern gesunde Ge-
wohnheiten, die ein Leben lang halten.

- Zuganglichkeit: Unsere Angebote richten
sich an alle Altersgruppen und Lebenslagen.

Unser Ziel: Wir sind der grofdite Gesund-
heitsanbieter in Olpe!

Gesundheit ist ein ganzheitliches Konzept,
und wir begleiten dich auf deinem Weg zu
mehr Wohlbefinden, mit maRgeschneiderter
Unterstitzung und echtem Kontakt!

Als grofiter Gesundheitsanbieter in Olpe, fin-
dest du bei uns alles an einem Ort. Wir ha-
ben fur dich ein Netzwerk aufgebaut, um dir
ein umfassendes Angebot bieten zu konnen,
das deine Gesundheit nachhaltig verandert
- Physio, Training, Ernahrungsheratung,
mentale Gesundheit und Heilpraktik. Ein
ganzheitliches Angebot fur dich!

JJnbeschwert werden. Jung bleiben! Mehr
als Physiotherapie. Mafigeschneidert &
nachhaltig fir Alle!*

Packen wir es gemeinsam an und geniefien
die Reise zu mehr Lebensfreude und Ge-
sundheit!



PRAXISFLAUSCH

Was wir anders machen als andere

Sof c:rf{ge i /e

Durch effiziente Planung halten wir Reserven fur kurzfristige Anfragen bereit. Damit sind wir
immer schnell fur dich da - egal, ob bei akuten Beschwerden oder plétzlichen Veranderun-
gen. So erhaltst du die bendtigte Behandlung ohne lange Wartezeiten!

Mehir Zeit £2ir deine 777&!*@9;&

Verlangere deine Behandlungszeit auf 40 Minuten im personlichen 1:1 mit deinem Physio-
therapeuten! Nutze die zusatzliche Zeit fir individuelle Bedirfnisse.

Deine Vorteile

Intensivere Therapie: Zuséatzliche Zeit fur spezielle Ubungen oder Erklarungen.
Bessere Ergebnisse: Schnellere Fortschritte durch langere Behandlungszeiten.

Aktive 7T herapie #4ir deine Nachhal Z‘{gfefz‘

Wir setzen auf aktive, evidenzbasierte Therapie fur deine Gesundheit - nachhaltig und ab-
solut mafgeschneidert!

wWarur akdive 7773;-@:?:}3 7

Eigenverantwortung: Du bist der Hauptakteur in deinem Heilungsprozess.

Evidenzbasierte Methoden: Unsere Therapien basieren auf neuesten wissenschaftlichen Er-
kenntnissen.

Langfristige Erfolge: Aktives Training hilft, die Ursache an zu gehen und nicht nur die Sympto-
me zu lindern.

Kostenlose (Fesundhedsberad w«Ung

Wir bieten ein kostenloses 1:1 Gesprach, um dir zu helfen, deine Gesundheitsziele zu errei-
chen.

PRAXISPLAUSCH

Det ée;(’c::ﬁ'rﬂ?\:? Z:

Individuelle Losungen: Analyse deiner Anliegen und mafgeschneiderte Strategien.
Professionelle Expertise: Fundierte Empfehlungen von erfahrenen Therapeuten.
Zielgerichte Planung: Unterstitzung bei deinen Zielen.

Whr blindeln wunsere Kréifte #7ir dich

Durch unsere Partner bieten wir ein umfassendes Behandlungsspektrum:
Ernahrungsberatung: Unterstitzung zur Optimierung deiner Essgewohnheiten.
Mentale Entspannung: Techniken zur Stressbewaltigung.

Erfahre mehr zu unseren Kooperationspartnern auf den Seiten 16 und 17
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Unser Leistungsspektrum

Hier findest du einen Uberblick iiber die
Kernangebote im Gesundheitszentrum Jung:

&

Physiotherapie

&)

Training

=
=

Hausbesuche

C

' Manuelle Therapie

O Therapie fiir neurologische Erkrankungen (KG-ZNS)
U Rehasport

Komm vorbei und entdecke, wie wir gemeinsam
an deiner Gesundheit arbeiten konnen!
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Physio Wissen: Arthrose verstehen
Mythen uber Arthrose - die 4 haufigsten Irrturmer!

Bei Arthrose sollte man das Gelenk scho-
nen und nicht belasten!

Geringe Aktivitat steht bei Menschen mit
Kniegelenksarthrose mit einer tendenziell
starkeren Knorpelverdinnung in Zusammen-
hang. Moderates Laufen verschlechtert nicht
die strukturelle Progression der Arthrose und
ist Uber 2 Jahre sogar mit einer Verbesse-
rung der Gelenkbeschwerden assoziiert. The-
rapeutische Ubungen haben einen giinstigen
Effekt auf die Knorpelzusammensetzung
(Kollagen und Glykosaminoglykane).

