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Mit voller Schubkraft  
in Richtung Zielgruppe!

Print und Digital – wir verbinden beides.
Unsere Tageszeitungsleser*innen vertrauen auf fundierte
Informationen und sind offen für Gesundheitskommunikation.
Online erreichen Sie zusätzlich neue aktive Nutzergruppen.
So steigern Sie Ihre Reichweite und erhöhen Ihre Chancen.

Ab 2026 bündeln wir Print und Digital in maßgeschneiderten 
Reichweitenpaketen – für maximale Sichtbarkeit und nachhaltige 
Wirkung. Ob Arztpraxis, Klinik, Apotheke oder Gesundheits-
dienstleister: Ihre Botschaft erreicht gezielt die Menschen,
die wirklich interessiert sind. 

KÖRPERHALTUNG
Wie man Schmerzen vorbeugt

Wenn Sie am Schreibtisch sitzen: Ertappen Sie sich auch dabei, dass Sie sich auf einer Seite viel lieber abstützen?

Ein Physiotherapeut erklärt, warum das zum Problem werden kann – und was hilft.

RICARDA DIECKMANN

W erdeneigenenKör-peraufmerksamimSpiegel anschaut,
stellt womöglich fest: Eine
Schulter steht ein kleines
bisschen weiter oben als die
andere. Das ist bei vielen
Menschen der Fall, so der
Physiotherapeut Alexander
Srokovskyi aus Baden-Ba-
den.
Auf Dauer kann so ein

Schiefstand Probleme berei-
ten, für Verspannungen und
Schmerzen sorgen. Srokovs-
kyi rät daher, aktiv zu wer-
den, bevor es zwickt und
zieht. Doch wie genau?Warum ist es aus Ihrer Sicht

wichtig, sich mit der eige-
nen Körperhaltung zu be-
schäftigen?ALEXANDER SROKOVS-
KYI: Jede Schiefhaltung,
auch eine kleine, bedeutet,
dass es in den Muskelgrup-
pen einer Körperseite zu
mehr Belastungen kommt

als auf der anderen. Wir ha-
ben also ein Ungleichge-
wicht. Wir nutzen auf der
einen Körperseite die Struk-
turen stärker ab.Wenn etwa das linke
Schulterblatt etwas höher
steht als auf der rechten Sei-
te, hat man automatisch
mehr Spannung zwischen
den Schulterblättern. Links
kann es somit eher zu Ver-
spannungen im Schulterbe-
reich kommen.So eine schiefe Körper-
haltung kann viele kleinere
Symptome verursachen.
Man spürt zum Beispiel,
wennman sichmorgens auf-
richtet, dass es immer wie-
der an der derselben Stelle
knackt.
Doch vieleMenschen ach-

ten da gar nicht drauf. Oder
sie sagen: ,Ein wenig schief
ist doch normal.’ Ich rate al-
lerdings dazu, das ernstzu-
nehmen und das beim Trai-
ning und durch gute Hal-

tungshygiene zu berücksich-
tigen.

Stichwort: Haltungshygiene:
Was kann man da tun?

SROKOVSKYI: Häufig ent-
stehen diese sogenannten
Dysbalancen durch alltägli-
che Dinge. Ein gutes Bei-
spiel ist das Autofahren. Der
linke Arm greift nach dem
Lenkradund steht höher, die
rechte Hand schaltet deut-
lich weiter unten.Oder im Büro: Der Bild-
schirm steht ja oft einen Tick
rechts oder links von einem.
Was auch fast jeder von uns
kennt, wenn er oder sie am
Schreibtisch sitzt: Dass man
sich gerne auf einer Seite
mehr abstützt als auf der an-
deren. Doch nicht nur in Bü-
rojobs sind Dysbalancen ein
Thema: Eine Kassiererin
muss die ganze Zeit prak-
tisch dieselbe monotone Be-
wegung machen, die Pro-
dukte immer in dieselbe
Richtung über den Tresen
ziehen.
Was man also tun kann,

sofern es geht: Im Alltag be-
stimmte Sachen umbauen,
die man beidseits machen
kann.AlsoetwadenSchreib-
tisch so umräumen, dass
man auch mal den Kopf in
die andere Richtung hält.
Das muss nicht täglich sein,
im Wochen- oder Zwei-Wo-
chen-Rhythmus reicht. Am
besten stellt man sich einen
Reminder oder Wecker.

