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Fit in den Frühling

Fitness beginnt bei den Füßen. Unter
diesem Motto lädt das Schuhhaus
Frank noch bis zum 31.März zu
Fußmess-und Servicewochen ein. Pe-
ter Frank erfasst die Füße mit dem
Scanner. Mit diesen Daten überprüft
er Schuhe und Einlagen. Kleine Not-
wendige Korrekturen werden sofort
und kostenlos erledigt.

Die Füße und der Kopf sind meilen-
weit voneinander entfernt, und doch,
die Füße schützen den Kopf. Sie sind
multifunktionale Wunderwerke.
Vielfach sind die Füße das am meisten
vernachlässigte Organ unseres Kör-
pers. Solange sie nicht wehtun, wer-
den Füße und Schuhe wenig beachtet.

Oftmals haben die Kunden zu
kurze Schuhe an und spüren keinen
Druck. Beim Abrollen schiebt der Fuß
im Schuh nach vorne. Ist hier kein Platz
im Zehenbereich werden nicht nur die
Zehen sondern die vielen Gelenke im
Mittelfuß gestaucht. Es kommt zu
Fehlstellungen wie z.B. Hallux Valgus
und zu Verspannungen bis in die Wir-
belsäule und den Nacken.

Einlagen und passende Schuhe
korrigieren Fehlstellungen der Füße,
bringen die Fußgewölbe wieder in
die richtige Lage und erreichen eine
Entlastung von schmerzhaften
Druckstellen an den Füßen. Ein
schmerzender Fersensporn kann mit
einem speziellen Fersenspornpolster
entlastet werden. „Zu unserem be-
sonderen Service gehört auch, dass
beim Schuhkauf die Füße gemessen
werden“, erklärt Peter Frank. So füh-
ren passende Schuhe und Einlagen
zu Wohlbefinden und Fitness für den
ganzen Tag.

Frank Schuhmode

Gesunde Füße

S U S A N N E  K U H N - U R B A N

Die Sonne sendet ihre immer
wärmer werdenden Strah-
len, Vögel zwitschern laut-

stark, es wird Frühling. Für viele die
Zeit, die alten Fahrräder aus ihrem
Winterschlaf zu erwecken.

Doch oh Schreck: die Räder eiern,
die Bremse funktioniert nicht wie ge-
wünscht und die Kette ist auch nicht
mehr an Ort und Stelle. Das ist dann
ein Fall für Zweirad Oesterle. 

Ulrich Oesterle hat in 35 Jahren
Fahrradreparaturwerkstatt und -ver-
kauf unglaublich viel Fachwissen aber
auch unwahrscheinlich viele Ersatz-
teile – auch solche, von denen man
nicht glauben würde, dass es sie noch
gibt - angesammelt. Er bekommt je-

des Rad wieder flott – und das in kür-
zester Zeit. Auf Lager hält er Ersatz-

teile vom kleinsten Ventil über Spei-
chen, Schläuche, Kettenschlösser und
vieles mehr vor, auch Zubehör von der
Bekleidung über komfortable Sattel ,
Körbe bis zum Mehrfunktionsanhän-
ger. Soll der alte Drahtesel doch gegen
ein neues Rad ausgewechselt werden,
so ist man bei Zweirad Oesterle genau
richtig. Rund 400 Räder der verschie-
densten Ausführungen stehen zur
Auswahl. Einen Fahrradverleih bietet
Zweirad Oesterle ebenfalls.

Neu ist der Schlauchautomat vor
dem Haus. „Natürlich geht der Fahr-
radschlauch sonntags kaputt, wenn
man zur Radtour aufbrechen will und
kein Laden offen hat“, weiß Elfi Oes-
terle. Daher hat das Ehepaar einen
Schlauchautomaten aufgestellt, aus
dem jederzeit die gängigen Schläuche

hochwertiger Qualität gekauft wer-
den können.

Weitere Spezialisten im Zweirad-
bereich sind 2rad Schaufler in der
Gottlieb-Daimler Straße und Hans-
Werner Breymaier in Heroldstatt-
Sontheim. Auch hier werden winter-
müde Räder wieder auf Vordermann
gebracht, mehrere Modelle stehen für
Probefahrten bereit. Großes Thema in
diesem Frühjahr sind die Elektroräder,
die immer komfortabler handzuha-
ben sind. Roland Schaufler hält Sicher-
heitspakete für junge Radfahrer be-
reit. Zum günstigen Paketpreis gibt es
einen Helm, dazu verschiedene Re-
flektoren und eine CD mit pfiffigen
Verkehrsliedern.

So steht einer Radtour mit der gan-
zen Familie nichts mehr im Wege.

Ist das Fahrrad fit?
Auch Fahrräder wollen frühlingsfit gemacht werden »

Alte Apotheke
Säuren und
Basen im
Gleichgewicht?

In der Alten Apotheke können
Kunden für zwei Euro ihre per-
sönliche Säure-Belastung mes-

sen lassen. Denn zum erfolgrei-
ches Start in den Frühling muss
die Säure-Basen-Balance stim-
men.

