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„Ich hab Rücken“ ist nicht
nur ein berühmtes Zitat
von Horst Schlämmer, der
als Charakterfigur, ge-
spielt von Hape Kerkeling,
Lachmuskeln strapaziert,
sondern auch eine Volks-
krankheit der heutigen
Gesellschaft. 20 Millionen
Deutsche leiden regelmä-
ßig an leichten bis mitt-
leren Rückenbeschwer-
den. Gründe für die stei-
gende Anzahl an Men-
schen die über
Rückenschmerzen klagen,
liegt oft in zu wenig Be-
wegung, zu langem Ste-
hen oder falschem Sitzen
und der damit einherge-
henden Rückbildung der
Muskulatur. Deswegen
kommt es im Alltag oft zu
Verspannungen, Fehlhal-
tungen und natürlich
Schmerzen. „Manchmal
sind es viele kleine Fak-
toren, die schmerzhafte

Verspannungen erfolgreich
vorbeugen“, schildert eine Sa-
nitätshaus-Fachverkäuferin die
Eindrücke ihres persönlichen
Arbeitsalltags. Zum Tag der
Rückengesundheit nehmen
zahlreiche Unternehmen in
Berlin das Thema auf und be-
reiten passende Aktionen vor.
Das Berliner Traditionsunter-
nehmen Seeger senkt zum Bei-
spiel in der Filiale Christburger
Straße 23 eine Woche (vom
15. bis 22. März) die Preise für
„rückenfreundliche Produkte“.
Dazu zählen neben besonde-
ren Schlafkissen unter ande-
rem MBT Schuhe, die beson-
ders wichtig für Menschen
sind, die auf der Arbeit viel
stehen müssen. Zu jedem ge-
kauften Rückenprodukt erhal-
ten Kunden eine kleine gesun-
de Überraschung. 

Weitere Informationen zum
Tag des Rücken finden Sie
auch im Internet unter
www.ruecken-tag.de 

Der Rücken bereitet vielen Menschen
Probleme. Foto: Jacek Chabraszewski, Fotolia.com

. Vorgestellt Sanitätshaus Seeger Anzeige

15. März: Tag der Rückengesundheit

Prenzlauer Berg. Sie ist eine
der jüngsten Abteilungen
des Sportvereins Berliner
TSC: die Karateabteilung.
Dass es sie gibt, ist Chris-
topher Krähnert zu ver-
danken.

Der Karatesportler gewann
bereits zahlreiche Meister-
schaften und Turniere im In-
und Ausland. Wer sein Büro
betritt, schaut ungläubig auf
eine lange Ausstellung mit
Pokalen. Wenn man dann
scherzhaft fragt „Sind das et-
wa alles Ihre?“, hört man ein
zurückhaltend freundliches
„Ja“. Dann folgt auch gleich
die Erklärung: „Ich habe zu
Hause einfach keinen Platz
dafür. Darum stehen sie hier
im Büro.“ Für Christopher
Krähnert geht es beim Karate
aber nicht in erster Linie um
Pokale, sondern dieser Sport
ist seine große Leidenschaft.
Mit 18 Jahren war er bereits
Vorsitzender eines kleinen
Karate- und Jodo-Vereins in
Dessau-Roßlau. Dann kam er
nach Berlin zum Studium.
„Ich wohnte ganz in der Nä-
he vom TSC-Gelände an der
Paul-Heyse-Straße“, so Kräh-
nert. „Meine Frau unterrich-
tete hier Kinder im Eiskunst-
lauf und Ballett. Wenn ich sie
abholte, sagte ich mir im-
mer: Das wäre toll, hier zu
trainieren.“

Eigentlich wollte der
Sportler in Berlin wieder ei-
nen eigenen Karateverein
gründen. Man gab ihm aber
den Tipp, sich lieber einem
Verein anzuschließen. So
kommt man besser an Hal-
lentrainingszeiten. Deshalb
suchte Krähnert den Kontakt
zum Präsidium des BTSC.
Mit Erfolg. „Mit sieben ande-
ren Karatesportlern gründete
ich im November 2005 die
Karateabteilung des BTSC“,
sagt der 32-Jährige. „Wir
wurden von Anfang an herz-
lich im Verein aufgenom-

men.“ Inzwischen ist die Ka-
rateabteilung gewachsen.
„Bei uns trainieren heute cir-
ca 120 Sportler. Der jüngste
ist vier Jahre, unser Senior
sogar schon 71 Jahre alt. Er
trainiert immer noch viermal
in der Woche“, sagt der Ab-
teilungsvorsitzende, der Trä-
ger des vierten Dan ist.