Und auch beim Autofah-
ren kann man darauf ach-
ten, dass man ab und zu den
rechten Arm eher höher
nimmt, vielleicht auch mal
aufs Lenkrad drauflegt und
auch so für etwas Aus-
gleich sorgt.
Haben Sie ein Beispiel für eine
Übung, die dem entgegen-
wirkt?
SROKOVSKYI: Wenn Ihre
linke Schulter höher steht,
was bei vielenMenschen der
Fall ist: Setzen sie sich auf
einen Stuhl. Das rechte Bein
bleibt auf dem Boden ste-
hen, das linke strecken Sie
aus und legen es auf einen
anderen Stuhl. Die Zehen-
spitzen ziehen Sie zu sich
ran.
Jetzt nehmen Sie Ihren

linken Arm, strecken ihn
nach vorn und spreizen die
Finger ganz weit. Dann grei-
fen Siemit der rechtenHand
umsHandgelenk herum, bil-
den Sie quasi eine Armband-
uhr aus Ihrer Hand. Halten
Sie nun die Finger der lin-
ken Hand gespreizt und ge-
hen Sie mit dem Arm nach
links oben. Schauen Sie dem
Arm hinterher und versu-
chen Sie, den Oberkörper
gleichzeitig nach vorn zu
bringen und das Schulter-
blatt auf der linken Seite
nach unten zu ziehen.Dann gehen Sie leicht aus
der Spannung raus, neh-
men den Arm runter und
dann gehen Sie noch mal
hoch, immer drei Sekun-
den halten. Wenn ich zum
Beispiel Verspannungen im
Schulterblatt habe, ist das
die perfekte Übung da-
gegen.
Wichtig: Die Übung müs-

sen Sie auch auf der ande-
ren Seitemachen, sonst kau-
fen wir uns die nächste Dys-
balance ein. Bei der ande-
ren Körperseite gilt aber:
rund 20 Prozent weniger.
Hat man die Übung auf der
ersten Seite siebenmal wie-
derholt, sollte man sie auf
der anderen nur fünfmal
durchführen.

dpa

Viele kennen es:Wer lange sitzt, wird auch irgendwann den

Rücken merken. Doch man kann dem auch ein bisschen vor-

beugen.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA
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Gehen über den gesetzlichen Rahmen hinaus:

die über 70 Zusatzleistungen der IKK classic.

Jetzt entdecken: ikk-classic.de/entdecken
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Vital Basis

Von Vital Basis  
bis Premium:
Wir zünden für Ihre Marke  
den Reichweiten-Booster.

•	 Printanzeige z.B. im  
Format 90 x 60 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 5.000 Sichtkontakte 
SmartAds S, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 499,00 €
Ortspreis
617,00 € Grundpreis

Vital Start

•	 Printanzeige z.B. im  
Format 90 x 100 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 5.000 Sichtkontakte 
SmartAds S, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 699,00 €
Ortspreis
867,00 € Grundpreis

Vital Plus

•	 Printanzeige  
1/4 Seite z.B. im  
Format 138 x 135 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 10.000 Sichtkontakte 
SmartAds M, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 1.399,00 €
Ortspreis
1.742,00 € Grundpreis

Vital Titel

•	 Printanzeige  
auf der Titelseite im 
Format 231 x 65 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 10.000 Sichtkontakte 
SmartAds M, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 1.499,00 €
Ortspreis
1.867,00 € Grundpreis

Sie möchten Ihre digitale Werbewirkung noch mehr steigern? Gerne berät Sie hierzu Ihr/e Medienberater/in persönlich.
mm-Preis Print für abweichende Formate 2,99 € Ortspreis, 3,74 € Grundpreis zzgl. Digitalkomponente zzgl. 18,50 €/Anzeige Gestaltungspauschale bei verlagsseitiger Satzerstellung

Unsere Gesundheits-Reichweitenpakete 
im Magazin Gesundheit 2026



Von Vital Basis  
bis Premium:
Noch mehr Schub für 
Ihr Angebot

Sie möchten Ihre digitale Werbewirkung noch mehr steigern? Gerne berät Sie hierzu Ihr/e Medienberater/in persönlich.
mm-Preis Print für abweichende Formate 2,99 € Ortspreis, 3,74 € Grundpreis zzgl. Digitalkomponente zzgl. 18,50 €/Anzeige Gestaltungspauschale bei verlagsseitiger Satzerstellung

Vital Max

•	 Printanzeige 1/3 Seite 
z.B. im Format  
184,5 x 135 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 40.000 Sichtkontakte 
Google AdOnce S, 
Medium Rectangle im 
Format 300x250 Pixel

•	 10.000 Sichtkontakte 
SmartAds M, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 2.199,00 €
Ortspreis
2.617,00 € Grundpreis

Vital Pro

•	 Printanzeige  
1/2 Seite im Format  
231 x 162 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 40.000 Sichtkontakte 
Google AdOnce S, 
Medium Rectangle im 
Format 300x250 Pixel 

•	 20.000 Sichtkontakte 
SmartAds L, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 2.999,00 €
Ortspreis
3.617,00 € Grundpreis

Vital 
Premium

•	 Printanzeige  
1/1 Seite im Format  
231 x 324 mm

•	 Verlinkung aus dem 
ePaper auf Ihre  
Webseite

•	 40.000 Sichtkontakte 
Google AdOnce S, 
Medium Rectangle im 
Format 300x250 Pixel 

•	 20.000 Sichtkontakte 
SmartAds L, Medium 
Rectangle im Format 
300x250 Pixel auf den 
Newsportalen

Paket: 4.999,00 €
Ortspreis
6.117,00 € Grundpreis

Unsere Gesundheits-Reichweitenpakete 
im Magazin Gesundheit 2026



Noch mehr Werbepower.
Noch mehr Sichtbarkeit.
Noch mehr Zielgruppe.

