
Fußgänger haftet bei 
Missachten roter Ampel
Nachts ist die Versuchung besonders 
groß, Fußgängerampeln zu ignorieren 
und bei Rot über die Straße zu huschen. 
Doch wird ein Passant dabei von einem 
Fahrzeug erfasst, haftet er allein für den 
Unfall. Das entschied das Saarländische 
Oberlandesgericht. In dem Fall hatte ein 
Passant nachts das Rotlicht einer Fuß-
gängerampel ignoriert und die Fahr-
bahn neben dem markierten Übergang 
überquert. Ein Autofahrer hatte den 
dunkel gekleideten Mann übersehen 
und angefahren. Bei dem Unfall wurde 
der Fußgänger schwer verletzt. Er klag-
te auf Schadenersatz und Schmerzens-
geld – jedoch ohne Erfolg. 
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ADAC gibt Tipps 
zur Mietwagen-Buchung
Urlauber buchen ihren Mietwagen besser 
noch vor der Abreise in Deutschland. So 
bleibe mehr Zeit, Preise und Leistungen 
zu vergleichen, rät der ADAC. Außerdem 
steht dann ein Ansprechpartner in 
Deutschland zur Verfügung, falls Proble-
me auftreten. Wer einen Mietwagen im 
Ausland bucht, sollte genau auf die Haft-
pflichtversicherung achten. Die gesetzli-
che Mindestdeckungssumme unterschei-
de sich in manchen Ländern erheblich, 
erklärt der Automobilclub. Die Versiche-
rung sollte mindestens Schäden in einer 
Höhe von einer Million Euro abdecken. 
Vorsichtig sollten Reisende auch bei Tank-
pauschalen sein. Lokale Vermieter ver-
langten häufig viel zu viel Geld für den 
ersten Tankinhalt oder berechneten über-
zogene Tankgebühren, warnt der ADAC.

Schimmelpilzallergie 
durch Gartenarbeit

Eine laufende Nase und tränende Augen 
bei der Gartenarbeit müssen nicht unbe-
dingt auf einer Pollenallergie beruhen. 
Dahinter könnte auch eine allergische 
Reaktion auf Schimmelpilzsporen ste-
cken, erläutert Jörg-Kleine Tebbe von 
der Deutschen Gesellschaft für Allergolo-
gie und Klinische Immunologie. Die Spo-
ren fliegen anders als Pollen auch nach 
Regenschauern und Gewittern, vor allem 
im Juli und August. In verfaulendem Ra-
senschnitt und anderen organischen Ab-
fällen bilden sich oft große Mengen einer 
bestimmten Schwarzschimmelart, deren 
Sporen Allergien auslösen. Typische 
Symptome sind auch vermehrtes Niesen 
und gereizte Atemwege.  dpa

Microsoft stopft 
Sicherheitslöcher

Bei seinem Juli-Patchday hat Microsoft 
vier Aktualisierungen bereitgestellt. Win-
dows-Nutzer sollten die sogenannten Pat-
ches installieren, um 22 Schwachstellen 
in Microsoft-Produkten zu beseitigen, rät 
das Bundesamt für Sicherheit in der In-
formationstechnik. Das Amt stuft das Ri-
siko der Schwachstellen als hoch ein. Sie 
betreffen unter anderem die Bluetooth-
Funktion unter Windows und den Be-
triebssystemkern. Haben Benutzer das 
automatische Windows-Update aktiviert, 
müssen sie den Angaben zufolge nichts 
weiter unternehmen. Alle anderen sollten 
nach den Updates suchen und sie instal-
lieren – zum Beispiel über die Windows-
Update-Seite. dpa

