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Mit dem Wohnmobil ins Marchenland

Reiseblogger aus Hildesheim zeigen Besonderheiten des Reinhardswaldes

Marchenhafter Rapunzelturm: Auch bei der Trendelburg haben die Reiseblogger aus Hildesheim einen Zwischenstopp

gemacht.

Reinhardswald — Charlotte und
Stefan Wehner haben ihre
Leidenschaft fiir Reisen, Na-
tur und Kultur zum Lebens-
werk gemacht. Mit ihrem
Wohnmobil, das sie liebevoll
»Keks“ getauft haben, reisen
sie durch Europa und waren
viel in Deutschland, Norwe-
gen und Frankreich unter-
wegs. Ihre Erlebnisse teilt das
Paar auf dem Blog ,Unter-
wegs mit Keks“. Im Februar
waren die beiden 52-Jdhrigen
fiir ein Wochenende zu Be-
such im Reinhardswald.
Charlotte Wehner ist in Oe-
delsheim aufgewachsen und
hatte bereits in ihrer Jugend
einen Blick fiir die Schonheit
ihrer Heimatregion: ,Auf
dem Heuberg, oberhalb vom

Friedhof, da sitzt man auf ei-
ner Bank und kann ins We-
sertal schauen.“ Diese Aus-
sicht habe sie frither immer
sehr genossen.

Verwurzelt
im Wesertal

Auch ihr Mann Stefan
Wehner, der im nordrhein-
westfilischen Gitersloh auf-
gewachsen ist, sieht im Rein-
hardswald mehr als nur eine
Kulisse fiir Mirchen - es sei
»ein Ort voller Geschichten,
die es zu entdecken gilt.“ In-
zwischen wohnen die beiden
in Hildesheim. Stefan Weh-
ner ist als Geschiftsfiihrer in
der Sozialen Arbeit titig und

Sie vermissen die aktuelle Ausgabe?
Sie haben Fragen zur Zustellung?

C\

0561/203 2323

zustellung@mms-team.de

als Videograf nebenbei stets
auf der Suche nach inspirie-
renden Momenten, die er mit
der Kamera einfangen kann.
Auch Charlotte Wehner ist
beruflich breit aufgestellt. Als
Diplom-Geografin, Naturpa-
dagogin und Gartentherapeu-
tin fiihrt sie Menschen in die
Natur und erkundet dabei die
Geschichte von Landschaften
und deren Bewohnern.

Was als kleines Hobby be-
gann, geht inzwischen weit
iber das reine Bloggen hi-
naus. Mit aufwendigen Vi-
deos dokumentieren die bei-
den ihre Reisen und mochten
das Hobby langfTristig zu ei-
nem Standbein ausbauen. Da-
bei investieren sie viel Zeit
und Miihe in die Recherche,

v Winter-

garten

v Terrassen-
dacher

v’ Haustiiren
v Fenster
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Fachbetrieb aus Beverungen
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die Dreharbeiten und die
Nachbearbeitung der Filme,
um ihren Zuschauern ein rea-
listisches Erlebnis zu bieten.

Die Nachbearbeitung fiir
das Video iiber den Rein-
hardswald habe gut zwei Ta-
ge gedauert, erklirt Stefan
Wehner. ,Mit der Recherche
im Vorfeld hat man fast eine
Woche damit zu tun®, fiigt
seine Frau hinzu.

Ihre Reiselust begann vor
Jahren und entwickelte sich
kontinuierlich weiter. Fiir sie
bedeutet Reisen mit dem
Wohnmobil Flexibilitit und
Spontanitit, wie Charlotte
Wehner erklirt: ,,Wir haben
die kleine Ferienwohnung
immer dabei“. Die Reisen der
Wehners sind gepréigt von be-

GUTSCHEIN

'SONNTAG - SAMSTAG
14.04.-20.04.2024

Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.

Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das giinstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getrénk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.

Die urigen Eichen im Urwald Sababurg stehen im Video-
Blog Uber den Reinhardswald besonders im Fokus.

wusster Langsamkeit. Anders
als schnelle Durchreisende
bleiben sie gerne an einem
Ort. ,Die Landschaft erlebt
man besser, wenn man dort
ein bisschen verweilt®, sagt
Stefan Wehner. So auch im
Reinhardswald, wo sie die ge-
schichtsreiche  Landschaft
und die mystische Stimmung
der Eichen im Urwald Sabab-
urg besonders genossen.

Nachhaltigkeit und
Regionales im Fokus

Wihrend ihres Besuchs er-
kundeten sie aufRerdem das
Wasserschloss in Wiilmersen
und die Trendelburg. Beson-
ders beeindruckt waren sie
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unserer Meisterwerkstatt
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v/ Reifenservice auf Wunsch mit Einlagerung

 Instandsetzung und Wartungsarbeiten
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 Klimaanlagenwartung mit Desinfektion

/' Hol- und Bringservice auf Wunsch

34369 Hofgeismar
Neue StralSe 26 . Tel.: 05671 5070300
www.autoprofi.org
info@autoprofi.org

von der mirchenhaften At-
mosphire der Region. Char-
lotte und Stefan Wehner se-
hen sich nicht nur als Reisen-
de, sondern auch als Ge-
schichtenerzihler und Bot-
schafter fiir nachhaltigen
Tourismus. In ihren YouTu-
be-Videos stellen die beiden
oft Liden und Manufakturen
vor, die den Fokus auf Nach-
haltigkeit legen und Produk-
te aus der Region verkaufen.
Das nichste Ziel der beiden
ist das Dahner Felsenland in
Rheinland-Pfalz. Ein weiterer
Besuch im Reinhardswald ist
jedoch auch fest eingeplant.
,Gerne auch bei Sonnen-
schein, wenn alles bliiht",
sagt Stefan Wehner.
unterwegs-mit-keks.de
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Die Osterfeuer loderten

400 Besucher in Immenhausen — Stockbrotbacken in Holzhausen

Immenhausen/Holzhausen — Am
Osterwochenende lodern im
Kreisteil Hofgeismar in den
Abendstunden traditionell
viele Osterfeuer.

