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MODE 

Sportlich, modisch, laufstegtauglich

Zugegeben, die Kosten für Outfit
und Fitness-Studio schlagen schnell
mit einigen hundert Euro zu Buche
– vor allem wenn Sie ein topmodi-
sches Marken-Outfit plus adäquate
Schuhe haben möchten. Was aber
brauchen Sie wirklich, um für Ihren
Sport gut gerüstet zu sein?

Je nach wöchentlicher Frequenz
der Trainingseinheiten und nach
ausgeübten Sportarten benötigen Sie
mehrere Outfits. Reibung, Schweiß
und Waschen/Trocknen setzen den
Textilien zu. Auch ohne Modebe-
wusstsein sind so unter Umständen
alle Vierteljahr Neukäufe notwen-
dig.

Da locken die Angebote von Kaf-
feeröstern und Discountern. Quali-
tativ sind die meisten durchaus ak-
zeptabel, oft genug lassen sie jedoch
Passform und Laufstegtauglichkeit
vermissen.

Modedesignerin Iris Roth aus Es-
sen ist Expertin für Damenfitness-
Fashion, Lauf- und Walking-Outfits
sowie für Herren-Trainingsbeklei-
dung. Sie stellt einen Wandel fest:
Dominierten noch vor vier oder fünf
Jahren hochfunktionelle Stoffe die
Sportmode, steht heute der Wohl-
fühl-Aspekt im Vordergrund. Well-
ness ist eines der Schlagworte, ins-
besondere bei den Damen. Das
hängt auch mit den „neuen“ Trai-
nings wie Tai Chi, Chi Gong, Pilates
oder Nordic Walking zusammen.

Iris Roth beschreibt einen zweiten

Im Fitness-Studio spielt die richtige Kleidung eine große Rolle – Billig-Outfits überzeugen oft qualitativ

Von Claudia Ollenhauer-Ries

Fitness tut Not – fürs bessere Aus-
sehen, um das Wohlbefinden zu
steigern, zum Kostensparen. Kos-
tensparen? Ja, denn sportive Prä-
vention kann Rückenleiden, Herz-
Kreislauf-Probleme, Osteoporose
und anderes verhindern.

Trend: „Die Fitnessmode wird life-
stylig, Club- und Golfthemen wer-
den aufgegriffen.“ Oft genug sind die
Fitness-Outfits erst durch die Marke
als solche erkennbar und können
problemlos in die Alltags- und Frei-
zeitkleidung integriert werden. „Ein
Indiz für die Ausrichtung auf Life-
style ist beispielsweise. Die Zusam-
menarbeit von Modedesignerin Stel-
la McCartney mit Adidas“, sagt Iris
Roth.

Wird das Fitness-Studio damit
zum Laufsteg? In einer Zeit, in der
modisch alles erlaubt ist, kann das

durchaus passieren. Ob Sie den
Trend mitgehen, liegt allerdings in
Ihrer Hand.

Sportbekleidung fühlt sich heute vielfach auch auf dem Laufsteg zuhause. Foto: Flo Hagena/ispo

Reine Baumwolle ist für schweißtrei-
benden Sport nicht geeignet. Sie quillt
durch Feuchtigkeit auf. Die Luft staut
sich unter der Kleidung. Die Feuchtig-

FAKTEN 

keit wird nicht nach außen geleitet.
Deshalb sollten Sie auf synthetische
Fasern achten, mindestens aber auf ei-
ne Baumwoll-Synthetik-Mischung.

„Zähl mal die Punkte, dann weißt
du, wie alt der ist“. Immer wieder ist
zu hören, dass Kindern angesichts
eines Marienkäfers solche Märchen
aufgetischt werden. 

Doch für Marienkäfer gilt das
Gleiche wie für alle Insekten mit
vollständiger Verwandlung, also
Larve – Puppe – erwachsenes Insekt:
Wenn sie aus der Puppe geschlüpft
sind, sind sie fertig und können we-
der wachsen noch sich weitere
Punkte zulegen. 