Hast du gewusst, dass eine geringe Aktivi-
tat zu einer starkeren Knorpelverdinnung
bei Kniegelenksarthrose fuhren kann? Aber
keine Sorge - moderates Laufen ist nicht der
Feind! Tatsachlich zeigt die Forschung, dass
es die strukturelle Progression der Arthro-
se nicht verschlechtert. Im Gegenteil: Men-
schen, die regelmafig joggen, berichten dber
verbesserte Gelenkbeschwerden sogar nach
zwei Jahren!

Es wird sogar noch besser! Therapeutische
Ubungen haben einen positiven Effekt auf
die Zusammensetzung deines Knorpels. Sie
fordern die Erneuerung von Kollagen und
Glykosaminoglykanen, die wichtig fir die Ge-
sundheit deiner Gelenke sind.

Arthrose muss also kein Grund zur Sorge
sein. Bleib aktiv und genieffe das Leben!

Je starker die Degeneration des Gelenks,
desto starker die Symptome.

Schmerz wird sicher von Gelenkfaktoren
bestimmt, z. B. Knochenmarkddemen oder
einer Synovitis, aber eben auch von multip-
len anderen Treibern fur Schmerz & Funk-
tionsverlust, wie Komorbiditat, ﬂbergewicht,
Fatigue, Muskelschwache, physischer Be-
lastung, Uberzeugungen, Katastrophisieren,
passivermn Coping, Stress, schmerzbezogener
Furcht, Depression, geringer Selbstwirksam-
keit, Lebensstilfaktoren (Schlaf, Ernahrung,
Aktivitat).

Zuerst einmal gibt es keinen Zusammenhang
zwischen der Starke der Degeneration eines
Gelenks und der Intensitat deiner Sympto-
me. Arthrose ist per Definition nicht schmerz-
haft, sondern eine Arthritis (= eine entzlind-
lich aktivierte Arthrose) ist das, was wirklich
weh tut.

Also je kaputter desto mehr Schmerz ist ab-
solut falsch und das liegt an der Komplexi-
tat und der individuellen Wahrnehmung von
Schmerz.

Schmerz wird von einer Vielzahl von Faktoren
beeinflusst - und du kannst aktiv dagegen
steuern!

Eine nicht-operative Therapie ist ineffektiv
und zogert einen Gelenkersatz nur heraus!
Aufklarung, Lebensstilveranderung, Ge-
wichtsreduktion & Training sind die Eckpfei-
ler eines nicht-operativen Managements und
sind internationale Erstlinienempfehlungen
bei einer Arthrose, Mehr als 30 Studien zei-



gen, dass 2 von 3 derer, die sich schon fur einen Gelenkersatz entschieden hatten, nach
einem solchen Programm darauf verzichten konnten.

Das ist ein weit verbreiteter Irrtum! Tats&chlich kénnen gezielte Mafnahmen wie Aufklarung, Le-
bensstilanderungen, Gewichtsreduktion und Training die entscheidenden Eckpfeiler deines Ma-
nagements bei Arthrose sein! Und genau das wird auch von internationalen Leitlinien empfohlen.
Mehr als 30 Studien zeigen, dass 2 von 3 Personen, die sich bereits fur einen Gelenkersatz
entschieden hatten, nach einem gezielten Programm darauf verzichten konnten!

Eine Arthrose ist eine reine Verschleiferkrankung!

Bei Menschen ohne vorherige Verletzung ist Arthrose in der Regel ein biologisch vermittelter
Entziindungsprozess. Hunderte von Proteinen, Zytokinen, Chemikalien und anderen Verbin-
dungen, die durch das Synovium oder die Auskleidung (lining cells) der Gelenke hergestellt
werden, triggern Entzindungsprozesse im Gelenk bzw. dem gesamten Korper. Grund daflr
sind meist metabolische Faktoren (geringgradig chronische Entzindung).

Arthrose ist weit mehr als nur ,Abnutzung®. Das ist flir die Komplexitat unseres Korpers eine
viel zu mechanische Sichtweise. Bei Menschen ohne vorherige Verletzungen wird
Arthrose oft durch einen biologischen Entzandungsprozess aus-

geldst.

Und was passiert dabei im Kdrper?

Hunderte von Proteinen, Zytokinen, Chemikalien
und anderen Verbindungen werden von der Ge-
lenkschleimhaut produziert. Diese Substanzen
triggern Entzindungsprozesse, die nicht nur auf
das Gelenk beschrankt sind, sondern sich im
gesamten Korper ausbreiten konnen!

Der Grund fir diese Entzindungen liegt oft
in metabolischen Faktoren - genauer ge-
sagt, in einer geringgradigen chronischen
Entziindung. Diese entzlindlichen Pro-
zesse kdonnen sich stark auf deine
Gelenkgesundheit auswirken

und die Symptome der Ar-

PRAXIS

Infos - Wissensschnack

Arthrose: Dein Weg zu mehr Bewegung und
weniger Schmerzen!

Wusstest du, dass Arthrose die am weitesten
verbreitete Gelenkerkrankung bei Erwachse-
nen ist? In Deutschland leiden etwa 5 Millio-
nen Menschen darunter! Umso wichtiger ist
es, ein echtes Verstandnis fur diese Erkran-
kung zu entwickeln, anstatt sich von Mythen
leiten zu lassen.

