
Genieße das Leben!
15 Jahre Vino Doni in Edemissen: Genussgeschenke mit Stil, Auswahl und persönlichem Service

Seit 15 Jahren macht Vino
Doni das Leben in Ede-
missen ein Stück genuss-

voller. In ihremGeschäft ander
Oedesser Straße 27c verbindet
Inhaberin Tanja Krügener fei-
ne Produkte, kreative Ge-
schenkideen und persönliche
Beratung – ganz nach ihrer
Maxime: „Genieße das Le-
ben!“
Ob ausgesuchte Weine, be-

sondere Spirituosen, Teespezi-
alitäten, exquisite Feinkost,
Tischkultur, Dekoration oder
Floristik: Bei Vino Doni gibt es
vieles zu entdecken. Wer ein
Mitbringsel sucht, eine gute
Flasche Wein verschenken
möchte oder einen repräsenta-
tiven Präsentkorb für Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter
sowie Geschäftskundinnen
und Geschäftskunden zusam-
menstellen will, findet hier ge-
schmackvolle Ideen und indi-
viduelle Unterstützung.

Sekt und Dips zum
Geschäftsgeburtstag
ZumJubiläumverwöhnt Tanja
Krügener ihre Kundinnen und
Kunden am heutigen Samstag
mit einem Glas Sekt – wahl-
weise mit oder ohne Alkohol –
sowie Dips zum Probieren.

frischen Blumensträuße, die
eine Floristin bindet. Auch die
Inhaberin selbst hat ihre Lei-
denschaft für Floristik ent-
deckt: „Ich habe mich selbst
auch sehr ins Blumenbinden
eingefuchst.“
Unterstützung erhält sie von

ihrem Mann Thorsten Krüge-
ner. Gemeinsam besuchen sie
Weingüter und Destillen,
knüpfen neue Kontakte und
sammeln Ideen für ihr Ge-
schäft. „Wir freuen uns, wenn
wir zumBeispielWein undÖle
vom selbenWinzer entdecken,
auf unseren Reisen neue Kon-
takte entstehen und wir neue
Ideen für Vino Doni erhalten“,
sagt Thorsten Krügener.

Herzenswunsch
Kochbuch-App
DieWeinecke und das Spiritu-
osenregal sind über die Jahre
beachtlich gewachsen. Bei
Weißweinen prägen deutsche
Winzer die Auswahl, bei Rot-
weinen stehen italienische
Tropfen im Mittelpunkt. „Die
könnenRot einfachbesser“, ist

Tanja Krügener überzeugt.
Auch Roséweine sowie Wein
undSektohneAlkoholwerden
zunehmend nachgefragt.
Und es gibt noch eine Idee

für die Zukunft: „Meine vielen
Rezepte würde ich gerne in
einer Kochbuch-App zusam-
menfügen und mit meinen
Kundinnen und Kunden tei-
len“, sagt Tanja Krügener –
und blickt dabei vielsagend zu
ihremMann.
Nach 15 erfolgreichen Jah-

ren denkt die Inhaberin auch
über die Zukunft von Vino Do-
ni nach. „Irgendwann ist Ver-
änderung angesagt. Ich suche
einen Nachfolger, würde auch
mit Rat und Tat zur Seite ste-
hen. Wir haben viele Stamm-
kunden und einen guten Na-
men in der Region.“ bik

„Alles,wasbeiunserhältlich
ist, macht aus einem guten Es-
sen einen Genuss. Ich stehe
selbst mit Begeisterung am
Herd und probiere neue Zuta-
ten aus, die ich erst danach
weiterempfehle“, erzählt die
Inhaberin. Neu im Sortiment
sind Sauerkirschessig und Bir-
nenbalsamico. „Beides ist eine
feine Note für die Herbstkü-
che, genauso wie Sesam-Chil-
li-Sauce für Fleisch- oder Tofu-

gerichte.“
Die Idee für Vino Doni ent-

stand2011aus ihrerdamaligen
Tätigkeit als Assistentin der
Geschäftsführung. „Ich be-
stellte für meinen damaligen
Arbeitgeber öfter Präsente.
Das Auswählen begeisterte
mich so sehr, dass ich be-
schloss, selbst ein Geschäft
dieserArtzueröffnen“,berich-
tet Tanja Krügener.
Eine Besonderheit sind die

Die Genussmenschen Tanja und Thorsten Krügener teilen diese Leiden-
schaft gerne mit anderen. Foto: Birthe Kußroll-Ihle
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Wein und Präsente –
bei Vino Doni geht

beides einfach immer.

Vor 15 Jahren haben wir unser Geschäft eröffnet.