http://www.windowsupdate.com

Gericht stärkt 
Rechte von Passagieren
Verspätet sich ein Abflug um mehr als 
drei Stunden, haben die Passagiere An-
spruch auf finanziellen Ausgleich. Das gilt 
auch dann, wenn die Maschine zwar 
planmäßig abhebt, den Startvorgang aber 
abbrechen muss und die Fluggäste erst 
deutlich später mit einer anderen Maschi-
nen transportiert werden, entschied das 
Amtsgericht Rüsselsheim. Die Fluggesell-
schaft könne nicht argumentieren, die 
Maschine sei planmäßig abgeflogen. Auch 
die Erklärung der Fluggesellschaft, die 
Funktionsstörung eines Höhenruders sei 
ein außergewöhnlicher Umstand gewe-
sen, für den sie nicht verantwortlich ge-
macht werden könne, akzeptierte das Ge-
richt nicht.  dpa
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Schulgeld kann
von der Steuer

abgesetzt werden
Schulgeldzahlungen für kindergeld- 
oder kinderfreibetragsberechtigte Kin-
der können von der Steuer abgesetzt 
werden. Abzugsfähig seien grundsätz-
lich 30 Prozent, höchstens aber 5000 
Euro, erklärt Anita Käding vom Bund 
der Steuerzahler. Dabei muss das Geld 
für eine Schule in freier Trägerschaft 
oder eine überwiegend privat finan-
zierte Schule entrichtet worden und 
die Schule im EU- oder EWR-Raum 
gelegen sein. Wichtig ist dabei, dass 
die Schule zu einem in Deutschland 
anerkannten Abschluss führt.

Besonderheiten gelten für Schulgeld-
zahlungen an Schulen, die sich weder 
in Deutschland noch im übrigen EU- 
oder EWR-Raum befinden. Das Schul-
geld für Deutsche Schulen im Ausland 
ist ebenfalls zu 30 Prozent bis maxi-
mal 5000 Euro abzugsfähig, und zwar 
unabhängig davon, wo die Schule ge-
legen ist.

Aber auch das an eine nichteuropäi-
sche Schule gezahlte Schulgeld, die 
keine Deutsche Schule ist, kann steu-
ermindernd berücksichtigt werden. 
Dann müsse die Schule von der Kul-
tusministerkonferenz der Länder for-
mal als Deutsche Schule anerkannt 
worden sein. Dies bestätigte das Fi-
nanzgericht Rheinland-Pfalz. „Eltern 
sollten die Anerkennung der Schule im 
Vorfeld prüfen, wenn sie die Kosten 
gelten machen möchten“, empfiehlt 
Käding.  dpa

Schweißtreibend – aber effektiv
Mitarbeiterin dieser Zeitung testet Abnehm-Programm und zeigt, wie in vier Wochen die Pfunde purzeln

Die Hose kneift und die Pöls-
terchen an der Hüfte werden 
langsam zu Rettungsringen – 
wer abnehmen will, kann sich 
helfen lassen. Häufig bieten 
beispielsweise Fitnessstudios 
spezielle Kurse dafür an. Da-
für ist Disziplin notwendig, 

und schmerzhaft ist es auch. 
Spaß macht es trotzdem. Spä-
testens, wenn die Waage we-
niger anzeigt. Unsere Mitar-
beiterin Stefanie Büssing hat 
ein Programm getestet und 
in vier Wochen rund vier Ki-
logramm verloren.

Vorher: 70,2 Kilo schwer auf der eigenen Waage. Foto: Andreas Döring

Ergebnis nach vier Wochen: Fast vier Kilo leichter. Foto: Christian Nitsche

1. WOCHE

In Trainingsklamotten und hochmo-
tiviert erscheine ich zur Eingangs-
untersuchung. Dort geht es als ers-
tes auf die Waage. Die zeigt 
gnadenlos 70,7 Kilogramm an. 
Mein Körperfettanteil? Mit 30,7 Pro-
zent eindeutig zu hoch. An Brust, 
Bauchnabel, Hüfte und Oberschen-
keln wird mein Körperumfang ge-
messen. Statt den berüchtigten 
90/60/90 sind es bei mir 
89/81/101 – gar nicht so schlecht, 
wie ich finde. Zumindest obenrum. 

Kurze Zeit später schwitze ich be-
reits auf einem Crosstrainer. Nach 
zehn Minuten hat die Trainerin ein 
Einsehen und entscheidet, dass ich 
nun aufgewärmt bin und mit dem 
Milon-Zirkel beginnen kann – ein 
Gerätetraining, bei dem Ausdauer- 
und Krafttraining miteinander kom-
biniert werden. An acht Geräten 
werden jeweils eine Minute lang ver-
schiedene Muskelgruppen trainiert 
– unterbrochen durch strammes 
Radfahren. 