Keine Angst vor Gelenkverschleif3!

Arthrose wird oft falschlicherweise mit ,Ge-
lenkverschlei®” gleichgesetzt, was ein gefahr-
liches Missverstandnis ist. Viele denken, dass
eine Belastungdas Gelenknoch mehrabnutzt.
Tatsachlich gilt: Je weniger du dein Gelenk
belastest, desto dinner wird der Knorpel!
Moderate Bewegung und Training sind der
Schlissel,umdein Gelenkgesundzuerhalten.

Ein interessantes Beispiel: Moderate Laufer
haben seltener Kniegelenksarthrosen als
Nicht-Laufer. Selbst wenn du bereits Arthro-
se hast, ist Laufen nicht nur sicher, sondern
reduziert auch deine Schmerzen. Bewegung
nahrt und .schmiert” deine Gelenke!

Bewegung ist das Geheimnis!
Wenn wir von Bewegung sprechen, meinen

wir nicht extreme Belastungen. Moderate Ak-
tivititen wie Walken, Joggen oder Krafttrai-
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ning sind die beste Wahl! Und erinnere dich:
.Die Dosis macht das Gift!"

Eine effektive Bewegungstherapie in Kombi-
nation mit einem gesunden Mindset und ge-
gebenenfalls einer Gewichtsreduktion ist die
goldene Regel fur Arthrose-Patienten. Stu-
dien zeigen, dass Bewegung sogar effektiver
wirkt als Schmerzmittel!

Arthrose ist mehr als Verschleif8!

Arthrose ist kein einfacher Gelenkverschleifs.
Wenn wir altern, altern auch unsere Gelenke!
Wir entwickeln Falten auf der ,Aufienseite”
(der Haut) und vergleichbar dazu altersent-
sprechende Veranderungen auf der ,Innen-
seite”, den Gelenken. Diese Veranderungen
fiuhren nicht zwangslaufig zu Schmerzen
oder funktionellen Einschrankungen. Viele
Menschen mit nur geringen arthrotischen
Veranderungen im Rontgenbild leiden unter
starken Schmerzen, wahrend andere dage-
gen selbst mit massiven Gelenkveranderun-
gen, kaum Uber Schmerzen berichten.

Das hort sich verrlickt an, oder? Wie ist das
denn jetzt zu erklaren, wirst du dich vielleicht
fragen?

Schmerz: Ein komplexes Thema

Schmerz ist komplex und KEINE einfache
Botschaft aus einem geschadigten Gelenk.
Schmerz ist vielschichtig und wird von zahlrei-
chen Faktoren beeinflusst: Mentale Gesund-
heit, Lebensstil, soziales Umfeld, schwachen
Muskeln, Angst vor Schmerz, Bewegung, etc..
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Auf all diese Faktoren konnen wir gezielt einwirken, um Arthrosesymptome nachhaltig zu be-
einflussen. Das versteht man in der Wissenschaft tatsachlich unter Ganzheitlichkeit. All die-
se Aspekte sind entscheidend flr dein Schmerzerlebnis und deine Lebensqualitat. Die gute
Machricht: Du kannst aktiv auf all diese Faktoren einwirken!

Eindeutige Botschaft: Bewegung hilft!

Eine Arthrose endet demzufolge auch nicht - wie oft angenommen - automatisch irgendwann
in einem Gelenkersatz. Durch die Beeinflussung dieser Faktoren kann man in den meisten
Fallen langfristig einen Gelenkersatz vermeiden. 2 von 3 Patientiinnen, bei denen ein Gelenk-
ersatz bereits geplant war, verzichteten in einer skandinavischen Studie nach einer Trainings-
therapie in Verbindung mit einem Schulungsprogramm auf die geplante OP.

— = ‘—-'.W‘

Merke dir: Gelenke bendtigen Bewegung - und sogar Belastung! Der Knorpel wird wie ein
Muskel dinner, wenn wir ihn nicht fordern.

Zusammengefasst: Bewegungstherapie, ein starkes Mindset und gegebenenfalls Gewichts-
reduktion sind die Schlisselfaktoren flur den Umgang mit Arthrose.

Der Zusammenhang von Gelenkveranderungen und Schmerz bzw. Funktion ist sehr individu-
ell und beeinflussbar. Arthrose ist ein ganzheitliches (biopsychosoziales) Problem, kein reines
Gelenkproblem!

Vergiss die Medikamente - Training und Bewegung sind der wahre Weg, um Schmerzen zu
lindern und deine Lebensqualitat zu steigern!

Startet jetzt gemeinsam eure Reise zu mehr Gesundheit und weniger Schmerzen -
das Gesundheitszentrum Jung steht dir zur Seite!
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Arthrose im Alltag - Tipps & Tricks zum Umgang

Einer der wichtigsten Punkte im Management einer Arthrose ist dein Umgang mit den Be-
schwerden im Alltag.