Jetzt
dazubuchen!

Reichweiten-
booster XL

Interstitials  
im ePaper
Die exklusive, klickbare 
Sonderfläche im ePaper.

•	 10.000 Native-Ad AIs auf den 
Newsportalen

•	 Übernahme Erstellung 
des Advertorials

•	 200,00 € Social-Media-Budget 
Facebook/Instagram

 schon ab
199 €

Ein Interstitial ist eine bildschirm-
füllende, ganzseitige Anzeige, die 
ePaper-Abonnenten gezielt beim 
Lesen unterbricht – die maximale 
Aufmerksamkeit für Ihre Werbung!

Hier scannen 
für mehr Infos

Was ist das?

für
999 €

Hier scannen 
für mehr Infos

Was ist das?



Themen und 
Termine 2026
Erscheinungs- und  
Anzeigenschlusstermine

Unser Magazin Gesundheit greift Monat für Monat relevante Gesund-
heitsthemen auf, die den Informationsbedürfnissen Ihrer Zielgruppen 
entsprechen. Von Zahngesundheit über Rückentraining bis hin zu 
Mobilität im Alter: Jedes Magazin schafft einen glaubwürdigen themati-
schen Rahmen, um Ihre Botschaft wirksam zu platzieren.

Gesund ins Jahr 2026
Erscheinungstermin:
21. Januar
Anzeigenschluss:
12. Januar

Gesunder Rücken 
Erscheinungstermin: 
18. Februar
Anzeigenschluss:
9. Februar

Gesund älter werden
Erscheinungstermin:
18. März
Anzeigenschluss: 
9. März

 

Darmgesundheit
Erscheinungstermin:
15. April
Anzeigenschluss: 
2. April

Gesunde Ernährung 
Erscheinungstermin:
20. Mai
Anzeigenschluss:
8. Mai 

Besser schlafen 
Erscheinungstermin:
17. Juni
Anzeigenschluss:
8. Juni

Schwangerschaft + 
Geburt
Erscheinungstermin:
15. Juli
Anzeigenschluss:
6. Juli

Bewegung & 
Mobilität 
Erscheinungstermin:
19. August
Anzeigenschluss:
10. August

Zahngesundheit  
Erscheinungstermin:
16. September
Anzeigenschluss:
7. September

Mentale Power & 
Stressbewältigung
Erscheinungstermin:
21. Oktober
Anzeigenschluss:
12. Oktober

Wellness im Winter 
Erscheinungstermin:
18. November
Anzeigenschluss:
9. November

Gut kranken- 
versichert
Erscheinungstermin:
16. Dezember
Anzeigenschluss:
7. Dezember



OWL Media Solutions GmbH & Co. KG 
Geschäftsführer: Michael-Joachim Appelt, Dirk Brunsmann | Niedernstraße 21 – 27 | 33602 Bielefeld

Zahlen, Daten, Fakten

Interaktiver
Werbeberater

Erscheinungstermine: 	 Mittwoch, 21. Januar 2026
			   Mittwoch, 18. Februar 2026
			   Mittwoch, 18. März 2026
			   Mittwoch, 15. April 2026
			   Mittwoch, 20. Mai 2026
			   Mittwoch, 17. Juni 2026
			   Mittwoch, 15. Juli 2026
			   Mittwoch, 19. August 2026
			   Mittwoch, 16. September 2026
			   Mittwoch, 21. Oktober 2026
			   Mittwoch, 18. November 2026
			   Mittwoch, 16. Dezember 2026

Anzeigenschluss:		 jeweils Montag der Vorwoche

Verbreitungsgebiet:	 Ausgabe 151 – Bielefeld, Gütersloh, Altkreis Halle, 		
			   Herford, Bünde, Bad Oeynhausen, Löhne/Vlotho, 
			   Lübbecke, Paderborn, Höxter/Warburg

verkaufte Auflage:	 178.388 Exemplare (laut IVW II/2025)
			   Print und Digital
			   606.000 Leser (ma 2025 Tageszeitungen)

Satzspiegel:		  Tabloid Format, 5-spaltig (231 mm) x 324 mm

						           Änderungen vorbehalten Kontakt 
Ihre Medienberater vor Ort und regionaler Verkauf,  
Petra Knetter 
Telefon 0521/430 617-16  
E-Mail: petra.knetter@owl-mediasolutions.de 


