Bestens beraten

.Lebensart . .

PERSONAL TRAINER

Frither hatten nur Promis einen,
inzwischen ist ein eigener Coach
gang und gdbe —auch bei Ihnen?

Ob nerviges Ubergewicht oder
mangelnde Trainingsfortschritte:
»Ein Trainer ist ratsam, wenn
man ein Ziel vor Augen hat, die-
ses aber aus eigenem Antrieb
nicht erreicht”, so der Niirnberger
Fitness-Fachwirt Andreas Dietl.
Hand auf den Bauch: Seit wann
versuchen Sie abzunehmen?

Der Begriff Personal Trainer ist
nicht geschiitzt. Deshalb infor-
mieren Sie sich vor dem ersten
Treffen {iber seinen Werdegang.
Gut sind ein abgeschlossenes
Sportstudium oder eine Ausbil-
dung zum Physiotherapeuten.
Dietl: ,Er sollte zudem im Vor-
gespréch lhren Gesundheitszu-
stand abfragen.” Seit 2013 gibt
es aufberdem ein TUV-Siegel
fiir Personal Trainer - dieses ist
mit einem Test verbunden.

Bestimmen Sie mit dem Trainer
einen Zeitraum, in dem Sie lhr

Einzelkdmpfer haben es oft schwer im Leben. Deshalb ist es
sinnvoll, sich ein Team von Spezialisten zusammenzustellen, Sie offen und ehrlich: ,Wenn Sie
die lhnen im Notfall zur Hand gehen. Hier kommt Ihre Aufstellung wichtige Infos verschweigen,

wirkt sich das negativ aufs Trai-

Ziel erreichen méchten. Seien

ILLUSTRATIONEN: MARTA ZAFRA TEXT: PATRICK KIURINA UND JOHANNA MARSTATT ning aus. Das betrifft gesund-
heitliche und erndhrungsbedingte
Angaben”, sagt Dietl. Also:

Wie viel naschen Sie wirklich?
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Schon klar, Sie sind nie krank,

und wenn doch, nicht ernsthaft.
Aber bedeutet das auch, dass
Sie keinen Hausarzt benotigen?

Wann Sie ihn wirklich brauchen
Ob 18 oder 80: Jeder benétigt
einen Hausarzt. Haben Sie kei-
nen, fangen Sie am besten noch
heute mit der Suche an. ,Eine
langjéhrige Betreuung ist sehr
wichtig. Je besser der Arzt Sie
kennt, je treffender ist oft die
Diagnose”, so Dr. Hans-Michael
Miihlenfeld, Vorsitzender des
Hausé&rzteverbandes Bremen.

Woran Sie einen Guten erkennen

Ob Ihr Arzt einen Doktortitel
hat, ist egal: Oft wird tiber etwas
promoviert, was im Praxisalltag
keine Rolle spielt. Aussagekréf-
tiger ist dagegen eine Facharzt-
Ausbildung zum Allgemeinme-
diziner. ,,Entscheidend ist auch,
dass sich der Arzt Zeit fiir den
Patienten nimmt*, sagt Miihlen-
feld. Haben Sie Schwierigkeiten,
ihn ans Telefon zu kriegen? Dann
suchen Sie sich einen neuen -
aber in der Nihe, damit Sie ihn
in Notféllen schnell erreichen.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
Notieren Sie vor dem Termin eine
Woche lang Auffélligkeiten. So
kénnen Sie Beschwerden genau
schildern. Doch: Auch die Chemie
zwischen Patient und Arzt muss
stimmen. ,Sonst bringt die beste
Taktik nichts”, so der Experte.

Sie miissen keine Leiche im
Keller versteckt haben: Schon bei
kleineren Problemen kann ein
Rechtsbeistand sinnvoll sein.

Wann Sie ihn wirklich brauchen

Sie verstehen einen Vertrag
nicht, oder lhnen wurde plétzlich
gekiindigt? Bei Rechtsproble-
men sollten Sie ziigig handeln.
»Durch eine Erstberatung kénnen
Fehler vermieden und wichtige
Fristen eingehalten werden”,
erklart Michael Henn, Vorstands-
mitglied vom Verband Deutscher
Anwilte. Fragen Sie sich aber,
was die finanziellen Folgen lhres
Problems ohne Rechtsbeistand
wiéren: Alleine die Erstberatung
des Anwalts kostet um 200 Euro.

Woran Sie einen Guten erkennen
Wihlen Sie einen Fachanwalt,
der sich auf das Rechtsgebiet
spezialisiert hat und iiber min-
destens 3 Jahre Berufserfahrung
verfiigt. Werfen Sie auch einen
Blick auf seine Homepage. ,, Steht
dort, dass er am giinstigsten

ist oder sich auf mehr als 3 Fach-
gebiete spezialisiert hat, ist

das unserits”, erkldrt Henn.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
Bringen Sie alle Dokumente

mit und notieren Sie vorher den
Sachverhalt, um sich einen
Uberblick zu verschaffen. Ver-
heimlichen Sie nichts, sonst
kénnte die Rechtslage komplett
durcheinandergebracht werden.

Glatze? Dann diirfen Sie diesen
Abschnitt getrost tiberspringen.
Fiir alle anderen gilt: Setzen Sie
sich, Sie werden gleich bedient.

Wann Sie ihn wirklich brauchen
Ménner sollten alle 4 Wochen
zum Friseur gehen. Dabei gilt es
zu bedenken: Sie kdnnen die
tollsten Klamotten tragen, passt
die Frisur nicht zum Rest, ver-
pufft die positive Wirkung. ,,Der
Haarschnitt muss eine Ergén-
zung des Stils sein”, so Cornelia
Gumm, Stilberaterin aus Miin-
chen (www.corneliagumm.de).