Hier ein paar Tipps und Tricks, auf was du achten solltest:

- Arthrose ist nicht schmerzhaft. Arthritis aber schon! Kenne das Auf und Ab der Arthrose. Ver-
stehe die Ausldser, die dich in die entzindliche Phase treiben und lerne diese zu managen.
Ein Ausléser kann z. B. eine Uber- oder Fehlbelastung sein, der Konsum bestimmter Nah-
rungsmittel oder eine stressige Lebenssituation.

- Im Akutfall ist es flr eine kurze Zeit (max. 2 Tage) sinnvoll, das Gelenk zu schonen. Reduziere
deine Bewegung auf ca. 1/3 deiner normalen Tagesbelastung. Wenn es dir gut tut, unterstit-
ze den Abbau der Reizung durch Retterspitz, Quarkwickel oder Ahnliches.

- Schmerz ist nicht immer ein Zeichen dafur, dass etwas kaputt geht! Lerne, deinen Schmerz
zu verstehen und steuere so dein Training bewusst.

UNBESCHWERT
OBILE PHYSIOTHERAPIE WERDEN.

SCHRITT FUR SCH gw? bleiben!

RITT
ZU MEHR SELBSTSTANDIGKEIT
WIR KOMMEN ZU DIR!

Du willst dir alleine im Stehen wieder die Socken anziehen kénnen?
Du willst maglichst lange noch ohne Rollator laufen kénnen?
Du willst nach deiner OP die Gehstiitzen wieder loswerden?

Dein Arzt hat dir ein Rezept Uber Hausbesuch ausgestelit?

Moch kannst du nicht in die Praxis zur Therapie kommen
und genau deshalb kommen wir zu DIR!

Wir unterstitzen dich auf deinem Weg -
Schritt fir Schritt zu mehr Selbststandigkeit!

- DU BRAUCHST EINEN TERMIN?
02761-9777278 AUCH KURZFRISTIG?

“0171-2734372 |

Inhaberin: Misha Jung - In der Wiste 1 - 57462 QOlpe

m 1~ Telefon: 02761 - 977 72 78 - WhatsApp: 0171 - 273 43 72
()JUNG

E-Mail: infoffgesundheitszentrum-jung.de
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Kooperationspartnerin: Aneta Piecha

Ein Weg zu deiner inneren Balance und mehr Wohlbefinden

In einer hektischen Welt biete ich dir mit Beauty Inside in Drolshagen - Schreibershof einen
Raum, in dem Korper, Geist und Seele in Einklang kommen konnen. Ich bin Aneta Piecha -
zertifizierte Massage-Therapeutin mit einer Leidenschaft fur ganzheitliche Praventionsmetho-
den.

Ganzheitlicher Ansatz der Lomi Lomi Massage
Ich habe mein Wissen durch verschiedene Massage- und Meditationsausbildungen erweitert.
Die hawaiianische Lomi-Lomi-Massage verwendet langsame, flieRende Streichungen, die die
Durchblutung férdern und den natirlichen Heilungsprozess unterstitzen.
Studien zeigen, dass diese Berlhrungen Stress reduzieren
sowie Endorphine freisetzen.

.In der Ruhe liegt die Kraft.”
- Johann Wolfgang von Goethe

Meditationskurse fiir mehr Energie und Lebens-

freude
! Zusatzlich biete ich Meditationskurse an, in de-
i nen du lernst, mithilfe der Kraft deiner Gedan-
ken und Geflihle dein Leben aktiv zu gestal-
ten - flUr mehr Energie und Lebensfreude.
Erkenne, wie Meditation weit mehr als eine
reine Entspannungsibung ist: Sie befahigt
dich, die Macht deiner Gedanken und Ge-
fuhle bewusst wahrzunehmen und ge-
zZielt fur dein Wohlbefinden zu nutzen.

Erwecke deine Lebensfreude und
neues Korpergefihl

Erlebe die Magie der Lomi-Lo-
mi-Massage: Spure, wie tie-
fe Entspannung und neu
erwachte Lebensfreude
deinen Korper durchstri-
men. Gonne dir die Aus-
zeit, die du verdienst,
und buche jetzt deinen
Termin flr kérperliche
Entspannung - ent-
komme dem Stress

des Alltags!
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Kooperationspartnerin: Linda Ortmann

Mein Name ist Linda Ortmann. Ich bin Sportwissenschafterin und Ernahrungstherapeutin,
verheiratet, Mama von zwei Kindern und Sauerlanderin. Ich liebe es mit Menschen zu arbei-
ten und sie auf ihnrem personlichen Gesundheitsweg zu begleiteten.

Mach meinem Studium der Sportwissenschaften habe ich schnell fiir mich erkannt, dass die
Themen Sport und Erndhrung sehr naheliegend sind. Sowohl im Leistungssport als auch Brei-
tensport spielen Nahrstoffverhaltnisse, Leistungssteigerung und eine optimale Regeneration
eine wichtige Rolle - dabei ist eine ausgewogene Ernahrung unumganglich.

