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EDITORIAL

LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

herzlich willkommen zur neuesten Ausgabe unseres Rehashop Maga-
zins. Wir freuen uns, lhnen wieder eine bunte Mischung aus spannen-
den Neuigkeiten, hilfreichen Alltagstipps und Gesundheitsthemen zu
prasentieren.

In dieser Ausgabe blicken wir auf neue Entwicklungen in unserem On-
lineshop im vergangenen Jahr zurtick: Fir Sie haben wir uns ins Zeug
gelegt, um Ihr Einkaufserlebnis noch einfacher und Ubersichtlicher zu
gestalten - und mit unserem neuen Bonus-System werden Sie zusatz-
lich fur Ihre Treue belohnt.

Der Schwerpunkt dieser Ausgabe liegt auf Ihrer Lebensqualitat. Wir tau-
cheneinindas Thema ,Gesund alt werden”: Sie erhalten wertvolle Tipps
zur richtigen Ernahrung sowie einen praktischen Essensplaner fur den
Alltag. Passend dazu erfahren Sie in einem Interview, wie Achtsamkeit
und die sanfte Cranio-Therapie Ihr Wohlbefinden unterstitzen kénnen.

Zur Lebensqualitat gehért auch ein gemutliches Zuhause. Darum haben

wir fUr Sie unser Sesselsortiment ausgiebig getestet und stellen Ihnen die besten Aufstehsessel 2026 vor - fur
Komfort und Sicherheit in Ihrem Zuhause.

Ein spannendes Thema ist auBerdem die Technik der Zukunft: Wir erklaren Ihnen leicht verstandlich und praxis-
nah, was sich hinter dem Begriff Kunstliche Intelligenz (KI) verbirgt. Wir zeigen lhnen direkt an einem Beispiel,
wie Sie diese Technologie zeitsparend nutzen, um ein gesundes Kochrezept zu erstellen, womit wir wieder beim

Thema Gesundheit angekommen sind.

Wir winschen |hnen viel Freude beim Lesen, Ratseln und Entdecken.

Herzliche GriRRe

@
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Sascha Viereck
Geschdftsfuhrer (CEQ)
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Use Wenn Sie auch die kommenden Ausgaben unseres Ma-

gazins kostenfrei erhalten méchten, schreiben Sie per
E-Mail an redaktion@rehashop.de oder nutzen Sie das

Formular auf rehashop.de/magazin.
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Bitte beachten Sie die Sicherheits- und Hygienehinweise vor Ort.



Damit Sie mit wenigen Klicks genau das finden,

was Ihnen wirklich hilft.

Ganz gleich, ob es um Barrierefreiheit im Bad, mehr Komfort
im Wohnbereich, sichere Mobilitdt oder die Pflege zu Hause
geht: Wir méchten lhren Alltag spurbar entlasten. Die Suche
nach dem passenden Produkt soll so einfach und intuitiv wie

moglich sein.

Dass wir viele unserer Kunden bereits seit Gber 20 Jahren auf
diesem Weg begleiten durfen, erfullt uns mit Stolz. Dieses
langjahrige Vertrauen ist unser taglicher Antrieb, noch besser

zu werden.

Relaunch fuar mehr Komfort

Um l|hr Einkaufserlebnis einfacher und angenehmer zu
machen, haben wir 2025 den Rehashop Uberarbeitet - mit
vielen Ihrer Anregungen. Im Kern ging es uns um drei Din-
ge: bessere Ubersicht, einfachere Bedienung und gréRere
Zuganglichkeit. Das hei3t fur Sie:

Eine aufgeraumte, ruhige Seitenansicht mit grofie-
g rer Schrift und klaren Bildern. So erkennen Sie die
wichtigsten Informationen sofort.

Eine vereinfachte Navigation und eine schnellere
g Produktsuche. Damit Sie alles bequem finden, ohne
lange zu suchen.

sowie erweiterte Unterstltzung fur Vorlesefunktio-
nen und andere Hilfsmittel. Der Shop ist so zugang-
licher fur alle.

! Bessere Darstellung auf Tablet und Smartphone

MEHR FREUDE AM EINKAUFEN

Unser neues Bonus-System
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Aufremsessel Vermangsiune

Kurz gesagt: Der neue Rehashop ist intuitiver
und lasst sich fast von selbst bedienen. Sollten
Sie dennoch einmal eine Frage haben, ist unser
freundliches Team naturlich wie immer fur Sie da.

Treue soll sich lohnen. Das ist unser Grundsatz.

Deshalb haben wir in diesem Jahr einen zuséatzlichen Mehrwert fiir Sie geschaffen: das Bonus-System. Da-
mit méchten wir lhnen fir jeden Einkauf und lhre langjahrige Treue ein kleines Dankeschon zuruickgeben.

Far jeden Euro lhres Einkaufs sammeln Sie in unserem Onlineshop Punkte, die

Sie spater wie Geld bei lhrer ndchsten Bestellung einlésen kdnnen. Bei einem
Rollator fir 100 € sind dies bereits hundert Punkte.

Die Teilnahme ist einfach: Ein kostenloses Kundenkonto genligt, dann werden
die Punkte automatisch gutgeschrieben. Wenn Sie bereits Kunde sind, melden
Sie sich wie gewohnt an - alles weitere l1duft im Hintergrund.
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Schritt 1: Einkaufen

T arisse %i‘

Legen Sie die Artikel in den Waren-

So einfach funktioniert es

Schritt 2: Anmelden

Sie sind bereits Kunde?