Wir möchten uns auf diesem Wege bei allen
unseren Kundinnen und Kunden herzlich
für ihre Treue bedanken und freuen uns,
Sie auch weiterhin begrüßen zu dürfen!

Tanja Krügener und Team

Vino Doni • Oedesser Straße 27c
31234 Edemissen
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Wir gratulieren herzlich
zum Jubiläum.

Kosten; für die Patientinnen und
Patienten fällt lediglich die ge-
setzlich festgelegte Zuzahlung
(10 Prozent der Behandlungskos-
ten sowie 10 Euro pro Verord-
nung) an. Viele Männer nutzen
Beckenbodentraining aber auch
präventiv, um die Potenz zu för-
dern oder um einer Inkontinenz
im Alter vorzubeugen. Damit
Krankenkassen Präventionskurse
bezuschussen, müssen sie von
der Zentralen Prüfstelle Präven-
tion zertifiziert sein. Auch Bio-
feedback-Geräte werden bei
einer Diagnose und einer ärztli-
chen Verordnung erstattet. Die
Geräte messen die Muskelaktivi-
tät und geben Rückmeldung, ob
die Nutzer die richtigen Muskeln
anspannen.

So trainieren Sie
ihren BeckenBoden

Das Beckenbodentraining für
Männer unterscheidet sich dabei
nicht grundsätzlich von dem von
Frauen. Nur die Zielsetzung ist
oftmals eine andere. „Schon fünf
bis zehn Minuten täglich oder
drei bis vier Trainingseinheiten
pro Woche können ausreichen,
wenn die Übungen korrekt aus-
geführt werden“, sagt Brakutt.
„Wichtig ist, den Beckenboden
nicht dauerhaft anzuspannen,
sondern auch die vollständige
Entspannung zu üben.“
Wenngleich Beckenbodentrai-

ning unter physiotherapeutischer
Anleitung am effektivsten ist,
kann es nicht schaden, auch zu
Hause zu trainieren. Viele Übun-
gen ließen sich leicht indenAlltag
integrieren, sagt Randazzo. „Das
geht schon vor dem Fernseher.“
Auf seinem YouTube-Kanal klärt

Wo ist der überhaupt? Wenn
Marco Randazzo seine Patienten
über den Beckenboden aufklärt,
muss er oft mit dem Wesentli-
chen anfangen. „Der Beckenbo-
den wird von vielen Männern
unterschätzt“, sagt der Urologe
von der Schweizer Hirslanden Kli-
nik Aarau. „Sie bringen ihn gar
nicht mit ihren Beschwerden in
Verbindung.“
Dabei kann ein verspannter

oder auch schwacher Beckenbo-
den unangenehme Folgen ha-
ben: Inkontinenz gehört dazu,
genauso wie Erektionsprobleme,
frühzeitiger Samenerguss, aber
auch Rückenschmerzen. Deshalb
empfiehlt der Mediziner, dass
auchMänner ihren Beckenboden
trainieren sollten. Etwas, das
sonst vor allem Frauen nach der
Geburt und indenWechseljahren
geraten wird. „Dabei ist es auch
für Männer essenziell.“

dieSe aufgaBen hat
der BeckenBoden

Der Beckenboden ist wie eine Art
tragfähige Hängematte. Er si-
chert die Position der inneren Or-
ganewieHarnblase, Prostata und
Enddarm. „Es ist eine mehr-
schichtige Platte aus Muskel und
Bindegewebe, die von Nerven
und Lymphbahnen durchzogen
ist und das Becken nach unten
verschließt“, erklärt Randazzo.
Der Beckenboden sei mit der
Rumpf-, Wirbelsäulen- und Po-
muskulatur verbunden, inter-
agiere aber auch mit dem
Zwerchfell.
„Ein gut funktionierender Be-

ckenbodensolltenichtnurkräftig

Von Laura BeigeL

sein“, sagt Physiotherapeutin
Andrea Brakutt, „sondern sich
auch gezielt entspannen kön-
nen.“ In ihrer Praxis im thüringi-
schen Saalfeld behandelt sie viele
Patienten, die nach einer Prosta-
taoperation – besonders nach
einer Prostatektomie, bei der die
Prostata entfernt wird – eine
Harninkontinenz entwickeln.Das
ist nicht ungewöhnlich, da bei
dem Eingriff umliegende Mus-
keln und Nerven betroffen sein
können, diemaßgeblich zur Kon-
trolle der Blasenfunktion beitra-
gen. „Hier kann ein gezieltes Be-
ckenbodentraining dazu beitra-
gen, die Kontrolle über die Blase
und damit die Kontinenz zu ver-
bessern“, sagt Brakutt.
Urologe Randazzo schickt sei-