Auf der anderen Seite kann eine Gewichtsoptimierung durch eine gezielte Bewegungs- und
Trainingsempfehlung wesentlich effektiver erreicht werden.

Unsere heutige Gesellschaft ist gepragt durch
Sunk-Food® - die Zuckerindustrie wachst
stetig und die Zivilisationskrankheiten
nehmen dramatisch zu. Nicht nur Uber-
gewicht, sondern auch Krankheitsbilder
wie Bluthochdruck, Fettleber, Zollia-
kie oder eine Insulinresistenz lassen
sich durch eine gezielte Ernahrungs-
umstellung verbessern. Daneben
tragen Lebensmittelunvertraglich-
keiten oder Intoleranzen bei vielen
Menschen zur Unzufriedenheit und
Ratlosighkeit in ihrem Ernahrungs-
verhalten bei.

Mein Ziel ist es, durch eine indivi-
duelle Ernahrungsberatung Men-
schen zu einem besseren und ein
Stuck weit gesinderem Leben
zu flhren. lch freue mich, in
Zukunft eng mit dem Ge-
sundheitszentrum  Jung
Zusammenzuarbeiten- so
finden Sport und Ernéh-
rung perfekt zusammen,

Und oftmals ist der
Mehrblick” der Schllis-

sel zum Erfolg!
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Training in Fokus

Werde aktiv gegen Arthrose:
Dein Trainingspaket im Gesundheitszentrum Jung!

Bist du bereit, die Kontrolle (ber deine Gesundheit zu Ubernehmen und Arthrose hinter dir
ZU lassen? Bei uns im Gesundheitszentrum Jung bieten wir dir ein umfassendes Arthrose
Trainingspaket, das dir hilft, dein Wohlbefinden zuruckzugewinnen und die Lebensqualitat
nachhaltig zu verbessern!

Was beinhaltet unser Trainingspaket?

Training uber 24 Monate

Langfristig aktiv bleiben! Mit unserem 24-monatigen Trainingsprogramm unterstutzen wir
dich dabei, nicht nur Schmerzen zu lindern, sondern auch deine Beweglichkeit zu verbessern.
RegelmaRiges Training starkt deine Muskulatur, stabilisiert deine Gelenke und lasst dich wie-
der unbeschwert leben!

Individueller Trainingsplan vom Physio

Du erhaltst von unseren Physiotherapeuten einen mafigeschneiderten Trainingsplan, der ex-
akt auf deine Bedurfnisse abgestimmt ist. Egal, welche Ziele du verfolgst, wir begleiten dich
auf deinem Weg zu mehr Gesundheit und Fitness.

Langfristige Physiotherapie-Betreuung

Du stehst nicht alleine da! Unsere langjahrige physiotherapeutische Betreuung sorgt dafur,
dass du immer die Unterstitzung erhaltst, die du brauchst. Unser Team ist stets fir dich da,
um Fragen zu klaren und deine Fortschritte zu (iberwachen.

Erndhrungsberatung mit unserer Okotrophologin

Deine Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle! Unsere erfahrene Okotrophologin hilft dir,
deine Essgewohnheiten zu optimieren und entzindungshemmende Lebensmittel in deinen
Speiseplan zu integrieren. Gemeinsam erarbeiten wir einen individuellen Ernahrungsplan, der
nicht nur lecker, sondern auch gesund ist!

Warum du dieses Paket nicht verpassen solltest:

Arthrose muss kein Grund sein, auf Lebensqualitat zu verzichten. Mutze die Chance, aktiv zu
werden! Mit unserem Arthrose Trainingspaket hast du alle Ressourcen an der Hand, um deine
Gesundheit nachhaltig zu verbessern und ein aktives Leben zu geniefsen.

Warum warten? Starte jetzt deine Reise zu einem unbeschwerten Leben! Lass uns gemein-
sam an deinen Zielen arbeiten!

YOLii - Vorteile

Im Gesundheitszentrum Jung setzen wir auf
innovative Ansatze, um dir das bestmogliche
Trainingserlebnis zu bieten. Unser Trainings-
system YOLii ist eine digitale Trainingsassis-
tenz, die dir hilft, deine Ziele effektiv und si-
cher zu erreichen. Hier sind die wichtigsten
Vorteile, die YOLii fur deine Trainingsroutine
bringt:

Individuelle Unterstitzung

Mit YOLii erhaltst du eine mafigeschneiderte
Assistenz, die auf deine spezifischen Bedirf-
nisse und Ziele eingeht. Egal, ob du Anfanger
oder Fortgeschrittener bist, YOLii bietet dir
Ubungen, die ganz an dein Trainingslevel an-
gepasst sind.

Kombination von Krafttraining und freien
Ubungen

YOLii kombiniert Krafttraining am Gerat mit
freien Ubungen, um dir eine vollstandige und
ausgewogene Trainingserfahrung zu bieten.
Dies ermdglicht es dir, sowohl deine Muskeln
zu starken als auch deine Flexibilitdt und Be-
weglichkeit zu verbessern. Das funktionelle
Training ist essentiell, um die gewonnene
Kraft sicher in deinen Alltag ubertragen zu
kinnen.