Technik vervollkommnen

Für das Training steht der
Karateabteilung eine Sport-
halle in der Paul-Heyse-Stra-
ße 29 zur Verfügung. Mon-
tags bis freitags von 18 bis 21
Uhr können die Sportler in
Trainingsgruppen an der
Vervollkommnung ihrer
Technik arbeiten. Dabei un-
terstützen sie vier Trainer.
„Auch wenn Sportler von uns
an Meisterschaften teilneh-
men, bei uns spielt vor allem
der Breitensportgedanke ei-

ne große Rolle“, sagt Chris-
topher Krähnert. „Karate
kann man schließlich ein Le-
ben lang betreiben. Es trägt
zur Gesunderhaltung bei.“

Aber nicht nur nachmit-
tags sind die Karate-Trainer
des Berliner TSC aktiv. Sie
initiierten auch das Projekt
„Karate gegen Gewalt“, mit
dem sie in Schulen unter-
wegs sind. „Wir arbeiten da
mitunter mit schwieriger Kli-
entel. Nach ein paar Treffen
sehen wir aber, welchen Ein-
fluss wir mit unserem Projekt
auf die Schüler haben“, be-
richtet Krähnert. Für dieses
Projekt wurde die Karateab-
teilung 2009 sogar mit ei-
nem „Stern des Sports“ aus-
gezeichnet. BW

Weitere Informationen gibt es
unter www.berliner-tsc.de und
bei Christopher Krähnert unter
E 0179 954 79 16.

Fit und gesund
durch Karate

Seit 2005 trainieren die Kampfsportler beim Berliner TSC

Die TSC-Karatesportler trainieren in einer Sporthalle an der
Paul-Heyse-Straße. Foto: BW

Die Klinik für Innere Medizin
im St. Hedwig-Krankenhaus,
Große Hamburger Straße, öff-
net am 24. März von 10 bis 15
Uhr ihre Türen. Mit einem ab-
wechslungsreichen Programm
aus Fachvorträgen, Gesund-
heitschecks, medizinischen
Live-Demonstrationen, begeh-
barem Darmmodell und Infor-
mationsständen laden die Ärz-
te, Pflegefachkräfte, Sozialar-
beiter, Physiotherapeuten und
Kooperationspartner der Klinik
zu einer Entdeckungsreise in
die Welt der Inneren Medizin
ein. 

Um 10 Uhr begrüßt Prof.
Derwahl, Chefarzt der Klinik
für Innere Medizin und Ärzt-
licher Direktor des St. Hedwig-
Krankenhauses, die Besucher
und eröffnet die Vortragsreihe
mit anschließender Fragestun-
de zu Themen wie gesunde Er-
nährung, Nikotinentwöhnung,
Krebsvorsorge und Schmerzbe-
handlung. Für diejenigen, die

ihre Gesundheit testen wollen,
werden Gesundheitschecks wie
Bauchultraschall, Blutdruck-
und Blutzuckermessungen so-
wie Lungenfunktionstests an-
geboten. Medizin zum Anfas-
sen und Erleben bietet der von

Ärzten entwickelte „begehbare
Darm“. Bei medizinischen De-
monstrationen können Interes-
sierte die Funktionen von Herz-
schrittmachern oder der Dia-
lyse auf Herz und Nieren prü-
fen. Wissenswertes rund um
die Gesundheit und Informatio-
nen zu Vorsorge, Früherken-
nung, Diagnose, Behandlung
und Nachsorge gibt es auch an
den vielen Informationsstän-
den der Klinik, der Selbsthilfe-
gruppen und weiterer Koope-
rationspartner. 

Die jüngsten Besucher kön-
nen sich von einem Kinderpro-
gramm verzaubern lassen,
wenn ihre Eltern die Gelegen-
heit nutzen, mit Ärzten, Pflege-
fachkräften und Ausstellern ins
Gespräch zu kommen und die
Klinik für Innere Medizin im St.
Hedwig-Krankenhaus besser
kennenzulernen. 

Informationen zum Tag der
offenen Tür: www.alexianer-
berlin-hedwigkliniken.de

Anzeige

Tag der offenen Tür der Klinik für Innere Medizin 

Das St. Hedwig-Krankenhaus
heißt Sie willkommen.

Lohnt sich immer: 

in der Berliner Woche
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Reisebüro Global
Immanuelkirchstr. 29
10405 Berlin
Tel. 030 / 25 56 04 20

NUR 2 TAGE!
GROSSER LAGERVERKAUF!
20.–21. März 2012 / 10.00–19.00 Uhr
STATION-Berlin Halle 6, Luckenwalder Str. 4–6
(gegenüber Mercure-Hotel), 10963 Berlin-Kreuzberg
Tel.: 01805/708 111 

Mode aus den Vorsaisons bis zu

80%
REDUZIERT!