Dass das Kinderspiel dennoch
verschiedene Ergebnisse liefert, liegt
an der Vielgestaltigkeit der Marien-
käfer. Von den rund 4000 Arten der
Familie kommen etwa 70 Arten in
Mitteleuropa vor. Viele dieser Arten
werden nach ihrer Zeichnung be-

TIERE 

Verraten die Punkte das Alter
eines Marienkäfers?

nannt. Man unterscheidet zwischen
2-, 4-, 7-, 10-, ... bist 24-Punkt-Tie-
ren. Allen gemein ist aber, dass sie
nicht so alt werden, wie die „Punkt-
regel“ ergeben würde. 

Marienkäfer überwintern als er-
wachsene Käfer, legen im nächsten
Jahr Eier und sterben danach. Nur
die Jungen dieser Generation über-
wintern dann.

Walter Wimmer,
Nabu-Regional-
geschäftsführer
Südostnieder-
sachsen-Harz

Die Einschulung in die erste Klasse
steht vor der Tür. Sorge paart sich
mit Hoffnung und kann eine leicht
angespannte Atmosphäre schaffen.

Wie steht es mit der Konzentrati-
on? Wie wird der Leistungsstand
des Kindes in der Klasse sein? Ist
der Schulranzen orthopädisch gut
und die Schultüte akzeptabel? Wird
es den Schulweg selbstständig be-
wältigen?

Wenn Ihr Kind bald eingeschult
wird, dann starten Sie jetzt eine per-
sönliche Bildungsoffensive. Infor-
mieren Sie sich in der einschlägigen
Literatur über das Anforderungspro-
fil für Schulanfänger. 

Lassen Sie sich ausführlich über
den derzeitigen Leistungsstand Ihres
Kindes im Kindergarten berichten.
Wenn nötig, erfragen Sie Hilfestel-

KINDER 

Wie kann ich meinem Kind den
Start in die Schule erleichtern?

lungen für den häuslichen Bereich.
Sollten Fragen offen bleiben, dann
klären Sie diese im Vorfeld mit der
Schule.

Bildung ist nicht nur eine Frage
des Intelligenzquotienten. Selbstsi-
cherheit, Durchsetzungsvermögen,
Mitgefühl und Höflichkeit können
im Schulalltag genauso wertvoll sein
wie das kleine Einmaleins.

KitaLoewenzahn@goslar.de

Monika Dittmer,
Leiterin des
Kindergartens
Löwenzahn,
Goslar-Jerstedt

Im Alter lassen oft Merk- und Kon-
zentrationsvermögen nach. Schwin-
del und Gleichgewichtsstörungen,
Ohrgeräusche und Kopfschmerzen
kommen hinzu. 

Bei der so genannten Schaufens-
ter-Krankheit treten Schmerzen
beim Gehen auf, die die Betroffenen
immer wieder zwingen, stehen zu
bleiben. Die Ursache: Oft sind die
kleinsten Blutgefäße, die Kapillare,
nicht mehr so leistungsfähig.

Dadurch kommt es zu einer
schlechteren Versorgung der Gewe-
be und der Nervenzellen mit Nähr-
stoffen, Sauerstoff und Energie.
Schon eine kurze Unterversorgung
mit Sauerstoff kann die Nervenzel-
len schädigen. 

Eine gute Hilfe können Ginkgo-
Extrakte sein. Vernünftig dosiert:

GESUNDHEIT 

Wie bleibe ich im Alter
leistungsfähig?

zwei bis dreimal täglich 40 Milli-
gramm. Sie lassen das Blut wieder
schneller durch die Gefäße strömen.
So kommen wieder ausreichend
Nährstoffe und Sauerstoff bei den
Zellen an. Das ist gut für Gehirn,
Arme und Beine. Ebenso wichtig ist
Training: Kreuzworträtsel, Spazie-
rengehen, soziale Kontakte. Bei star-
ken oder anhaltenden Beschwerden
sollten Sie zum Arzt gehen.

Jens-Peter
Kloppenburg,
Apotheker in
Goslar

Schreiben Sie in E-Mails häufig den
gleichen Text? Bei nur einem Satz
ist es natürlich kein Problem, ihn
immer wieder neu einzutippen.

Aber bei sich ständig wiederholen-
den Textblöcken ist das ganz schön
umständlich. Dabei können Sie sich
die Arbeit erleichtern. 

