
Bildung für die Balance
Die Volkshochschule Salzgitter bietet im Herbst vier Wochenkurse für Berufstätige an

Salzgitter. „Wer Stress imAlltag
und Beruf nicht mehr möchte,
könnte bei den vier neuen Bil-
dungsurlauben der Volkshoch-
schule (VHS) Salzgitter richtig
liegen. Im zweiten Halbjahr ste-
hen in diesen Kursen die Ge-
sundheitsförderung und Prä-
vention auf praktische und in-
formativeWeise imMittelpunkt.
Anmeldungen sind ab sofort
möglich.

„Mentale Gesundheit in Job
und Alltag durch aktives Ge-
hirntraining“ heißt es vom 4.
November bis 8. November je-
weils von 8.30 bis 16 Uhr in der
VHS Lebenstedt. Zum Inhalt:
Schon mit wenigen Minuten
täglichem Gehirntraining wird
die geistige Fitness verbessert.
Die Menschen können sich bes-
ser konzentrieren, mehr mer-
ken, schneller reagieren und
bleiben emotional stabiler im
Job und im Alltag. Die Gruppe
erfahrt, was konkret getan wer-
den kann, um einen bestmögli-
chen Input und Output an Ge-
hirnleistung zu erzielen.DerBil-
dungsurlaub kostet 213 Euro.
Wer den Anspruch auf Bil-

dungsurlaub nutzen will, muss
sich bis zum 7. Oktober anmel-
den.
„Raus aus dem Hamsterrad –

Selbstmanagement im Einklang
mit sich und seiner Umwelt“ ist
der Titel für die Woche vom 11.
bis 15. November jeweils von 9
bis 16.30 Uhr im Kniestedter
Herrenhaus in Salzgitter-Bad.
Mach es wie der Bambus – denn
dieser gilt alswiderstandsfähigs-
te Pflanze der Welt. Sie wächst
extrem schnell und lässt sich
auch durch Barrieren nicht da-
von abhalten, ihre Wurzeln wei-
ter zu treiben.
Die Teilnehmenden lernen

trotz belastender Ereignisse die
eigeneWiderstandskraft zu trai-
nieren, ihre Handlungsfähigkei-
ten zu erweitern, mit Herausfor-
derungen des Alltags gelassener
umzugehen und mit Energie-
spendern die Lebensqualität zu
erhöhen. Die Teilnahme kostet
213 Euro. Anmeldeschluss für
Berufstätige, die ihrenAnspruch
auf Bildungsurlaub nutzen
möchten, ist der 30. September.

„Fit bleiben in Alltag und Be-
ruf – Präventive Gesundheits-

„Burn ist out!“ heißt es vom 2.
Dezember bis 6. Dezember je-
weilse von 8.30 bis 17 Uhr im
Kniestedter Herrenhaus in Salz-
gitter-Bad. Dieser Kurs richtet
sich an alle, die ihre Fähigkeit
zur Stressbewältigung und Resi-
lienz stärken möchten, im be-
ruflichen wie persönlichen Be-
reich. Es sind dafür keine spezi-
fischen Voraussetzungen erfor-
derlich. Die Teilnehmenden ler-
nen lernen Stress erkennen und
verstehen sowie den Aufbau von
Resilienz. Dabei werden prakti-
sche Schritte gelehrt, um lang-
fristig widerstandsfähiger zu
werden und persönliches
Wachstum zu fördern. Die Wo-
che kostet 195 Euro. Anmelde-
schluss für Berufstätige mit An-
trag auf Bildungsurlaub ist der
28. Oktober.
Die ausführlichen Informa-

tionen rund um die neuen Bil-
dungsurlaube finden sich auf
der VHS-Internetseite der
Volkshochschule. www.vhs-
salzgitter.de. Wer Fragen zu hat,
kann sich an die Volkshoch-
schule unter Telefon (05341)
839-3604 wenden.

förderung durch bewusste Er-
nährung und achtsame Lebens-
weise“´ist Thema im Halbtags-
angebot vom 25. bis 29. Novem-
ber jeweils von 9 bis 12.15 Uhr
im Kniestedter Herrenhaus in
Salzgitter-Bad. Die statt und
kostet 98 Euro. Anmeldeschluss
ist der 21. Oktober.
Ein gesundes Körpergewicht

zu erreichen und zu halten, stellt

für viele Menschen eine große
Herausforderung dar. In diesem
Bildungsurlaub lernen die Teil-
nehmenden die Grundlagen
einer gesunden Ernährungs-
und Lebensweise kennen. Wei-
terhin betrachten sie die indivi-
duellen Gewohnheiten und su-
chen nach Strategien zur Um-
stellung auf einen gesünderen
Lebensstil.

gesundheitsförderung, Prävention und bewusste ernährung ste-
hen im Mittelpunkt: die pädagogischen Mitarbeiterinnen Paula
grüneberg und Kerstin Breshler-Moser stellen die neuen Bildungs-
kurse der Volkshochschule Salzgitter vor. Foto: Stadt Salzgitter

Wenn die Laubbäume ihre Blätter verlieren,
bekommen wir eine unscheinbare Pflanze zu
Gesicht: die Mistel. Diese wird häufig in der
begleitenden Krebstherapie eingesetzt, da sie
sich beim Gebrauch gegen maligne Tumore
bewährt hat. Das Geniale: Forscher fanden he-
raus, dass der inderMistel enthalteneWirkstoff
Viscumalbumauch bei Arthrose helfen kann1.

Arthrose – die wichtigsten Fakten
Arthrose gilt als eine Verschleißkrank-

heit der Gelenke, bei der sich der Knorpel
an den Gelenken abnutzt. Dieser Knorpel
bildet eine Schutzschicht, die verhindern
soll, dass die Knochen aneinander reiben.
Nutzt sich der Knorpel ab, reiben schließ-
lich die Knochen ungeschützt aneinander.

Dies führt zu starken Schmerzen und Ent-
zündungen. Altersbedingter Verschleiß
gilt dabei als eine der Hauptursachen. Aber
auch Bewegungsmangel, Übergewicht
oder Fehlstellungen können Arthrose
begünstigen.

Der vielversprechendeWirkstoff
Viscum album
DerWirkstoff Viscum album kann auch

bei Arthrose helfen! Der Wirkstoff über-
zeugt vor allem deswegen bei Arthrose, da
er sowohl schmerzlindernd als auch ent-
zündungshemmend wirkt.1 Der Wirkstoff
kann durch den apoptotischen Zelltod
sogar bestimmte Körperzellen stoppen,
die den Gelenkknorpel bei Arthrose an-
greifen.2 Somit wird der Knorpel geschützt
und die bei Arthrose typischenAnlauf- und
Belastungsschmerzen werden bekämpft.
Inzwischen gibt es ein rezeptfreies Arznei-
mittel, was den Wirkstoff Viscum album
hochkonzentriert enthält. Es ist in Apo-
theken unter dem Namen Rubaxx Arthro
erhältlich.

1Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 • 2Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8
RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album Ø. Homöopathisches Arzneimittel bei Verschleißkrankheiten der Gelenke. www.rubaxx.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing
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