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So sorgen Sie privat vor

Wer genligend Kapital hat, kann eine private Rentenversicherung gegen Einmalzahlung abschlieBen

Von Eberhard Beer, Seniorenberater
Netzwerk , Die alten Hasen",
Gifhorn

Die Lebensversicherung wird fal-
lig, es kommt eine Abfindung, das
groBe Haus ist verkauft: Kurz und
gut, was mache ich mit dem Geld?
Eine private Rentenversicherung
bietet verschiedene Méglichkeiten.

Die Praxis zeigt, das viele Vertrags-
bedingungen fiir den Laien nur
schwer durchschaubar sind. Also:
fragen, fragen, fragen!

Zwei Beispiele:

Rente gegen
Einmalzahlung

Wenn Sie gern verlédsslich regelmé-
Rig jeden Monat etwas Geld zusitz-
lich hitten, konnten Sie iiber die
Private Rentenversicherung gegen
Einmalzahlung nachdenken.

Die Vorteile dieser privaten Ren-
tenversicherung: Es gibt eine monat-
liche Garantierente bis zum Lebens-
ende. Diese kann gleichbleibend,
aber auch steigend vereinbart wer-
den. Doch Vorsicht: Uberschussbe-
teiligungen, die die garantierte Rente
erhohen, konnen stark schwanken
oder auch entfallen!

Ein Beispiel: Wenn Sie 100 000
Euro einmalig einzahlen, bekom-
men Sie ab 65 Jahren eine Rente von
monatlich etwa 420 bis 470 Euro.
Steuerlich wird abhdngig vom Ein-
trittsalter ein bestimmter Teil der
Rente dem steuerpflichtigen Ein-
kommen zugerechnet. Wie hoch
dieser Anteil ist, entnehmen Sie den
Informationen des Finanzamtes
oder Ihrer Steuererkldrung.

Stichwort Rentengarantiezeit: Die-
se liegt blicherweise zwischen 5
und 25 Jahren. Je ldnger sie verein-
bart wird, desto niedriger ist die
Rente.

Verstirbt der Begiinstigte wiahrend
dieser Garantiezeit, werden nicht in

TIERE

Bei allen Versicherungsvertrdgen lohnt es sich, alle Kosten vor Vertragsabschluss genau zu priifen.

Anspruch genommene Rentenzah-
lungen an einen Begiinstigten ausge-
zahlt — entweder in Raten, manch-
mal auch als Einmalzahlung.

Es gibt bei der Vertragsgestaltung
die Moglichkeit, Geld zwischenzeit-
lich zu entnehmen. Dann hat man
natiirlich hinterher weniger Rente.

Die Alternative zur Rentenversi-
cherung gegen Einmalzahlung? Bas-
teln Sie sich einen eigenen Entnah-
meplan. Bei einer Verzinsung von 2
bis 3 Prozent zeigt die Rechnung oft,
das bei einer monatlichen Entnah-
me, vergleichbar der garantierten
Rente, das Geld etwa 20 Jahre
reicht.

Riester
Rentenversicherung

Auch bei Riester gibt es die verschie-
denen Varianten: Moglichst risiko-

Mit welchen Rassen kann ich ein
Hindernistraining absolvieren?

Bei Thema Hindernistrainig, auch
Agility genannt, sollten einige Vor-
sdtze beachtet werden. Zum einen
sollte der Hund nicht zu jung und
vorallem nicht zu schwer sein. Gro-
Rere Hunde sind kein Problem, nur
dick sollten sie nicht sein.

Kniehohe Rassen eignen sich hier
besonders gut, gerne genommen
werden Hiitehunde, Terrier und
Mischlinge. Aber auch Kkleineren
Rassen macht diese Sportart einen
grolen Spall. Die Hunde sollten
iiber abrufbare Triebeigenschaften
verfiigen. Weitere Voraussetzung ist
ein guter Grundgehorsam.

GESUNDHEIT

Katrin Stenzel,
Hundetrainerin,
Hundeschule
Dogs-Learn-
Center,
Schandelah

Erst dann wird diese Sportart
Hund und Mensch begeistern. Im
anderen Fall wird das Training in ei-
nem Chaos enden und andere Teil-
nehmer mit ihren erzogenen Hun-
den behindern.

Wie nutze ich Pilates-Ubungen

fiir den Riicken?

Um 1920 entwickelte Joseph Huber-
tus Pilates sein Kraft-Training. Pila-
tes emigrierte nach New York und
eroffnete sein erstes Studio. Ténzer
und Schauspieler trainierten nach
seiner Methode. Gezielt eingesetzte
Muskelspannung aktiviert die Kraft
des Korperzentrums: Bauch, Be-
ckenboden, Gesidl3, unterer Riicken
bilden das , Powerhouse*.