Melden Sie sich mit lhrer E-Mail und threm Passwort an,

Passwort vergessen?

Melden Sie sich mit Ihrer E-Mail-Ad-
resse und lhrem Passwort an, oder
wahlen Sie , Als Neukunde bestel-
len”. Bitte beachten Sie: Bei einer
Gastbestellung kénnen keine Bo-
nuspunkte gesammelt werden.

Einlosen der Treuepunkte

Schritt 3: Bonuspunkte einlésen

Es werden nur die fUr lhre Bestel-
lung bendtigten Bonuspunkte ein-
gelost. Ubrige Punkte bleiben er-
halten. Die angerechneten Punkte
sehen Sie in der BestellUbersicht.

korb und gehen Sie zur Kasse.

DEUTSCHER
GESUNDHEITS-AWARD 2025
Gesamtsieger
Rehaprodukte - Online-Shops
Kundenurteil zu 7 Anbietern - disq.de

I DEUTSCHES INSTITUT
FUR SERVICE-QUALITAT
Gt & o G

Danke fiir lhr Vertrauen

Online-Shops fur Rehaprodukte bewertet. Diese
Auszeichnung ist fur uns zugleich Dank und An-
sporn: Wir tun alles, damit Sie sich auch weiterhin
gut im Rehashop aufgehoben fiihlen.

Ganz besonders freut uns eine Anerkennung,
die Sie moglich gemacht haben: Das Deutsche
Institut fir Service-Qualitat (DISQ) hat uns 2025
im Auftrag von n-tv als Gesamtsieger unter den

Wir horen lhnen zu: Haben Sie Ideen oder Wiinsche? Schreiben Sie uns gern - die Kontaktmég-
lichkeiten finden Sie auf der letzten Seite dieser Ausgabe. Schauen Sie vorbei, entdecken Sie
unser Bonus-System und schenken Sie uns weiterhin Ihr Vertrauen.



DIE SIGNALE IHRES KORPERS

Warum es sich lohnt, genau hinzuhéren.

Ab dem 50. Lebensjahr beginnt fur viele Menschen ein spur-
barer Wandel im Kérper. Manche Veranderungen schleichen
sich unbemerkt ein - ein paar Kilo mehr, etwas weniger Ener-
gie, eine Verdauung, die sich Zeit lasst, oder Schlaf, der nicht
mehr so erholsam ist. Doch das ist kein Grund zur Sorge, son-
dern ein naturlicher Teil des Alterwerdens.

Gerade jetzt lohnt es sich, aufmerksam zu sein und die Signa-
le des Korpers ernst zu nehmen. Wenn Sie verstehen, warum
sich lhr Organismus verandert, kdnnen Sie mit Ernahrung,
Bewegung und kleinen Gewohnheiten gezielt gegensteuern.

Der Korper verbrennt weniger Kalorien, baut ohne re-
gelmaRige Bewegung nach und nach Muskelmasse ab
und nimmt Nahrstoffe nicht mehr so gut auf wie friher.
Besonders Vitamin B12, Magnesium, Eiweil und einige
Spurenelemente werden schlechter verwertet. Aber
auch hormonelle Veranderungen spielen eine Rolle.
Frauen spulren die Umstellung durch die Wechseljahre

Wenn sich |hr Kérper verandert, darf sich auch Ihr tagli-
cher Speiseplan anpassen. Was mit 30 problemlos funk-
tioniert hat, ist ab 50 oft nicht mehr das Richtige. Jetzt
zahlt weniger die Menge, sondern die Qualitat: Nahr-

Gesundheit beginnt auf dem Teller

deutlich, Manner merken eine langsam sinkende Testos-
teronproduktion. Das kann sich auf Gewicht, Stimmung
und Muskelkraft auswirken. Dazu kommt ein weiterer
Faktor, den viele unterschatzen: Das Durstgefuhl lasst
im Alter haufig nach. Viele trinken schlicht zu wenig, und
bemerken es erst, wenn Mudigkeit, Schwindel oder Kon-
zentrationsschwierigkeiten auftreten.

stoffreiche Lebensmittel schenken Energie, starken
Muskeln und Knochen, unterstltzen die Abwehrkrafte
und foérdern lhr allgemeines Wohlbefinden. Sie versor-
gen lhren Kdrper zuverlassig mit allem, was er braucht.

50 % Gemlise

Viele Ernahrungsexperten empfeh-
len, die Halfte des Tellers mit Gemu-
se zu flllen. Die bunte Vielfalt aus
Brokkoli, Spinat, Karotten, Zucchini,
Paprika oder Kohl liefert zahlreiche
wertvolle Vitamine und kann lhre Er-
ndhrung auf einfache Weise berei-
chern. Auch Tiefkihlgemuse ist eine
praktische Alternative, da es direkt
nach der Ernte verarbeitet wird und
viele Nahrstoffe bewahrt.

25 % Eiweil3

EiweiR ist ein wichtiger Bestandteil je-
der ausgewogenen Erndhrung. Es un-
terstUtzt die Muskulatur, das Immun-
system und lhre Stabilitat im Alltag.
Fisch, Eier, Hihnchen, Hulsenfriichte,
Joghurt, Quark oder Tofu lassen sich
gut integrieren. Viele Menschen star-
ten gerne bereits morgens mit einer
kleinen EiweiBportion in den Tag -
zum Beispiel mit Joghurt, Rihrei oder
einem nahrhaften Porridge.