ne Patienten schonvor einer Pros-
tataoperation zum Beckenbo-
dentraining. „Ich will, dass die
Männer körperlich, aber auch
vom Bewusstsein her in die Ope-
ration perfekt vorbereitet ge-
hen“, sagt er. „Dass sie also nicht
erst den Beckenboden wahrneh-

men,wenn er schon operiert ist.“
Training mit einer Physiothera-
peutin oder einem Physiothera-
peuten sei hier ideal, um diese
Wahrnehmung zu entwickeln
und Übungen professionell zu er-
lernen.
„Männer können in jedem Al-

ter vonBeckenbodentrainingpro-
fitieren – es ist nicht nur etwas für
ältereMenschen“, betont Physio-
therapeutin Brakutt. „Der opti-
male Zeitpunkt hängt vielmehr
von der Lebenssituation ab.“
So sei ein Beckenbodentrai-

ning schon in den Zwanzigern
und Dreißigern sinnvoll, wenn
Beschwerden wie Harnverlust
oder Beckenschmerzen auftreten
oder chronische Verspannungen
im Beckenboden bestehen, die
etwa zu verfrühtem Samen-
erguss führen. Auch wer regel-
mäßig schwere Gewichte hebt,
zumBeispiel imKraftsport, könne
vom Training profitieren. Bei
schweren Lasten im Alltag gilt:
auf die Körperhaltung achten.
Das heißt, in die Knie gehen und

mit geradem Oberkörper mög-
lichst nah amKörper hochheben.
Dabei weiteratmen und die
Bauchmuskulatur anspannen.
Mit etwa 40 bis 50 Jahren soll-

ten Männer ihren Beckenboden
bewusst kennenlernen, rät Bra-
kutt. Denn die Muskelkraft lässt
immer mehr nach – auch im Be-
ckenboden –, es können erste
Veränderungen beim Wasserlas-
sen genauso wie Prostatavergrö-
ßerungen auftreten. „Ab 60 Jah-
renwird regelmäßigesBeckenbo-
dentraining dann besonders
empfehlenswert.“ Zum einen,
um die Harnkontrolle zu unter-
stützen und die Blasenfunktion
zu verbessern, zum anderen, um
die Rumpfstabilität zu erhalten.
Amhäufigstenwird Beckenbo-

dentraining im Rahmen einer
Prostataoperation eingesetzt,
zum Beispiel wenn es danach zu
einer Harninkontinenz kommt.
Ärztinnen und Ärzte können
dann eine Heilmittelverordnung
für Physiotherapie ausstellen. Die
Krankenkassen übernehmen die
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Warum auch Männer ihren
Beckenboden trainieren sollten
Schon fünf Minuten täglich reichen: Beckenbodentraining kann in jedem Alter sinnvoll sein.

der Urologe regelmäßig über die
Männergesundheit auf und prä-
sentiert in mehreren Videos auch
Übungen für den Beckenboden:
Eine der simpelsten Übungen

sei beispielsweise, die Pomuskeln
für wenige Sekunden anzuspan-
nen und dann wieder lockerzu-
lassen.Drei bis fünf Sekundenmit
zehn Wiederholungen reichen
aus. „Wenn man das regelmäßig
macht, wird es zu einer Verbesse-
rung des Beckenbodens und zu
einer Kräftigung des Muskelto-
nus, also der Muskelanspan-
nung, führen“, sagt Randazzo.

Wichtig sei, dass man umfang-
reichere Beckenbodenübungen
zunächst langsam und sauber
durchführt –ambestenvoreinem
Spiegel, um sich selbst beobach-
ten zu können. Auch auf eine
gleichmäßige Atmung kommt es
an: „Ein Hauptfehler ist sicher-
lich, dass man die Luft anhält.“
Nicht immer ist es jedoch mit

Beckenbodentraining getan. Um
herauszufinden, ob das Training
als Therapie ausreicht oder eine
andere Behandlung notwendig
ist, sollte imVorfeld eine ausführli-
che ärztliche Diagnostik erfolgen.

VorOrt beraten lassenundbuchen
www.fumu-reisen.de

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH • Ernst-Böhme-Str. 17 b • 38112 Braunschweig

Erst um dieWelt futtern,
dann dieWelt bereisen.
Streetfood-Festival Peine und

verkaufsoffener Sonntag–Wir sind dabei!

Sa. 26.09. - 13:00 – 18:00 Uhr
So. 27.09. - 13:00 – 17:00 Uhr

in Ihren Reisebüros

Kommt vorbei!

5%Rabatt bei Buchung vor Ort
Spannende Präsentationen zu Gesundheitsreisen und den Katalogen
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