Eine Pilates-Ubung fiir Schulter:
Legen Sie sich auf den Riicken, die
FiiRe stellen Sie auf, die Knie zeigen
in Richtung Zimmerdecke. Thre Ar-
me legen Sie seitlich neben den Kor-
per, die Handinnenflichen zeigen
zum Boden. Driicken Sie gegen den
Boden. Danach Muskelspannung im
Beckenboden, Unterbauch, Geséik,
aufbauen und halten. Atmen Sie ein
und driicken Sie dabei den Riicken

Carola Bleis,
Bewegungsthe-
rapeutin und
Masseurin

sanft zum Boden, so dass er seine
natiirlichen Wolbungen nicht ver-
liert. Dadurch spannt die Bauch-
muskulatur automatisch an. Beim
Ausatmen heben Sie Becken und
unteren Riicken Wirbel fiir Wirbel
vom Boden ab. Stellen sie sich vor,
Thr Nacken wird immer ldnger. At-
men Sie weiter und lassen Sie Thren
Riicken zum Boden zuriick. Wieder-
holen Sie dieses drei bis fiinf Mal.

lose Anlage, also direkte Geldanla-
gen bei der Versicherung, Bankspar-
plan mit transparenter Verzinsung
oder die Chance auf mehr Ertrag
durch eine fondsgebundene Renten-
versicherung?

Bei allen Produkten kommt man
auch hier nicht darum herum, alle
Kosten genau zu priifen, Vorschau-
rechnungen insbesondere bei fonds-
gebundenen Versicherungen kritisch
zu hinterfragen!

Besonderheit bei Riester: die eige-
nen Beitrdge und die gewdhrten Zu-
lagen sind mindestens bei Vertrags-
abschluss gesichert — abziiglich der
Kosten. Riester soll ja nur die Diffe-
renz zwischen dem aktuellen Ren-
tenniveau und dem in vielen Jahren
ausgleichen, also nicht die Differenz
zwischen Rente und 100 Prozent
vom letzten Netto darstellen.

Interessant ist Riester fiir kleine
und mittlere Einkommensempfénger

BUCHTIPP

Foto: dpa

oder Familienangehdrige sowie Fa-
milien mit Kindern, bedingt durch
die staatlichen Zulagen.

Vor Vertragsabschluss immer auf
die Kosten achten, diese konnen
sehr  unterschiedlich  ausfallen.
Fondsgebundene Riestervertréige
sind meist relativ teuer, bieten
Chancen, aber auch Risiken!

Am Vertragsende sind nur die ei-
genen Leistungen zuziiglich Zulagen
minus Kosten garantiert.

Steuerlich sind die Zahlungen fiir
Riester, 4 Prozent vom sozialversi-
cherungspflichtigen  Jahresbrutto,
maximal 2100 Euro wéhrend der
Beitragsphase freigestellt, dafiir ist
spéter die Rente durch nachgelager-
te Versteuerung dem sonstigen Ein-
kommen voll zuzurechnen.

Bei Filligkeit des Vertrages kann
man einmalig 30 Prozent der vor-
handenen Summe entnehmen, der
Rest wird verrentet.

Wie kann ich glutenfrei
lecker und schnell backen?

Die einzige Therapie fiir Gluten-Al-
lergiker ist die lebenslange gluten-
freie Erndhrung. Mit Hilfe von glu-
tenfreiem Mehl und anderen Zuta-
ten hilft dieses Buch mit 80 gluten-
freien Rezepten. Wie wire es mit
nussigen Schoko-Brownies?

Dafiir werden 75 Gramm gluten-
freie Schokolade, 100 Gramm But-
ter, 200 Gramm weicher hellbrauner
Zucker, 2 Eier (verquirlt), 50
Gramm gemahlene Mandeln, 25
Gramm  Vollkornreismehl, 150
Gramm gemischte Niisse und einige
Tropfen Vanilleextrakt bendtigt.

Die Schokolade und die Butter im

LEBENSSTIL

&
-
- Louise Blair: Glu-
- | tenfrei backen,
j . Umschau-Buch-
‘H.'-" verlag, 144 Sei-
P g ten, 16,90 Euro.

Wasserbad schmelzen, mit den an-
deren Zutaten vermengen und dann
die Brownies bei 180 Grad 30 Minu-
ten backen. Nach dem Herausneh-
men die Brownies 10 Minuten ab-
kiihlen lassen.

Warum gilt das Herz als

Liebessymbol?

Seine Form hat das rote Herzsymbol
nicht von unserem wichtigsten Or-
gan, sondern aus der Pflanzenwelt.
Bereits bei den alten Griechen und
Romern galt Efeu als das Symbol
unvergédnglicher Liebe und Treue.
Die Pflanze kann mehr als 400 Jahre
alt werden und wirft nicht einmal im
kiltesten Winter ihre Blétter ab.