25 % Kohlenhydrate

Kohlenhydrate gehéren selbstver-
standlich ebenfalls auf den Teller. Voll-
wertige Sorten wie Hafer, Kartoffeln,
Naturreis, Vollkornbrot, Quinoa oder
Hulsenfrichte liefern gleichmaRige
Energie und halten langer satt. Weil3-
brot, Geback oder stark gezuckertes
Musli sorgen zwar ebenfalls fur Ener-
gie, werden aber deutlich schneller
verbrannt und bringen Ihren Blutzu-
cker schneller ins Schwanken.

Zudem kénnen hochwertige Fette lhre Erndhrung sinnvoll ergénzen. Pflanzliche Ole wie Oliven- oder Leindl, aber auch
NUsse, Avocados oder fetter Fisch, liefern wertvolle Fettsauren und unterstitzen zahlreiche Kérperfunktionen. Leindl
und Walnusse sind zudem gute pflanzliche Omega-3-Quellen. Fette aus stark verarbeiteten Lebensmitteln - etwa frittier-
ten Speisen oder einigen Wurstsorten - geniel3en Sie am besten bewusst und in kleinen Mengen.

Eine gesunde Ernahrung darf einfach sein. Viel GemUse, gute Eiweil3quellen, hochwertige Fette und vollwer-
tige Kohlenhydrate - wenn Sie diese Kombination im Alltag bertcksichtigen, schaffen Sie eine solide Basis fur
mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden.



Gutes Essen beginnt beim Einkaufen

Warum Einkaufen heute schwieriger geworden ist

Vielleicht geht es Ihnen auch so: Was friher ein unkomplizierter Einkauf war, wirkt heute fast wie eine kleine Wissen-
schaft. Regale voller Produkte, unzahlige Varianten, bunte Verpackungen, Versprechen wie ,light”, ,proteinreich” oder
»,ohne Zuckerzusatz”, und dazwischen Zutaten, die kaum jemand aussprechen kann. Umso wichtiger ist es, im Super-

markt gute Entscheidungen treffen zu kénnen.

Eine einfache Faustregel erleichtert fast jeden Einkauf: Je weniger Zutaten ein Lebensmittel hat, desto

naturlicher ist es meistens.

So landet nur das Beste in lhrem Einkaufswagen

Frische, bunte Lebensmittel sind eine hervorragende Ba-
sis. Saisonales Obst und Gemuse liefert viele wertvolle
Nahrstoffe, und auch TiefkUhlgemuse ist eine gute Wahl:
Es ist nahrstoffreich und lasst sich leicht portionieren.

Beim Brot lohnt sich ein genauer Blick: Die Farbe allein
sagt wenig Uber die Qualitat aus. Ein echtes Vollkorn-
brot erkennen Sie daran, dass ,,100 % Vollkorn” oder
JVollkornmehl” ganz oben in der Zutatenliste steht. Ach-
ten Sie zudem auf wenig zugesetzten Zucker und mog-
lichst wenige Zusatzstoffe. Vollkornprodukte sattigen
langer, liefern mehr Ballaststoffe und unterstitzen eine
ausgewogene Erndhrung besser als helle Backwaren.
Auch bei Milchprodukten gibt es grof3e Unterschiede.
Naturjoghurt, griechischer Joghurt, Skyr oder Kefir ent-

halten meist wenige Zusatze. Fruchtjoghurts hingegen
bringen Uberraschend oft viel Zucker mit - hier lohnt es
sich, auf naturbelassene Varianten zurtickzugreifen und
frisches Obst selbst hinzuzufugen.

LLight” ist nicht automatisch gesiinder. Die Bezeich-
nungen ,Light” oder ,fettreduziert” klingen vielver-
sprechend, sagen jedoch wenig Uber die tatsachliche
Zusammensetzung eines Produkts aus. Haufig wird der
geringere Fettgehalt durch Zucker, Sul3stoffe oder an-
dere Zusatzstoffe ausgeglichen, damit der Geschmack
erhalten bleibt. Die Kalorienersparnis fallt dabei oft ge-
ringer aus als erwartet, wahrend das Sattigungsgefuhl
schneller nachlasst. Oft ist die mdglichst naturbelasse-
ne Variante mit wenigen Zutaten die bessere Wahl.

Ein kurzer Blick auf die Zutatenliste kann Ihnen viel ver-
raten. Sie finden diese Aufstellung der Zutaten auf der
Ruckseite oder seitlich jeder Verpackung. Dort steht ge-
nau, welche Bestandteile ein Lebensmittel enthalt. Die
erste Zutat istimmer die, die mengenmaRig am meisten
enthalten ist. Das hilft schnell einzuschatzen, woraus ein
Produkt wirklich besteht.

Als Orientierung gilt: Eine kurze Zutatenliste deutet
meist auf ein weniger verarbeitetes Produkt hin. Viele
unbekannte Begriffe sind dagegen ein Hinweis auf Zu-
satzstoffe, Aromen oder Stabilisatoren.