PETER HAHN GmbH · Peter-Hahn-Platz 1 · 73649 Winterbach · www.peterhahn.de

(14 Cent/Min. a. d. Festnetz; max. 42 Cent/Min. a. d. Mobilfunk)

Hochwertige Naturmatratzen & Bettwaren für einen entspannten Schlaf. 
Bei Ihrem Besuch sind wir ausschließlich für Sie da. 

Vereinbaren Sie mit uns Ihren persönlichen Wunschtermin für eine 
 professionelle Beratung unter: 030/74 77 95 49. 

Beratung nur innerhalb der Zeiten des geltenden Ladenschlussgesetzes. 

BFB BusinessForumBerlin Handels- und Beratungsgesellschaft mbH
Romain-Rolland-Straße 135, 13089 Berlin
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Aus der 
TV-Werbung

Ab Donnerstag und bis diesen Samstag bei REWE.Ab Donnerstag und bis diesen Samstag bei REWE. 

Frankreich/Italien:
Tafeläpfel rot

»Cripps Pink«, KI. I
1 kg

SENSATIONS-

PREIS

1.49 €

1 kg Top-Markenqualität 
zum günstigen Preis. 

 Italien: 
 Blumenkohl 
 Kl. I     
 St.    

2
BEUTEL

  
 Hornveilchen 
oder
Stief mütterchen* 
 »Viola Cornuta« 
oder »Viola F1«, 
im 9-cm-Topf     
 Topf    

  
 Ostsee schinken 
 luftgetrocknet     
 100 g    

  
 Maggi
fix & frisch 
 versch. Sorten,   
 (100 g = 0.54-
1.85) 
 2 x 27-92-g-
Btl.    

  
 Meggle 
Alpenbutter     
 (100 g = 0.40) 
 250-g-Pckg.    

  
 Rotkäppchen
Sekt 
 versch. Sorten 
oder Schaumwein 
alkoholfrei,   
 (100 ml = 0.50) 
 0,2-l-Fl.    

  
 Fit 
WC-Kraftgel 
 Citrus oder 
Meeresfrische,   
 (1 l = 1.33) 
 750-ml-Fl.    

  
 Rinder Roulade 
 aus der Keule     
 1 kg    

  
 Schwarzer 
Johannisbeer 
Nektar 
 aus Konzentrat, 
25% Fruchtgehalt     
 1-l-Pckg.    

  
 Orangensaft 
 aus Konzentrat     
 1-l-PET-Fl.    

AKTIONSPREIS

 1.00 
AKTIONSPREIS

 0.49 

AKTIONSPREIS

 1.39 
AKTIONSPREIS

 7.99 

 1.00 
AKTIONSPREIS

 1.00 
AKTIONSPREIS

 1.00 
AKTIONSPREIS

 1.00 
AKTIONSPREIS

 1.00 

AKTIONSPREIS

 1.00 
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MEHR!

ZAHL 
WENIGER!

www.rewe.de In vielen Märkten Mo. – Sa. von               für Sie geöffnet. Bitte beachten Sie den Aushang am Markt. Angebote gültig bei REWE und REWE CITY.7 bis 22 Uhr

Viele Top-Artikel 
zum Top Preis von 1 Euro!
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Schon gehört, dass Joghurt
auf Bäumen wächst? Die
Australier haben Zehn- bis
Zwölfjährige zum Thema
Ernährung und Natur be-
fragt. Dabei kam heraus,
dass 27 Prozent der Kinder
meinten, Joghurt werde aus
Pflanzen gewonnen. Satte
75 Prozent dachten, dass
Baumwollsocken von Tieren
stammen. Verbreitet ist auch
die Annahme, dass Rührei
von Pflanzen stammt und
Nudeln ein Tierprodukt
sind. Zwar wurde diese
Umfrage weit weg von
Berlin durchgeführt. Da ich
aber an meinem Gemüse-
stand auch schon mal ge-
fragt wurde, warum die
Kartoffeln so schmutzig
sind, bin ich von der globa-
len Gültigkeit der australi-
schen Ergebnisse überzeugt.
Vielleicht sollten wir einen
Bauernhof für naturferne
Großstadtkinder einrichten.
Wie ich gelesen habe, ver-
fügt Berlin ja demnächst
wieder über ein Flughafen-
gelände, von dem keiner so
recht weiß, was damit wer-
den soll. Wie wäre es also
mit Unterricht auf dem
„Tegelhof“? Alles klärchen?

Alles klärchen?

Mehr über die
Natur erfahren

Prenzlauer Berg. „Köpfchen
statt Kohle“ heißt das
Projekt, das Schüler und
Lehrer im Bezirk anregen
soll, Energie in der Schule
einzusparen.