Kurs
Abnehmen ohne
Jojo-Effekt

Für Abnehmwillige bietet die
Stadt Apotheke Laichingen
in der Fastenzeit einen Kurs

an, der sich  über acht Termine er-
streckt und am Dienstag, 22.
März, 19.30 Uhr, im Seminar-
raum der Stadt Apotheke be-
ginnt. Unter professioneller An-
leitung der Diplom Sportökono-
min Sandra Mangold aus Laichin-
gen wird in diesem Kurs den Pfun-
den zu Leibe gerückt nach den
Prinzipien des umfassenden und
erfolgreichen Gesundheitskon-
zepts „Leichter Leben in Deutsch-
land“. 

Dauerhafte Gewichtsreduk-
tion durch eine intelligente Kom-
bination aus richtiger Ernährung
und Bewegung sind die Eckpfeiler
des Kurses, der mit einer Ände-
rung der Lebens- und Ernäh-
rungsgewohnheiten einhergeht,
nicht zuletzt, um den Jojo-Effekt
zu vermeiden.

Die Gebühr für den Kurs be-
trägt 89 Euro, mit Abokarte der
Schwäbischen Zeitung 79 Euro. 

Der Frühling ist da, wir freuen
uns und sind voller Elan! Mit
der richtigen Ernährung und

ein bisschen Bewegung können wir der
berühmt-berüchtigten Frühjahrsmü-
digkeit entgegentreten!

Die Die Grundlagen: abwechslungs-
reich, ausgewogen und möglichst
frisch. Obst und Gemüse stehen idea-
lerweise fünfmal am Tag auf dem Spei-
seplan, 500 bis 800 Gramm sollten es
insgesamt werden. Das gelingt leich-
ter, als man denken mag. Denn auch
ein Glas Fruchtsaft oder eine Portion
getrocknete Pflaumen zählen als Obst-

portion. Gemüse sollte auf jeden Fall in
der Hauptmahlzeit des Tages enthal-
ten sein - als Beilage oder auch in Form
eines Eintopfes, einer Suppe, wie zum
Beispiel einer sättigenden Minestrone
oder als Auflauf, wie etwa dem Gemü-
segratin. Das Abendessen lässt sich mit
einem kleinen Salat aufwerten, auf
dem Käsebrot zum Frühstück machen
sich Radieschen und Gurken gut, und
als Zwischenmahlzeit eignen sich
Sticks aus Gurken, Paprika und Karot-
ten oder ein Glas Gemüsesaft. Noch
ein Hinweis: Tiefgekühltes Obst und
Gemüse (in purer Form!) sind ebenso
gesund wie frisches, in der Dose stecken

deutlich weniger Vita-
mine. Schnelle Energie
bringen Kartoffeln, Brot,
Reis oder Nudeln. Sie ent-
halten Kohlenhydrate.
Gerne dürfen es dabei
übrigens Vollkornpro-
dukte sein, die zusätzli-
che Ballaststoffe liefern.
Zum Frühstück eignen
sich außerdem Getreide-
flocken. Haferflocken
zum Beispiel enthalten
viel Zink, schon fünf Ess-
löffel decken den Tages-
bedarf. 

Bewegung und gesunde Ernährung
vertreiben die Frühjahrsmüdigkeit »

Radeln ist gesund und hält fit. FOTO: ARC

Gemüse der Saison ist gesund und schmeckt.

Gottlieb-Daimler-Str. 13, 89150 Laichingen
Fon 07333 / 7456

ZWEIRAD-SHOP 
ULRICH OESTERLE
Feldstetter Straße 84-86 

89150 Laichingen
Tel. 0 73 33 / 92 23 23

NEU: Schlauchautomat
NEU: Fahrrad-Verleih

AUF ALLE AM LAGER 
BEFINDLICHEN

-  N U R  S O L A N G E  V O R R A T  R E I C H T  - 

10% 
NACHLASS

- FULLY'S

Frühlingsjoghurt Pfirsich-Melba 500 g Glas 1,50 7

Frühlingsjoghurt Holunder-Orange 500 g Glas 1,50 7
Frühlingskuss Kräuterteemischung  80 g 2,99 7
Frühlingstrunk Cranberry Himbeere 0,7 l 2,79 7
Frühlingstrunk Orange Holunder 0,7 l 2,79 7
ab Donnerstag: Frühlingszwiebeln  Bund 1,50 7

alle Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau!

BAHNHOFSTRASSE 2 • 89150 LAICHINGEN
TEL. 07333/210440 • FAX 210441

Ihr Spezialist rund ums Rad

Gottlieb-Daimler-Straße 3 89150 Laichingen
Tel.: 0 73 33 / 65 86           Fax: 0 73 33 / 2 16 66
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Vor-
sprung!
Zeitungsleser sind besser 
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Wer regelmäßig die Zeitung liest, 
hat gegenüber anderen
einen Informationsvorsprung.
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