Der wichtigste Hinweis auf Qualitat

Auch Zucker tarnt sich haufig hinter Namen wie Gluko-
sesirup, Fruktose oder Maltodextrin. Wenn Sie auf einen
ausgeglichenen Blutzuckerspiegel achten mdchten, hilft
es, solche Begriffe schon beim Einkauf zu erkennen.

Gesund einzukaufen heifldt, aufmerksam zu wahlen.
Schon wenige bewusste Entscheidungen im Super-
markt kénnen das Wohlbefinden starken und lang-
fristig zu mehr Gesundheit beitragen.



KUNSTLICHE INTELLIGENZ IM ALLTAG

Kinstliche Intelligenz - kurz Kl - ist plétzlich Gberall:
in den Nachrichten, beim Fernsehen, sogar beim Ge-
sprach mit den Enkeln. Vielleicht haben Sie schon von
ChatGPT oder Gemini gehort und sich gefragt: Was ist
das eigentlich? Und brauche ich das auch?

Tatsachlich nutzen viele von uns Kl ldngst, ohne es
zu merken: wenn das Smartphone Fotos sortiert, ein
Streaming-Dienst Filme vorschlagt oder Google lhnen
Suchvorschlage erganzt.

Die Bedienung ist viel unkomplizierter, als Sie vielleicht
denken. Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, wie KI
uns im Alltag helfen kann, worauf man achten sollte,
und warum es sich lohnt, diese neue Technik auszupro-
bieren. Ein wenig Neugier reicht véllig aus - alles Wei-
tere ergibt sich ganz von selbst.

Wichtige Begriffe rund um die KI

e Kl und Al: Steht fur ,Kunstliche Intelligenz” (Al ist
die englische Abkulrzung)

e Prompt: Eingabe, Frage oder Anweisung, die Sie
dem Chatbot stellen, damit das Kl-Programm dar-
auf antwortet oder etwas fur Sie erstellt.

-------

e Chatbot: Ein Computerprogramm, mit dem man
wie mit einem Menschen kommunizieren kann.

o Generative Kl: Das sind KI-Systeme, die neue Inhal-
te wie Texte, Bilder, Musik oder sogar Videos erstel-
len kénnen.

e ChatGPT, Gemini, Copilot: Chatbots gibt es von verschiedenen Anbietern - der bekannteste ist ChatGPT. Die Be-
dienung erfolgt Uber sogenannte ,Prompts”, also einfache Texteingaben. Es gibt noch viele weitere Chatbots.

Was bedeutet eigentlich Kunstliche Intelligenz?

Wenn man ,Kunstliche Intelligenz” (KI) hort, denken
viele an Science-Fiction: Roboter, die selbststandig
denken und sprechen. In Wahrheit steckt dahinter kei-
ne denkende Maschine, sondern eine Technik, die aus
Daten lernt, ahnlich wie wir Menschen durch Erfah-
rung. Kl-Programme werden mit unzahligen Beispie-
len, sogenannter Trainingsdaten, gefluttert - dadurch
kénnen sie Sprache verstehen, Texte schreiben oder
Bilder erkennen.

Moderne Systeme wie ChatGPT oder Gemini verstehen
heute sogar ganz normale Satze, antworten wie ein
Mensch und erledigen Aufgaben wie ein Assistent.

Wobei kann Kl im Alltag helfen?

Die Kl bietet viele Mdglichkeiten. Das Beste daran: Sie
brauchen kein technisches Vorwissen, sondern nur
eine Vorstellung davon, was Sie erreichen wollen.

%

Briefe und Texte schreiben:
Einladungskarten, Gluckwunsche oder kleine
Gedichte - die Kl hilft beim Formulieren.

Reisen planen:
Sie schlagt Routen, Sehenswurdigkeiten und
Packlisten vor.

Technik verstehen:
Wenn der Computer mal wieder nicht macht,
was er soll.

Ubersetzen:
Ob Speisekarte im Urlaub oder englische Bedie-
nungsanleitung - die Kl Ubersetzt blitzschnell.

Alltag & Freizeit:

Rezepte, Bastelanleitungen, Bewegungstipps
oder Lernhilfen - leicht umzusetzen und auf
Ihre Interessen abgestimmt.



TECHNIK - EINFACH ERKLART!

Wichtig zu wissen: Manchmal liegt die KI daneben, macht Fehler oder erfindet Dinge (das nennt man ,Hal-
luzinieren”). Verlassen Sie sich NIE auf die K| bei arztlichen Ratschlagen, sondern fragen immer in lhrer Arzt-
praxis nach.

Vorsicht mit lhren Daten: Geben Sie niemals sensible Daten ein - etwa Ausweisnummern, Bankdaten oder
private Gesundheitsinformationen. Diese kdnnen sonst auch in den Trainingsdaten landen und ungewollt
woanders wieder auftauchen.

Praxisbeispiel: Der Kl-Helfer in der Kiiche

Das Beste am Chatbot ist, dass er sofort verfligbar ist und auf Ihre ganz persénlichen Wiinsche eingeht.
Ein einfaches Beispiel zeigt, wie schnell Sie damit ein Abendessen planen kénnen.

o Zugang wahlen: 9 Konto erstellen:
Go-gle —_— x #®ma .J- =3

Willkemmen zuriick

Gesponserss Ergebnis austionden

e ChatGPT
s st s+ Diese Sete Berseten |
ChatGPT
CHAIGPT is your Al chatbol for sveryday use. Chat with the most advanced Al 10 explors ideas, soh
protlants, and Warm Lt

Login to ChatGPT

ChaIGPT s your Al chatton Sor avarycay use. Chat weh

>

Uber OpenAl
ChatGPT it der kisienioss Ki-Chatbot $0r abe. Siela Fragen

»

Download >

By CHMEPT with vis et s veinh fext s =

Offnen Sie den Chatbot Ihrer Wahl (z. B. ChatGPT)

9 Den Prompt eingeben:

@ ChasgeT [ ]

Sag mir, wenn du so weit bist.