Digitale Trainingsassistenz

Die Benutzerfreundlichkeit von YOLii sorgt
dafur, dass du dein Training selbstbewusst
und effektiv gestalten kannst. Mit klaren
Anweisungen und visuellen Hilfen wirst du
geflhrt, sodass du dich auf die Ausflihrung
der Ubungen konzentrieren kannst, chne in
missverstandliche  Strichmannchen-Zeich-

nungen schauen zu massen.
Home-Trainingsplan - auch zuhause geht's
weiter!

Einer der grofiten Vorteile von YOLIi ist der
Home-Trainingsplan. Dieser bietet dir die Fle-
xibilitat, jederzeit und Oberall zu trainieren
- egal, ob du zu Hause bist oder unterwegs.
So kannst du dein Training nahtlos in deinen
Alltag integrieren.

Motivation und Fortschrittsverfolgung
YOLii bietet dir nicht nur eine Trainingsanlei-
tung, sondern auch die Mdglichkeit, deinen
Fortschritt zu verfolgen. Das motiviert dich,
am Ball zu bleiben und deine Ziele stetig zu
uberwachen. Du wirst sehen, wie du dich
entwickelst - und das steigert dein Selbst-
vertrauen!

Sicherheit und Effektivitat

Durch die klare Anweisung und Unterstit-
zung, die du von YOLii erhaltst, minimierst
du das Risiko von Verletzungen. Die digitale
Assistenz sorgt dafiir, dass du die Ubungen
korrekt ausfuhrst, um optimale Ergebnisse
zu erzielen.

Fazit

Das Trainingssystem YOLIi bietet dir eine um-
fassende Losung fur dein Fitnessprogramm.
Durch die Kombination von Kraft- und freien
Ubungen, individueller Unterstiitzung und der
Flexibilitat eines Heimtrainingsplans wirst du
in der Lage sein, dein volles Potenzial auszu-
schopfen.

Starte noch heute mit YOLii und erlebe die
Vorteile eines modernen, effektiven Trai-
nings!
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Fragen & Antworten:

Die haufigsten Fragen unserer Patienten
und was unsere Experten dazu sagen!

Um dir ein besseres Verstandnis fur diese Erkrankung zu vermitteln und dir zu helfen, infor-
mierte Entscheidungen zu treffen, haben wir die haufigsten Fragen zusammengestellt, die
unsere Patienten Uber Arthrose stellen. Diese Fragen kénnen dir dabei helfen, deine Sorgen
Zu klaren und die richtigen Schritte zur Verbesserung deiner Lebensqualitat zu unternehmen.

Was ist Arthrose und wie entsteht sie?

Arthrose ist eine degenerative Gelenkerkrankung, die durch den Abbau des Gelenkknorpels
gekennzeichnet ist. Folgende Faktoren sind in Ihrer Entstehung wichtig:

& Alter: Mit dem Altern verringert sich die Fahigkeit des Knorpels, sich zu regenerieren.

O Genetische Faktoren: Veranlagung zu Gelenkerkrankungen.

& Mangelnde Bewegung: Ein inaktiver Lebensstil sorgt flir inaktiven Knorpel.

Welche Symptome sind typisch fur Arthrose?

In der nicht entziindlichen Phase gibt es haufig keine bis wenig Symptome.

In der entzindlich gereizten Phase sind folgende Symptome typisch:

) Gelenkschmerzen: Besonders bei spezifischen Bewegungen oder Uberbelastung.
O Steifheit: Haufig nach langerem Sitzen oder in der Friuh.

O Schwellungen und Entzundungen: Im betroffenen Gelenk.
O Eingeschrankte Beweglichkeit: Schwierigkeiten bei alltaglichen Bewegungen.

Wie kann ich feststellen, ob ich Arthrose habe?
Die Diagnose erfolgt in der Regel durch:
Anamnese: Die Erfassung deiner Symptome und der Krankengeschichte.
Hnrperllnhe Untersuchung:
Der Arzt testet die Beweglichkeit und Druckempfindlichkeit des Gelenks.
O Bildgebende Verfahren:
Rontgenaufnahmen oder MRT zur Beurteilung des Gelenkzustandes
und zur Feststellung von Knorpelschaden.
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Welche Behandlungsmoglichkeiten gibt es fur Arthrose?
Behandlungsmoglichkeiten sind vielfaltig und beinhalten:
& Physiotherapie:
Gezielte Ubungen zur Starkung der Muskulatur und Verbesserung der Mobilitat.
& Ernahrungsanpassungen: Entzindungshemmende Nahrungsmittel
und Gewichtsreduktion zur Entlastung der Gelenke.
& Training: Kontinuierlicher Aufbau der Muskulatur zur Nachhaltigen Entlastung
des Gelenks.

Ist korperliche Aktivitat trotz Arthrose hilfreich?