Zwar kann Outlook im reinen
Textformat nicht mit Textbausteinen
dienen. Dafür gibt es eine andere
Lösung:

Schreiben Sie ihren Text in einer
neuen Mail. Setzen Sie einen Betreff
ein, aber keinen Absender. Dann
speichern Sie die Mail über „Datei/
Speichern unter“. Bei Dateityp kli-
cken Sie Outlook Vorlage an. Ver-
geben Sie einen Dateinamen und
klicken Sie auf „Speichern“.

DIGITALE WELT 

Wie kann ich in Outlook eine
E-Mail-Vorlage erstellen?

Möchten Sie die vorgefertigte Mail
nutzen, klicken Sie: „Extras/Formu-
lare/Formular auswählen“. Klicken
Sie auf das Listenfeld und suchen
unter „Vorlagen im Dateisystem“ Ih-
re gespeicherte E-Mail-Vorlage. Kli-
cken Sie auf „Öffnen“. Der Betreff
und der vorbereitete Text sind be-
reits vorhanden, Sie müssen nur
noch den Empfänger eingeben.

Sabine Kuchler,
Geschäftsführe-
rin bei Layer
Drei, EDV-
Schulungen in
Braunschweig

Redaktion: Anne von Figura
E-Mail: ratgeber@bzv.de

Kindermatratzen:
Lieber Latex statt
Schaumstoff

GETESTET 

Wer für seine Kinder eine richtig gu-
te Matratze haben möchte, sollte lie-
ber etwas mehr Geld ausgeben und
auf Latex statt Schaumstoff setzen.
Das zumindest empfiehlt das Maga-
zin Öko-Test. Sie hat 16 Kindermat-
ratzen getestet, darunter sind sechs
„sehr gut“ und eine „gute“.

Die schlechteste Matratze im Test
stammt von Matratzen Concord: Die
„Vitalis Junior Kaltschaum“ be-
kommt nur ein „ungenügend“ und
ist mit 109,90 Euro nicht gerade
günstig.

Sie enthält giftiges Dibutylzinn.
Laut Öko-Test beeinträchtigt es be-
reits in sehr kleinen Mengen das Im-
mun- und Hormonsystem von Tie-
ren – und vermutlich auch von Men-
schen. Der Hersteller habe aller-
dings Besserung gelobt.

„Mangelhaft“ waren die „Allergi-
ker-Matratze“ von Julius Zöllner
und die „F.a.n. Medisan Happy Kin-
dermatratze“ von Frankenstolz. Bei-
de enthalten verschiedene Schad-
stoffe.

Die weiteren Ergebnisse: Dreimal
„befriedigend“ und dreimal „ausrei-
chend“.

In der Steuererklärung können Ar-
beitnehmer die Entfernungspau-
schale nur für den Weg zu den Ar-
beitsstätten geltend machen, die
„fortdauernd und immer wieder auf-
gesucht werden“. Das hat der Bun-
desfinanzhof (BFH) in München in
zwei Urteilen klar gestellt.

Der Arbeitnehmer könne jedoch
keine Entfernungspauschale anset-
zen, wenn er von seinem Arbeitge-
ber außerhalb des Betriebssitzes an
ständig wechselnden Tätigkeitsstät-
ten eingesetzt und unentgeltlich
dorthin befördert werde. Damit kor-
rigierte das oberste deutsche Steuer-
gericht anders lautende Urteile.

In solchen Fällen kann der Arbeit-
nehmer steuerlich aber die Fahrt-
kosten zum Betriebssitz geltend ma-
chen, wenn der Betrieb Sammel-
punkt für die Weiterbeförderung ist.
Seit 2001 werden die Aufwendun-
gen von Arbeitnehmern für die We-
ge zwischen Wohnung und Arbeits-
stätte mit 30 Cent je Arbeitstag und
Entfernungskilometer abgegolten.
Das gilt auch für die Wochenend-
heimfahrten zwischen dem Beschäf-
tigungsort und dem Ort des eigenen
Hausstands im Zuge einer doppel-
ten Haushaltsführung. dpa

Aktenzeichen: VI R 70/03 und VI R
25/04

Arbeitsweg nicht 
immer absetzbar
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