Ich brauche ein einfaches, vegetarisches A Rezept. Ich habe nur 30 Minuten Zeit und nur
diese Zutaten zu Hause: Zucchini, Mudeln, Tomaten und Kise,

] Anhdngen @ Suchen (] Lemen

Geben Sie Ihren Text méglichst genau in das Feld ein
und bestatigen Sie mit dem Pfeil - schon geht's los.

Eunfach ausprobicren!

Wable i Karts, wn forstanam

o Max Lustig @
maxlustg
cane

B bt aseren il snrmaiten

Sie mussen kein Konto erstellen. Sie kdnnen einfach
auf das X im Fenster klicken. Mit einem Konto haben
Sie jedoch den Vorteil, jederzeit auf lhre zuvor erstell-
ten Informationen und Rezepte zugreifen zu kdnnen.

9 Antwort prifen:
@ Chaser n snaieingein | D

e habe
e 0 Warastan T ot e ch Titaten s Placna: Tucch, Mosdin,
Tomaten und Kite,

Hier ist e schrelles. vegetarisches 30-Minuten-Rezept mit genau denen Zutaten: Zucchini. Nudeln,
Tomaten und Kise.

1 Zucchini-Tomaten-Pasta mit k Kise (30 Mi

Zutaten (fir 2 Personen)
* 200-2%0 g Nudeln
® 12 Zucchini
* 2-3 Tomaten (oder mehr. je nach GroBa)
*  Kise nach Wahl (2. B. gerieben, Mozzarella, Gouda, Parmesan)
* Salz, Pleffer
= Optioral, falls verhanden: Ol Knoblauch, Kriuter t‘nlﬂuﬁ!ml!@ll‘el

Die Kl wird Ihnen in Sekundenschnelle einen konkre-
ten Rezeptvorschlag machen, der nur diese Zutaten

verwendet und eine klare Kochanweisung liefert.

S

Sehen Sie selbst: Das Programm wird zum personlichen Assistenten, E E
der sich sofort um lhre Anfrage kiimmert, ohne dass Sie lange suchen
mussen. Kunstliche Intelligenz ist kein Hexenwerk, sondern ein Werk-
zeug, das den Alltag erleichtern kann. Auch ohne technisches Vorwissen

kénnen Sie die Vorteile ganz einfach nutzen.

5

www.chatgpt.com

oder Uber den QR-Code gleich
am Handy ausprobieren

Uberraschen Sie Freunde oder die Familie demnachst beim Essen ein-
fach mal mit einem véllig neuen Rezept und sagen Sie dann: ,Das hat
die Kl erstellt”.
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Montag Einkaufsliste

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag Notizen

Sonntag

rehashop.de

WIEDER ALLES WIE FRUHER



Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

(Ylenuplaner

-
P
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Einkaufsliste

Notizen

Scannen Sie den QR-Code
und laden Sie sich den Me-
niiplaner als PDF herunter.
So kénnen Sie ihn jederzeit
ausdrucken und fiir lhre
Essensplanung nutzen.

e ——
——— -
- ~~o -
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(ewinnspie

Die groBe Rezeptsuche

Oma Lenchen ist auf der Suche nach den schénsten Rezepten von friiher. Nach Gerichten, die nach Zuhause
schmecken, nach Erinnerungen und nach kleinen Geschichten aus dem Leben.

$o konnen Sie teilnehmen

Schicken Sie uns lhr Lieblingsrezept:
Egal ob handgeschrieben auf Papier per Post, als
Foto oder abgetippt per E-Mail. Alles ist erlaubt.

Bitte denken Sie daran, lhren Namen
und lhre Adresse anzugeben.

Angegebene Kontaktdaten werden ausschliefSlich
zur Gewinnbenachrichtigung genutzt. Mit der Ein-
sendung erfolgt die Zustimmung zu den Teilnah-
mebedingungen.

Das kannen Sie gewinnen

Per E-Mail: redaktion@rehashop.de

Per Post: Marketingabteilung

PROTENO GmbH
Niederwettersche Str. 1 V
35094 Lahntal

Einsendeschluss: 31.08.2026

Die Teilnahme ist ab 18 Jahren méglich. Mit der Einsen-
dung erfolgt die Zustimmung zur Veroffentlichung des
Rezepts einschlieBlich der Namensnennung. Es dirfen
ausschlieBlich eigene, selbst verfasste Rezepte einge-
reicht werden. Die Gewinne werden unter allen Einsen-
dungen verlost. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Oma Lenchen verlost unter allen Einsendungen 3 Rollatoren von REHASHOP. Eingereichte
Rezepte erscheinen im Rezeptbuch von Oma Lenchen, das wir zusatzlich 10-mal verlosen.