Im Mittelalter schenkten Ritter ih-
ren Burgfraulein Efeuranken als Zei-
chen der Zuneigung. Da Liebe und
Sexualitdt schon damals mit der Far-
be Rot assoziiert wurden, verwende-
ten Kiinstler stilisierte Efeublatter
dieser Farbe in ihren Gemélden. Als
Herz Jesu — ein flammendes Herz
mit Dornenkrone - fand das rote
Blatt Einzug in die Kirchenmalerei.

Die wirkliche Verbreitung dieser
Form brachte aber erst das Gliicks-

Gerda Schnalke,
Goldschmiede-
meisterin und Di-
plomdesignerin,
. Stockheim Ma-
nufaktur”,
Braunschweig

spiel im 15. Jahrhundert. Das Herz
loste den Kelch als Farbe im italieni-
schen Kartenspiel ab und wurde
schnell in ganz Europa bekannt.
Auch Schmuckgestaltern ist dieses
Symbol seit langem bekannt. Herz-
medaillons mit Bildnis des Gelieb-
ten waren bereits um 1800 sehr be-
liebt. Heute gibt es Herzsymbole als
Anhénger, Ring oder als Ornament
auf Ohrschmuck und Armbéndern.
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Sechs Venenmittel
zum Einnehmen
sind ,,sehr gut”

Preis pro
Produkt Note Tagesdosis
Aescorin Forte,
Hartkapseln s,gethr 0,86 €
(Steigerwald)
Noricaven retard, sehr
Retardtabletten gut 1,05 €
(Bionorica)
Venen-Tabletten
Stada retard sge(?tr 0,82 €
(Stadapharm)
Venentabs-
Ratiopharm, sehr 0,82 €
Retardtabletten gut !
(Ratiopharm)
Venoplant retard S,
Retardtabletten sehr
(Dr. Willmar gut Iz E
Schwabe)
Venoruton retard
Rosskastanie, sehr
Retardtabletten gut 0,96 €
(Novartis Consumer
Health)

Quelle: Oko-Test-Magazin 7/2010

Schwere Bein, Krampfadern
oder gar Thrombose - typische
Anzeichen fiir eine Erkrankung
der Venen.

Neben ausreichender Bewe-
gung und dem eventuellen Tra-
gen von Thrombosestriimpfen
kann mit Medikamenten Abhil-
fe geschaffen werden.

Die Stiftung Warentest hat 15
Venenmittel zum Einnehmen
getestet. Das Ergebnis: 6 schnit-
ten ,sehr gut“ ab.

Die apothekenpflichtigen Me-
dikamente sollen bei chroni-
scher Veneninsuffizienz helfen.
Priparate, die auf Basis von
Rosskastanienextrakt funktio-
nieren, linderten nach 11- bis
16-tidgiger Einnahme die Be-
schwerden.

Am Samstag lesen Sie auf die-
ser Seite, wie Venenmittel zum
Einreiben abgeschnitten haben.

AKTUELL

Babylove ruft
Babynahrung zuriick

Babylove ruft die Babyglaskost
,Frucht & Joghurt Friichte-
allerlei“, ab dem 7. Monat,
190 Gramm, mit der Chargen-
codierung DO0390M 08.02.12,
Mindesthaltbarkeitsdatum
8.2.2012 zuriick. Die Chargen-
codierung ist auf dem Deckel-
rand zu erkennen, nur diese
Charge ist betroffen.

Grund: In zwei Gldschen die-
ser Charge wurden Glasstiicke
gefunden. Kunden, die Baby-
kost der genannten Charge ge-
kauft haben, sollten diese in ei-
nem dm-Markt zuriickzugeben.

Psyche hat Einfluss
auf Krebsverlauf

Psychische Faktoren wirken
laut einer Studie des Universi-
tatsklinikums Niirnberg auf den
Lebensstil auf die Entwicklung
von Krebskrankheiten ein.

Fiir ihre Metastudie haben
die Experten um Professor
Wolfgang Soéllner zahlreiche
wissenschaftliche Untersuchun-
gen ausgewertet. Dabei hat sich
gezeigt, dass Depressionen so-
wie Gefiihle von Hilf- und
Hoffnungslosigkeit zu den Fak-
toren gehoren, die den Verlauf
bestimmter bosartiger Erkran-
kungen in eine unerwiinschte
Richtung lenken konnen. Das-
selbe gilt fiir eine mangelnde
soziale Unterstiitzung.

Diese Negativaspekte wirken
jedoch mit biologischen Fakto-
ren sowie dem Allgemeinzu-
stand des Betroffenen zusam-
men, berichten die Wissen-
schaftler im Fachmagazin ,,Psy-
chotherapie im Dialog*.
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