Ja, korperliche Aktivitat ist entscheidend! Wichtige Punkte sind:

0 Moderate Bewegung: Aktivitaten wie Schwimmen, Radfahren und spezielle
Gelenkubungen kénnen helfen, die Gelenkfunktion zu verbessern.

O Kraftigung: Starkung der Muskulatur um das Gelenk reduziert die Belastung
auf das Gelenk selbst.
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2 Flexibilitatsibungen: Dehnen und Mobilisation helfen, die Beweglichkeit
Zu erhalten und Schmerzen zu reduzieren.

Welche Rolle spielt die Ernahrung bei Arthrose?

Eine gesunde Ernahrung kann einen erheblichen Einfluss auf Arthrose haben.

Wichtige Punkte sind:

© Entzindungshemmende Lebensmittel: Nahrungsmittel wie Obst, Gemuse, Nisse
und fettreicher Fisch enthalten Antioxidantien, die entziindliche Prozesse im Korper
bekampfen kénnen.

O Omega-3-Fettsauren:
Diese kommen in Fischdlen vor und kénnen Entzindungen reduzieren.

) Gewichtsmanagement: Eine ausgewogene Ernahrung hilft, Ubergewicht zu vermeiden,
was die Gelenke entlastet und Schmerzen lindert.

Wie kann ich meine Schmerzen bei Arthrose lindern?
Um Arthrose-bedingte Schmerzen zu lindern, solltest du folgende Strategien in Betracht ziehen:
) Regelmafige Bewegung: Moderate kirperliche Aktivitat kann helfen,
die Gelenke geschmeidig zu halten und Schmerzen zu reduzieren.
& Physiotherapie: Gezielte therapeutische Dbungen steigern die Muskelfunktion
und verringern Schmerzen.
© Warme- und Kalteanwendungen: Diese konnen Schmerzen lindern
und Entziindungen reduzieren.
@ Medikamente: Uber den Arzt kann eine Schmerzmedikation verordnet werden,
um die Symptome zu kontrollieren.

Gibt es Besonderheiten, die ich bel der Physiotherapie beachten sollte?
Bei der Physiotherapie solltest du folgende Aspekte bericksichtigen:
 Individuelle Anpassung: Die Therapie sollte auf deinen personlichen Zustand
und deine Bedrfnisse abgestimmt sein.
O Offene Kommunikation: Informiere deinen Therapeuten Gber Veranderungen
deines Zustands oder Schmerzen, um die Therapie entsprechend anzupassen.
& Mitarbeit: Physiotherapie erfordert deine aktive Mitarbeit.
Gemeinsam erreichen wir deine Ziele!

Wann sollte ich einen Gelenkersatz bei Arthrose in Betracht ziehen?
Ein Gelenkersatz kann in Betracht gezogen werden, wenn:
& Konservative Mafinahmen nicht mehr helfen: Wenn Physiotherapie
und Medikamente keine ausreichende Schmerzlinderung bringen.
) Einschrankungen im Alltag: Wenn die Arthrose deine Lebensqualitat
so stark beeintrachtigt, dass alltagliche Aktivitaten kaum noch maoglich sind.
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Mehr Fragen?

Vielen Dank, dass du dir die Zeit genommen hast, unsere Antworten auf die haufigsten Fragen
zu Arthrose zu lesen. Wir hoffen, dass diese Informationen dir helfen, ein besseres Verstand-
nis fir deine Gelenkgesundheit zu entwickeln und die notwendigen Schritte zur Verbesserung
deiner Lebensqualitat zu ergreifen.

Wenn du weitere Fragen hast oder zusatzliche Informationen bendtigst, zogere nicht uns zu
kontaktieren! Wir sind hier, um dir zu helfen

- WhatsApp: 0171 - 27343 72 - E-Mail: info@gesundheitszentrum-jung.de
- Telefon: 02761 - 977 72 78 - Adresse: In der Wiiste 1, 57462 Olpe

Vergiss nicht, uns auch auf unseren Social Media Kanélen zu folgen, um aktuelle Informatio-
nen, Tipps und Angebote zu erhalten:

-
-

Ofaheas

Facebook Instagram

Wir freuen uns darauf, von dir zu horen! Bleib gesund und aktiv!
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Ratselspafd im Gesundheitszentrum

Lust auf eine spannende Herausforderung? Wir laden dich ein, an unserem Kreuzwortratsel
teilzunehmen! Lass uns dein Wissen lber Gesundheit und Fitness auf die Probe stellen und
mach mit bei unserem tollen Gewinnspiel!

Der Hauptpreis? Ein gratis Monat Training im Gesundheitszentrum Jung! Egal, ob du deine Fit-
ness steigern, etwas Neues lernen oder einfach aktiv bleiben mochtest - mit diesem Gewinn
kommst du deinem Ziel ein grofses Stick naher.

Schicke dafur das Losungswort bis zum 31.05.2025 mit dem Betreff ,PraxisPlausch Gewinn-
spiel” und deinen Kontaktdaten per Mail an info@gesundheitszentrum-jung.de. Folge uns auf
Social Media, um die Ziehung des Gewinners nicht zu verpassen!