Das Besondere: Durch einen zu-
sätzlichen Widerstand an den Gerä-
ten kommt mir das Training nicht 
nur doppelt so anstrengend vor, 
sondern soll laut Hersteller auch 
bis zu 30 Prozent effektiver sein als 
an herkömmlichen Geräten. Das 
lässt mich hoffen, und so absolvie-
re ich tapfer die erste Runde an 
Beinpresse und Co. Nach zwei Ge-
räten läuft mein Kopf rot an, nach 
einer Runde glüht er. Aber es macht 
Spaß. 

Zu dem Zirkel-Training, das ich 
während der vierwöchigen Abnehm-
Studie mindestens acht Mal wieder-
holen soll, gehört auch die Teilnah-
me an einem Ernährungsseminar. 
Ein Buch mit dem vielversprechen-
den Titel „Aktiv schlank“ liefert ei-
nen Basisplan für alle Mahlzeiten, 
so dass ich mir selbst verschiedene 
Gerichte zusammenstellen kann. 
Wer ausschließlich das Ziel habe, 
sein Gewicht zu reduzieren, tappe 
direkt in die Diätfalle, erklärt uns 
die Ernährungsexpertin. Wichtig sei 
das Zusammenspiel von gesunder 
Ernährung, richtigem Training und 
positivem Denken. Dazu sei es nö-
tig, das Essverhalten dauerhaft zu 
ändern – und weil das ja bekannt-
lich beim Einkaufen anfängt, be-
kommen wir zu dem Buch noch jede 
Menge Einkaufstipps. 

Im Supermarkt brauche ich nun 
doppelt so lange wie vorher. Ich 
achte akribisch darauf, ob Brot, Nu-
deln oder Reis aus vollem Korn 
sind, Fleisch, Käse, Quark und 
Milch entsprechend wenig Fett ha-
ben und die Marmelade auch wirk-
lich zuckerfrei ist. Nicht selten wer-
de ich dabei kritisch beäugt. 

Fazit nach der ersten Woche: Bin 
nach dem Training regelmäßig total 
fertig, aber auch sehr entspannt. 
Kämpfe mit Muskelkater. Verlore-
nes Gewicht: 1,2 Kilogramm.

2. WOCHE

In der zweiten Woche fällt mir das Training 
schon leichter. Motiviert durch die verlore-
nen Pfunde erhöhe ich die Gewichte je-
weils um einige Kilo. Auf dem Crosstrainer 
halte ich bereits 35 Minuten durch. Neben 
dem Trainingszirkel habe ich den Bauch-
trainer für mich entdeckt – soll ja schließ-
lich alles schön flach werden. Auch im Er-
nährungsseminar gewinne ich neue 
Erkenntnisse: Weil Salz das Wasser im 
Körper bindet, steige ich auf andere Ge-
würze um und bin nun ein Verfechter von 
Chili und Rosmarin. Auch dass Fruchtzu-
cker die Fettverbrennung hemmt, wusste 
ich bisher nicht, und verzichte daher nach 
16 Uhr auf Obst. Kohlenhydrate sind laut 
Ernährungsexpertin abends tabu, dafür 
habe ich Hüttenkäse und gedünsteten 
Fisch für mich entdeckt. 

Fazit der zweiten Woche: Der Muskel-
kater in den Beinen nimmt ab, dafür im 
Bauch zu. Fühle mich schon leichter und 
habe einen Kräuterblumenkasten auf dem 
Balkon angelegt. Verlorenes Gewicht: 900 
Gramm. 

3. WOCHE

Mein Kopf ist zwar immer noch nach je-
dem Training tiefrot und der Schweiß rinnt 
in Strömen, aber ich schaffe es mittlerwei-
le 45 Minuten auf dem Crosstrainer. Die 
Rückenschmerzen, die ich oft morgens 
beim Aufstehen hatte, sind wie weggebla-
sen. Wir lernen, welche Wirkung verschie-
dene kohlenhydrathaltige Lebensmittel 
auf den Blutzuckerspiegel haben – was 
also lange vorhält und was uns schnell 
wieder zu etwas Essbarem greifen lässt. 