Woran Sie einen Guten erkennen
Fiihrt man Sie direkt zum
Haarewaschen, spricht das nicht
fiir den Salon. Brita Meif3ner,
Vizepréasidentin des Verbands der
Friseurunternehmen: ,,Der Fri-
seur sollte sich bei Erstkunden
einen Uberblick iiber Kopfform,
Haarqualitét und Stil verschaffen,
bevor er zu der Schere greift.”
Halten Sie nach aktuellen Zertifi-
katen Ausschau. Gute Friseure
bilden sich zweimal im Jahr fort.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
Uberlegen Sie sich vor Ihrem
Termin, was Sie anziehen. Durch
ein Outfit, das lhren Stil wider-
spiegelt, erkennt der Friseur lhren
Look. Oder Sie bringen ein Foto
der Wunschfrisur mit. Das ver-
hindert Missversténdnisse, und
der Figaro kann beurteilen, ob
Ihnen der Schnitt genauso steht.

Dagobert Duck ware vermutlich
zu geizig, fiir einen Finanzfach-
mann Geld auszugeben. Aber
wann zahlt es sich fiir Sie aus?

Wann Sie ihn wirklich brauchen
,,Ob Sie einen Finanzberater
brauchen, hat nichts mit der
Héhe Ihres Vermégens zu tun”,
so Doris Kappes, Anwiltin und
Finanzberaterin der Verbrau-
cherzentrale Hamburg. Wenn Sie
aber Probleme haben, sich mit
dem komplexen Thema Finanzen
auseinanderzusetzen, sollten
Sie einen Fachmann aufsuchen.

Woran Sie einen Guten erkennen
Werfen Sie einen Blick auf seine
Ausbildung. Es beraten viele:
Juristen, Bank- und Immobilien-
kaufleute. Gut: ein Abschluss
zum Fachberater fiir Finanz-
dienstleistungen plus weitere
Fortbildungen. Kappes: , Er sollte
zudem Beratung von Verkauf
trennen und offenlegen, wer ihn
bezahlt” - etwa die Anbieter
von Produkten, die er empfiehlt.
Wollen Sie unabhéngig beraten
werden, empfiehlt sich ein
klassischer Honorarberater.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
Bereiten Sie sich vor. ,,Halten
Sie von |hren Geldanlagen die
wichtigsten Unterlagen bereit”,
sagt Kappes. Seien Sie sich im
Klaren dariiber, was Ihr Sparziel
ist und wie risikobereit Sie sind.
SchlieBlich ist es lhre Kohle!
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Haben Sie nur einen schlechten

Tag oder schon eine Depression?
Ab wann ist es wichtig, einen
Fachmann zu Rate zu ziehen?

Wann Sie ihn wirklich brauchen

Bei ein paar miesen Tagen brau-
chen Sie noch nicht gleich einen
Psychotherapeuten. Quatschen
Sie stattdessen mit einem guten
Freund und treiben Sie Sport
(hilft nachweislich). ,,Bringt das
nichts, und Sie griibeln einen
Monat lang tiber Probleme, soll-
ten Sie iiber Hilfe nachdenken”,
sagt Professor Rainer Richter,
Prasident der Bundespsycho-
therapeutenkammer Hamburg.

Woran Sie einen Guten erkennen
Seit 1999 ist gesetzlich geregelt,
was ein Psychotherapeut kén-
nen muss und wie er sich nennen
darf. ,Achten Sie auf die Be-
zeichnung psychologischer Psy-
chotherapeut, denn nur diese
steht fiir eine fundierte Ausbil-
dung”, sagt Experte Richter.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
Da man 5 Probesitzungen hat,
besuchen Sie am besten gleich
2 bis 3 Psychotherapeuten pa-
rallel. ,,Auf diese Weise kénnen
Sie einen Abgleich vornehmen
und gucken, bei wem Sie sich
am besten aufgehoben fiihlen”,
sagt Klaus Federa, Supervisor
des Berufsverbands deutscher
Psychologinnen und Psychologen
aus Miinchen. Irre, nicht?

Auto defekt? Sie haben die
Wahl: 1. selbst Finger schmutzig
machen, 2. Werkstatt anrufen.
Geben Sie Gas —weiterlesen!

Wann Sie ihn wirklich brauchen
,Moderne Autos stecken voller
Elektronik. Wer selber tiiftelt,
kann sie beschadigen”, erklart
Matthias Kemmer von der Aka-
demie Deutsches Kraftfahrzeug-
gewerbe. Ausnahme: Reifen-
wechsel. Ist der Wagen Baujahr
1995 oder friiher, kann er mit
Gliick selbst repariert werden.

Woran Sie einen Guten erkennen
Am besten fahren (schieben) Sie
zu einer Vertragswerkstatt, die
sich mit lhrem Modell auskennt.
Standardarbeiten wie Olwechsel
fithren auch giinstigere freie
Werkstéatten durch. Ein guter
Mechatroniker guckt mit lhnen
den Schaden an und fertigt eine
Auftragsbestatigung mit allen
Leistungen an. Reparaturen, die
nicht draufstehen, erfordern
lhre Erlaubnis (oder Sie miissen
sie nicht bezahlen). , Ein Kosten-
voranschlag verschafft lhnen

im Vorfeld Klarheit”, so Kemmer.

Wie Sie das Beste aus ihm rausholen
In einer Werkstatt ist es wie
beim Arzt: Rdumen Sie vorher
Ihr Auto auf (Sie gehen ja auch
nicht ungewaschen zum Doc).
Und nehmen Sie |hr Inspektions-
heft mit - es ist sozusagen

die Krankenakte lhres Autos.
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