Ihr Rezept kénnte schon bald Teil von Omas Kochbuch werden
und auch anderen ein Stiick Zuhause auf den Teller zaubern.



OMA LENCHEN

~Manchmal hilft kein Krdé
) dutertee,
sondern nur ein gutes Rezept aus alten Zeiten.”

Hithnersuppe

fiir 6 Portionen

Zutaten So geht's:

« 3 Hahnchenschenkel 1. Die Hahnchenschenkel waschen, in einen

o \Wasser Topf geben und mit Wasser bedecken.

* 2 groBe Mohren 2. Aufkochen und ca. 30-40 Minutchen ko-

« 1 Stange Lauch cheln, bis das Fleisch zartist.

o 1 Stuck Knollensellerie 3. In der Zeit das Gemuse schnippeln - nicht

« 175g suppennudeln su klein, sonst findet man nix mehr in der
Suppe.

2 Pimentkorner

Salz und Pfeffer

1 TL Kurkumapulver

* 1 Bund frische Petersilie

4. Sobald die Schenkel gar sind, aus dem Topf
nehmen.

5. Das Gemuse und die Nudeln in den Topf
mit der Briihe geben und alles nochmal
kurz zum Kochen bringen. Dann die Hitze

reduzieren.
QQ 6. Zwei Pimentkorner in die Suppe geben.
7. Eleisch vom Knochen abzupfen und nach
Mit einer guten Suppe 10-15 Minutchen wieder zuriick in die Sup-
wird alles leichter.” pe geben.

8. Abschmecken und beide Pimentkorner he-

rausholen.
9. Petersilie druber, einmal liebevoll umrih- @9
ren, und fertig ist die Wohlfiihlsuppe.

Mehr Tipps von Oma Lenchen unter
www.rehashop.de/oma-lenchen




GLEICHGEWICHT FUR KORPER UND SEELE

Sanfte Impulse fir mehr Balance

Wenn die Gedanken kreisen und der Korper nicht
mehr zur Ruhe kommt, sehnt man sich nach Entlas-
tung und neuer Energie. Die Cranio-Sacrale Arbeit
stammt aus der Osteopathie und basiert auf feinen,
achtsamen Beruhrungen. Sie unterstutzt das Ner-
vensystem, fordert Regeneration und hilft, das inne-
re Gleichgewicht wiederzufinden. Wir sprechen mit
Janine Mandler von ,Das Wunder der Geburt”“. Neben
ihrer Arbeit mit Babys und jungen Familien beglei-
tet sie zunehmend auch altere Menschen - fur mehr
Ruhe und Achtsamkeit im Alltag.

~Heilung beginnt dort,
wo du dir wieder zuhorst.”

Interview mit Janine Mandler

~Frau Mandler, viele konnen sich .Viele Altere haben mit Verspannungen,
unter Cranio-Sacraler Arbeit wenig innerer Unruhe oder Schlafproblemen zu
oder gar nichts vorstellen. Was genau kimpfen. Kann Cranio dabei helfen?”
H ?II

steckt dahinter: Janine Mandler: ,Ja, absolut. Besonders im hoheren
Janine Mandler: ,Ganz einfach gesagt: In der Cranio-Sa- Alter ist das Nervensystgm haufig dberreizt - durch
cralen Arbeit geht es um die feinen Bewegungen, die im Schmerzen,. sorgen, Med|!<amente “oder anh:a\ltenden
Korper standig stattfinden — vor allem im Bereich von Stress. Cranio-Sacrale Arbeit unterstiutzt den Kérper da-
Kopf (Cranium) und Kreuzbein (Sacrum). Durch sanfte, bei, in einen tiefgn EntspannL.{ngszustand.zu finder?. Vie-
achtsame Beriihrungen kann das Nervensystem zur le Menschen spiren schon wahrend der Sitzung, wie der
Ruhe kommen und sich selbst regulieren. So findet der Atem ruhiger wird und die Spannunglangsam nachlasst.”

Koérper wieder leichter in Balance.”

.Sie arbeiten viel mit Babys.
Warum profitieren dltere Menschen von
derselben Methode?”

Janine Mandler: ,Weil Cranio-Sacrale Arbeit sich an jede
Lebensphase anpassen lasst. Der Korper reagiert ein
Leben lang auf feine Impulse, nur die Bedurfnisse ver-
andern sich. Die Methode unterstutzt den Kérper immer
dort, wo er Entlastung braucht. Bei Babys geht es um das
Ankommen, bei Erwachsenen oft um Ausgleich im Alltag
und bei Alteren um Beweglichkeit und Ruhe.”

.Oft wird Cranio-Sacrale Arbeit mit
Esoterik in Verbindung gebracht.
Wie gehen Sie damit um?”
Janine Mandler: ,Das hore ich tatsachlich auch im-
mer wieder. FUr mich ist die Cranio-Sacrale Arbeit eine

ganz wunderbare Verbindung von feiner Kérperwahr-
nehmung und physiologischen Prozessen. Sie basiert




auf den Grundlagen der Osteopathie und wirkt Uber
das Nervensystem und die Faszien. Es geht darum, den
Korper in seiner natlrlichen Selbstregulation zu unter-
stutzen also dem, was er ohnehin kann, Raum zu geben.
Ich selbst empfinde die Arbeit als tief achtsam. Es ist ein
stilles Lauschen auf das, was der Kérper gerade braucht,
um wieder in Balance zu kommen. Und das Schéne da-
ran ist: Der Korper reagiert von selbst ganz ohne, dass
man daran ,glauben” muss. “

~Warum ist das Nervensystem
so wichtig, wenn es um Entspannung
und Gesundheit geht?”