Früher lief ein ähnliches Pro-
jekt im Bezirk einige Jahre
unter dem Motto „Fifty-fifty-
Modell“. Seinerzeit sparten
Schüler, Lehrer und Haus-
meister durch eine veränder-
te Verhaltensweise Strom
ein. Einen Teil der Einspars-
umme erhielten sie dann
vom Bezirksamt zur freien
Verwendung. Inzwischen
lässt sich ein solcher Einspar-
betrag nicht mehr genau be-
ziffern. Dafür gibt es mehrere
Gründe. Einige Schulen sind
inzwischen energetisch sa-
niert worden. So lässt sich
kaum ein Vorher-Nachher-
Vergleich ziehen. Hinzu
kommt, dass in viele Schulen
inzwischen moderne Technik
Einzug hält Es gibt immer
mehr Computer, Whitebo-
ards und Beamer. Die ver-
brauchen natürlich kräftig
Strom. Was durch regelmäßi-
ges Lichtausschalten beim
Verlassen des Klassenzim-
mers an Strom eingespart
wird, verbrauchen dann
Computer, die mitunter den
ganzen Tag laufen.

Wie man trotzdem den
Energieverbrauch möglichst
gering halten und so etwas
für die Umwelt tun kann,
will das Projekt „Köpfchen
statt Kohle“ den Schülern
vermitteln. Mit der pädago-
gischen Arbeit an den Schu-
len beauftragte das Bezirks-
amt die Stratum GmbH. „Das
Projekt läuft zunächst über
drei Jahre. Wir begannen
2010. 15 Pankower Schulen
machen mit“, sagt Stratum-
Geschäftsführer Richard
Häusler. Zur Projekthalbzeit
lud das „Köpfchen statt Koh-
le“-Team zu einem Energiefo-
rum in die Grundschule am

Kollwitzplatz ein. Diese
Schule ist bei diesem Projekt
besonders engagiert. Pan-
kows Immobilienstadträtin
Christine Keil (Die Linke)
und Schulstadträtin Lioba
Zürn-Kasztantowicz (SPD)
ließen es sich nicht nehmen,
gemeinsam mit den Schülern
über die sogenannten verhal-
tensbedingten Energieein-
sparungen zur diskutieren.

Zunächst stellten mehrere
Arbeitsgruppen ihre Ergeb-
nisse vor. Die „Wärmedetek-
tive“ der Schule befassten
sich zum Beispiel intensiv
mit den Temperaturen in den
Klassenzimmern. Sie stellten

dabei fest, dass es in der
Schule eigentlich zu warm
ist. Gemeinsam mit ihrem
Hausmeister gelang es ihnen,
die Temperatur um circa drei
Grad zu reduzieren. Damit
braucht die Schule jetzt etwa
3000 Euro weniger an Heiz-
kosten im Jahr. Eine andere
Schülergruppe befasste sich
im Rahmen des Projektes mit
Stromfressern. Sie gingen
zum Beispiel den Fragen
nach: Wie viel Strom kann
eingespart werden, wenn die
fünf Whiteboards nur ange-
schaltet werden, wenn sie
wirklich genutzt werden?
Wie groß ist die Ersparnis,

wenn die 40 Computer nach
Benutzung nicht nur herun-
tergefahren werden, sondern
auch vom Stromnetz ge-
trennt werden? Bringt es
wirklich eine große Einspa-
rung, wenn man den Farb-
drucker nach der Benutzung
immer ausschaltet oder ver-
braucht das mehrmalige
Hochfahren nicht sogar mehr
Strom? Diese und weiteren
Fragen beantworteten die
Schüler mit fundierten Be-
rechnungen. Danach stellten
sie Tipps zusammen, wie der
Stromverbrauch reduziert
werden kann. 

Beim Energieforum gab es
aber nicht nur Befürworter.
Es kamen auch Schüler zu
Wort, die das Thema Ener-
gieeinsparung sinnlos finden
und die nicht an eine globale
Erderwärmung glauben. In
der Diskussion zeigte sich
aber, dass es eine große
Mehrheit der Schüler für
sinnvoll erachtet, Energie
einzusparen. Schließlich re-
duziert man damit auch Kos-
ten. Außerdem: Wenn man
nicht selbst anfängt, etwas
für den Klimaschutz zu tun,
kann man andere auch nicht
mitreißen. BW

Weitere Infos unter http://ko-
epfchenstattkohle.org/.

Detektive fahnden nach Energiefressern
Am Projekt „Köpfchen statt Kohle“ beteiligen sich 15 Pankower Schulen / Eine Halbzeitbilanz

Die Wärmedetektive Amina, Anna und Luna messen mit einer Temperaturbanane, wie warm es
in einem Klassenraum der Grundschule am Kollwitzplatz ist. Foto: BW