Fazit der dritten Woche: Ich habe kei-
nen Muskelkater und keine Rücken-
schmerzen mehr und bilde mir ein, dass 
meine Oberschenkel straffer geworden 
sind. Verlorenes Gewicht: 1,3 Kilogramm.

4. WOCHE

Noch zweimal gebe ich alles beim Work-
out – nicht zuletzt, weil mich ein schlech-
tes Gewissen plagt. Ich habe am Wochen-
ende zwei Cocktails und eine Grillwurst 
verdrückt. Am Abend vor meinem Ab-
schluss-Check habe ich deshalb gar nichts 
mehr gegessen und steige nun, am Tag X, 
leicht beklommen auf die Waage. Aber: 
66,5 Kilogramm! Ich habe vier Kilo und 
zweihundert Gramm verloren, wie ich stolz 
feststelle. Mein Körperfettanteil ist auf 
29,4 Prozent gesunken – optimal wären 
22,7 Prozent. Auch bei meinem Umfang 
hat sich etwas getan: Mein Bauch- und 
Hüftumfang haben sich jeweils um drei 
Zentimeter verringert – in nur vier Wochen. 

Fazit der vierten Woche: Das Training 
war wirklich eine lohnende und gute Erfah-
rung. Wenn man erst mal seinen inneren 
Schweinehund überwunden hat, kann re-
gelmäßiges Training regelrecht süchtig 
machen – mit angenehmen Nebenwirkun-
gen wie strafferen Oberschenkeln und vie-
len Komplimenten für die Figur. Verlorenes 
Gewicht: 800 Gramm  
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Das Abnehm-Programm
Das Programm „Abnehm-Studie“ wird an-
geboten vom Leipziger Fitnessstudio Lady 
Balance. Die Teilnahmebedin gungen sind: 
Mindestalter 20 Jahre, innerhalb von vier 
Wochen achtmalige Teilnahme an einem 
speziellen Trainingsprogramm, der 
Wunsch, vier bis sechs Kilo abzunehmen; 
Kosten: einmalig wird eine Schutzgebühr 
von 49 Euro erhoben; Leistungen: Erstel-
lung eines Trainingsplans, Einweisung in 

den Milon-Kraft-Ausdauer-Zirkel, zweimal 
pro Woche Training nach freier Zeiteintei-
lung inklusive Nutzung von Sauna und 
Wellnessbereich, Teilnahme an vier Semi-
naren zu den Themen Ernährung und Be-
wegung, Schulungsunterlagen, Abschluss-
Test; Termine: Die nächste Abnehm-Studie 
startet im September, Informationen gibt 
es telefonisch unter 0341 6865860 oder 
im Internet unter www.ladybalance.de

RATGEBER KOMPAKT

Nach einem Stromausfall zahlt der örtli-
che Netzbetreiber für dadurch entstande-
ne Schäden wie etwa verdorbene Lebens-
mittel. Das gilt allerdings nur für Schäden 
von mehr als 30 Euro, erläutert der Bund 
der Energieverbraucher. Es genüge zu-
nächst eine einfache Mitteilung an den 
Netzbetreiber, die Höhe könne man nach-
träglich beziffern.
Hamster sollten nicht gebadet werden. 
Die Fellpflege überlassen Besitzer ihrem 
Hamster besser selbst. Denn als Wüsten-
bewohner ist er Wasser nicht gewohnt 
und kann sich leicht erkälten. 
Cabrio-Fahrer sollten immer eine Mütze 
trage. Ohne Kopfbedeckung riskieren sie 
im Sommer einen Sonnenstich. Kinder 
seien wegen ihrer dünnen Schädeldecke 
besonders gefährdet, warnt der Automo-
bilclub Kraftfahrer-Schutz.

Die Angebote in den Filialen Pegau, Geithain, Borna und Frohburg können abweichen.
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