Janine Mandler: ,Unser Nervensystem ist wie eine feine
Steuerzentrale. Wenn es dauerhaft auf Alarm steht etwa
durch Sorgen, Schmerzen oder stéandigen Druck verliert
der Korper seine naturliche Balance. Die Cranio-Sacrale
Arbeit spricht das Nervensystem direkt an und hilft dem
Korper, vom Stressmodus in die Erholungphase zu wech-
seln.”

~Welche typischen Beschwerden kénnen
durch Cranio-Sacrale Arbeit gelindert
werden?”

Janine Mandler: ,Ich begleite haufig Menschen mit
Spannungskopfschmerzen, Tinnitus, Nackenschmerzen,
Schwindel, Schlaflosigkeit oder innerer Unruhe. Viele
tragen zudem die Folgen alter Stirze, Operationen oder
emotionaler Belastungen in sich. Manche dieser Themen
reichen weit zuruck, etwa Sturze in der Kindheit oder Ju-
gend, als das Kreuzbein noch nicht vollstandig verkno-
chert war. Solche frihen Belastungen kdnnen den Kor-
per und seine Beweglichkeit oft ein Leben lang pragen.”

INTERVIEW

.Wie lduft eine Cranio-Sacrale
Sitzung eigentlich ab?”

Janine Mandler: ,Eine Sitzung dauert in der Regel zwi-
schen einer und anderthalb Stunden. Eine besondere
Vorbereitung ist nicht nétig und bequeme Kleidung ge-
nlgt. Durch sanfte BerUhrungen findet der Koérper zur
Ruhe und kann sich neu ausrichten. Nach der Behand-
lung ist es wichtig, viel Wasser zu trinken, um den Korper
bei der Regulation und beim L&sen von Spannungen zu
unterstitzen. Man sollte es in den Tagen danach ruhig
angehen lassen, denn der Kérper arbeitet oft noch wei-
ter, manchmal bis zu zwei Wochen nach der Sitzung. In
dieser Zeit kann sich vieles neu ordnen und integrieren.

,Gibt es etwas, das Sie dlteren Menschen
mit auf den Weg geben méchten?”
Janine Mandler: ,Ja, Heilung hei3t nicht immer ,etwas
tun”. Manchmal entsteht sie in der Stille, wenn man sich
erlaubt, loszulassen und berthrt zu werden. Der Kérper

vergisst nichts, aber er kann Frieden schlieBen - und ge-
nau das geschieht oft in einer Cranio-Sacralen Sitzung.

WU,
2

GEB\ﬂs

Cranio-Sacrale Arbeit kann
Menschen in jedem Alter da-
bei unterstiitzen, Stress ab-
zubauen, besser zu schlafen
und den Kérper in seiner na-
turlichen Balance zu halten.

Mehr Gber Janine Mandler:
WWW wunderder r



Die besten Aufstehsessel 2026 -

Komfort & Gemiitlichkeit fiir die Wohnung

Moderne Aufstehsessel sind viel mehr als ein Sessel
mit Aufstehhilfe. Sie sind heute wahre Wohlfiihl-Oasen,
die Eleganz und Funktion vereinen. Herzstlick sind der
unschlagbare Sitzkomfort und die zahlreichen Verstell-
moglichkeiten - das bedeutet Entspannung pur, in jeder
Sesselposition. Besonders hilfreich sind Modelle mit
zwei Motoren, bei denen sich Rickenlehne und Bein-
stiitze unabhangig voneinander steuern lassen - teils
bis zur Bettposition. Doch welches Modell passt am bes-
ten zu lhnen?

Um diese Frage zu beantworten, haben wir unser Sor-
timent einem umfangreichen Test unterzogen und die
besten Aufstehsessel ermittelt. Unser Rehashop-Exper-
te Micha erklart, welche Modelle es in seine Top-5 ge-
schafft haben und warum.

Miuinchen von rerasHor

~Der Munchen zahlt zu unseren absoluten Kundenlieblingen. Die Ta-
schenfederkern Sitzflache sorgt fur hervorragenden Sitzkomfort und
|asst sich mit 2 Motoren individuell einstellen. Die Belastbarkeit liegt bei
150 kg.

Ein echtes Highlight sind die Warme- und Massagefunktionen. Die War-
me lockert Riicken und Muskeln und macht den Sessel zum perfekten
Rickzugsort an kalten Tagen. Diesen Effekt erganzt die Massagefunk-
tion perfekt durch eine Auswahl an verschiedenen Intensitaten und
Programmen. Der Sessel bietet ein hervorragendes Preis-Leistungs-
Verhaltnis.”

»Mit seiner kombinierten Wdarme- und Massagefunktion
bedeutet der Sessel Miinchen Wellness pur.”

Canberra von rReHASHOP

L.Unser Canberra begeistert besonders mit seinen durchdachten De-
tails. Als 2-motoriger Sessel sind Rickenlehne und Ful3stitze separat
einstellbar. Absolutes Highlight ist die Anpassungsfahigkeit: Er hat ab-
nehm- und abschwenkbare Seitenteile - ideal fir das Umsetzen vom
Rollstuhl oder wenn Drehbewegungen schwerfallen.