Also, schnapp dir einen Stift, setz dich gemitlich hin und lése unser Kreuzwortratsel! Die
Losungen sind voller spannender Informationen rund um gesunde Bewegung und unseren

Ansatz fir ein unbeschwertes Leben. Viel Spafs und viel Erfolg!

Horizontal »

(2) Diese Fliissigkeit umgibt und schiitzt das

Gehirn und das Rickenmark.

(4) Welches Teammitglied ist schon am
l&ngsten dabei?

(6) Diese Krankheit kann die Gelenke
betreffen und schmerzhaft sein.

(9) Eine Krankheitsbezeichnung flr eine
Entzindung der Schleimbeutel in den
Gelenken.

(10) Diese Zellen im Korper sind flr das
Abwehrsystem zustandig.

(12) An diesem Ort fand unser riesiger
Teamausflug im Sommer 2024 statt.
(16) Schiitzt das Gehirn vor aufleren
Einflissen.

(17} Der Begriff fir eine Trainingsmethode,

bei der die Intensitat des Trainings
allméahlich erhdht wird.

Vertikal ¥

(1) Welche Therapieform zielt darauf ab,
kdrperliche Funktionen zu rehabilitieren und
Schmerzen zu lindern, oft durch gezielte Ubungen
und manuelle Techniken?

(3) Dieser Knochenist der l&ngste im menschlichen
Korper,

(5) Diese Krankheit wird durch zu hohe
Blutzuckerwerte verursacht.

(7) Das zentrale Nervensystem besteht aus Gehirn
und...

(8) Dieser Facharzt befasst sich mit der
Behandlung von Knochen und Gelenken.

(11) Was bezeichnet den Prozessder Zunahme der
Zellgrife, insbesondere von Muskelzellen, durch
korperliches Training?

(13) Der Name unseres Praxishundes.

(14) Wie lautet der Name unserer
Trainingssoftware?

{15) Welche wichtigen Nahrstoffe sind
entscheidend fir den Muskelaufbau und die
Reparatur von MuskeleiweiBen nach dem Training?
(18) Der Yormmame unseres Jahrespraktikanten.

(19) Der Hauptbestandteil des Blutes, der fiir den
Sauerstofftransport verantwortlich ist.

d mit etwas Gluck einen gratis Monat

Losen un

m Gesundheitszentrum Jung gewinnen

Losungswort:
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Whats next fur das Gesundheitszentrum Jung

Die erste Ausgabe von PraxisPlausch war ein voller Erfolg, und dafir méchten wir dir Danke
sagen! Dein Interesse und deine Unterstatzung motivieren uns, weiterhin fur deine Gesund-
heit da zu sein und dir die besten Informationen zu bieten.

Die Zukunft im Blick

Doch jetzt fragen wir uns: Was ist als Nachstes geplant? Bei uns geht es richtig spannend
weiter!

PraxisPlausch wird fortgesetzt - Freue dich auf kommende Ausgaben mit interessanten The-
men, wertvollen Tipps und spannenden Einblicken. Wir kénnen es kaum erwarten, dir noch
mehr zu zeigen!

Unser YouTube Kanal ist in der Mache! Um noch naher an dir dran zu sein, bauen wir einen
YouTube Kanal auf! Hier wirst du bald Videos finden, die dir helfen, dein Gesundheitswissen
zu erweitern und neue Ubungen kennenzulernen.

Unsere sozialen Medien werden weiter wachsen! Folge uns, um immer auf dem neuesten
Stand zu bleiben und interessante Inhalte zu entdecken, die dir helfen, auf deinem Gesund-
heitsweg voranzukommen.

Die nachsten, groffen Events folgen im Herbst! Markiere dir den Herbst in deinem Kalender!
Wir planen aufregende Events, bei denen du die Chance hast, mehr Gber Gesundheit und Trai-
ning zu erfahren und dich mit Gleichgesinnten auszutauschen. Vielleicht ist aber noch etwas
ganz Besonderes fur dich dabei - sei gespannt, was wir noch alles auf Lager haben!

Bleib dran!

Die grofite Neuigkeit des Jahres steht kurz vor der Tiir, und du wirst sie als Erster auf unseren
Social-Media-Kanalen erfahren! Halte deine Augen offen und sei bereit fur aufregende Ent-
wicklungen im Gesundheitszentrum Jung.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam mit dir in eine gesunde Zukunft zu starten!

MEET THE TOP

DAS PREMagmms TREFFEN
DER PHYSIO- UNT’ JHEITSBRANCHE
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Wir haben es geschafft! Wir wurden ausgezeichnet als TOP PHYSIOTHERAPIE
202411 Meet The Top Physio vergibt diese Auszeichnung an die innovativsten und
modernsten Praxen in Deutschland — und wir gehorten dazu! Ausgewahlit aus Gber
2000 Einrichtungen durften Kathi & Nisha dann im November 2024 die Auszeich-

nung unter Palmen auf Mallorca entgegen nehmen.
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