Sein modernes, schlankes Design passt harmonisch zu jedem Wohnzim-
mer. Ein grol3er Vorteil: Die Sitztiefe ist anpassbar. So eignet er sich fur
Menschen von 1,65 m bis 1,90 m KérpergroRe, wobei er bis 150 kg be-
lastbar ist. Im Ruckenpolster lasst sich Fullmaterial entnehmen, um ihn
weicher oder fester einzustellen.”

~Besonders hervorzuheben sind der Aufstieg von der Seite und
die vielen Anpassungsmaglichkeiten fiir jeden Kérper.”




ALLTAG

Alvaro von reHASHOP

~Der 2-motorige Aufstehsessel Alvaro aus einer hochwertigen Echt- und
Kunstleder-Kombination Uberzeugt durch seine hochwertige Verarbei-
tung und einen zeitlosen, klassischen Look. Die Steuerung ist denkbar
einfach. Lehne und Beinablage lassen sich separat einstellen. Er lasst
sich bis zur waagerechten Bettposition verstellen - perfekt fir ein Mit-
tagsschlafchen. Das robuste Leder ist pflegeleicht und langlebig, und
sollte der Sessel einmal im Weg stehen, ist er mit zwei Rollen leicht zu
verschieben.”

Ein toller Ledersessel mit vielen Verstellméglichkeiten,
der Premium-Qualitit zum kleinen Preis bietet.”

Komfort Plus Mini von corpen

~Der Plus Mini Sessel gehort in die Top 5, weil er speziell fur kleinere
Menschen unter 1,55 m die passende Sitztiefe und Sitzhdhe fur optima-
len Komfort bietet. Alle Plus-Modelle von GOLDEN legen den Fokus auf
Ergonomie und Bequemlichkeit. Die T-férmige Ruckenlehne stutzt die
Lenden- und Halswirbelsaule ideal, was Ruckenbeschwerden vorbeugt.

Der 2-motorige Sessel lasst sich individuell verstellen - bis hin zur kom-
fortablen Bettposition. Die Schwerelos-Position nimmt Druck von der
Wirbelsdule und entspannt die Muskulatur. Sie erhalten hochwertige
Bezlge in vielen Farben und eine lange Garantiezeit.”

~Endlich ein hochwertiger, ergonomischer Sessel, der speziell
auf kleinere Menschen zugeschnitten ist.”

Moderner Komfort von corpen

.Dieser moderne Komfortsessel nimmt mit schlanken 76 cm Gesamt-
breite weniger Platz ein - ideal fur kleinere Raume. Mit bis zu 170 kg
Belastbarkeit ist er ein echtes Kraftpaket. Das elegante, minimalistische
Design ist ein Hingucker.

Mit 2 Motoren lassen sich Lehne und FuB3teil separat bis hin zur Bettpo-
sition verstellen. Die erhéhten Seitenteile geben lhnen in Sitz- und Lie-
geposition extra Seitenhalt. Neben den samtweichen ,Soft-Touch”-Be-
zluigen stechen die BRISA Bezuge hervor: Diese Uberzeugen durch eine
lederahnliche Optik und eine besonders hohe Widerstandsfahigkeit.”

~Ein Qualitdtssessel, der durch schlankes Design, 2 Motoren
und hohen Sitzkomfort iiberzeugt.”

»,Schauen Sie sich auch das Video zu unserem Testbericht an - unser Experte
Micha nimmt jeden Sessel genau unter die Lupe.”
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NEWSLETTER

ANMELDEN UND PROFITIEREN

A

./ 10.- € Willkommensbonus* sichern
*ab einem Einkaufswert von 150.- €

/ Keine Rabattaktionen verpassen

\/ Attraktive Gewinnspiele entdecken

\/ Wertvolle Alltagstipps erhalten

/ Kostenlos und jederzeit kiindbar

rehashop.de

WIEDER ALLES WIE FRUHER

QR-Code einscannen oder unter:

rehashop.de/newsletter

rehashop.de

WIEDER ALLES WIE FRUHER

rehashop.de ist ein Onlineshop
der Firma PROTENO GmbH

PROTENO GmbH
Niederwettersche Str. 1
35094 Lahntal

Geschaftsfiihrer:
Boris Pichler
Sascha Viereck

Telefon: 06421 3030 800
E-Mail: redaktion@rehashop.de
Web: www.rehashop.de

Chefredaktion / Art Director:
Jenny Viehmann

Grafik, Layout:
Myriam Link

Redaktion:
Oliver Mlnch

Bildquellen:
AdobeStock, Freepik, Vecteezy, Flaticon

Fotografie:
Myriam Link, Jenny Viehmann

Auflage: 10.000 Stk.

Druckfehler und Irrtiimer vorbehalten.

printed by:

s‘?; WirmachenDruck.de

Q' . Sie sparen, wir drucken!

rehashop.de ist fiir Sie da!

So bleiben Sie uiber unsere
aktuellen Angebote informiert:

Folgen Sie uns auf Facebook:
facebook.com/rehashop

Videos auf YouTube:
youtube.com/rehashop

Zum Newsletter anmelden:
rehashop.de/newsletter

Weitere rechtliche Hinweise:
www.proteno.de/impressum
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Elektromobil SIAM 2
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