B Immenhausen

In Immenhausen etwa waren
vor dem Entziinden des Feu-
ers schon viele Géste beim Fa-
ckel- und Lampionumzug da-
bei. Mit Begleitung der Turn-
und Musikgemeinschaft Gre-
benstein zogen sie durch die
Stadt zum Grof3en Loh, be-
richtet Volker Dietrich von
der Freiwilligen Feuerwehr.
Rund 400 Besucher schauten
an der Freizeitanlage zu, wie
die Flammen bis zum Durch-
ziinden durch die grof3e Holz-
pyramide ziingelten. An-
drang herrschte an den Es-
sensstinden und am Cock-
tail-Taxi, das erstmals dabei
war. Ein Dank geht auch an
das neue Orga-Team der Feu-
erwehr.

H Holzhausen

In Holzhausen stand vor dem
Osterfeuer am Ostersamstag
Eiersuchen auf dem Geldnde
am Tennisplatz und Stock-

brotbacken fiir Kinder auf

dem Programm, teilt Ulrike
Hohmann vom TSV Holzhau-
sen mit. Mit Einbruch der
Didmmerung wurde das
Osterfeuer entfacht. vsa

KURZ NOTIERT

Heeresmusikkorps:
Karten ab 15 Euro

Hofgeismar - Der Eintritts-
preis fiir das Konzert des Hee-
resmusikkorps Kassel am
Mittwoch, 17. April, ab 19.30
Uhr in der Hofgeismarer
Stadthalle betrdgt nicht ab
17,70 Euro, sondern die Ti-
ckets kosten im Vorverkauf
15 Euro plus Vorverkaufsge-
biihr und an der Abendkasse
18 Euro. Das gilt auch fiir die
~Wundertyten“ am 28. April.

Den Friihling willkommen heiBBen: Das taten die Besucher beim Osterfeuer der Freiwilli-

gen Feuerwehr Immenhausen.

Am Grill in Holzhausen: Marcel Eichler (von links),
David Garcia Morillo, Lukas Becker und Bastian
Hornig.

FOTO: FEUERWEHR IMMENHAUSEN

Stockbrotbacken fir die Jings-
ten mit Felix Neumann in Holz-
hausen.

FOTOS: TSV HOLZHAUSEN

Gemeinsam Trauer bewaltigen

Hospizdienst Hofgeismar bietet Service fir Betroffene an

Hofgeismar — Die Trauergrup-
pe des Hospizdienstes Hof-
geismar trifft sich ab dem
Freitag, 19.April. Die acht
Treffen etwa alle zwei Wo-
chen finden jeweils freitags
von 16 bis 18 Uhr im evange-
lischen Gemeindehaus der
Altstddter Kirche, GroRRe
Pfarrgasse 1a, statt. Eingela-
den sind trauernde Men-
schen, die sich gerne in einer
Gruppe dariiber austauschen

mochten, das Unfassbare tei-
len und gemeinsam nach
dem eigenen Weg durch die
Trauer zu suchen und dabei
immer wieder Verstindnis
und Unterstiitzung zu finden.
Da es sich um eine geschlos-
sene Gruppe handeln wird,
ist eine schriftliche Anmel-
dung erforderlich. Auskiinfte
dazu gibt es beim Hospiz-
dienst Hofgeismar des Diako-
nischen Werkes Region Kas-

sel. Die Kosten betragen
40 Euro inklusive Materia-
lien, ErméRigung moglich.
Geleitet wird die Gruppe von
Doris Weil3enfels, einer aus-
gebildeten Trauerbegleiterin.

mai
Kontakt: Tel.: 056 71/500 5571;
E-Mail: hospizdienst.hofgeis-
mar@dw-region-kassel.de
Sprechzeiten: Mittwoch 11 bis
12.30 Uhr, Donnerstag 17 bis
18.30 Uhr

Pilger starkten ihren
Glauben auf Kreuzweg

Stationen entlang der Schwilme gebetet

Wesertal — Ihren Glauben ge-
starkt haben 14 Pilger, die in
diesem Jahr am Kreuzweg
von Vernawahlshausen nach
Lippoldsberg  teilnahmen.
Unter Leitung von Diakon
Norbert Linkmann wurden
an den 14 Stationen entlang
des  SchwiilmetalfuRweges
von den Lektoren Matthias
Heimlich (Trendelburg) und
Alexander Vergas (Volprie-
hausen) meditative Texte vor-
gelesen; eine zur jeweiligen
Station passende Liedstrophe
schloss die Station ab. Zwi-
schen den Stationen wurde
im Wechsel ein Gesdtz des
Rosenkranzes gebetet. An ei-
ner Sitzgruppe vor der
Schwiilmebriicke wurden bei

von Kiisterin Mirca Scholtys-
sek vorbereiteten Stirkung,
nahm die Pilgergruppe an
der Karfreitagsliturgie in der
Kirche St. Maria Goretti mit
Pfarrer Thomas Steinrticken
(Bad Karlshafen) teil.

»,Mein Glaube wurde wie-
der gestirkt; das tat meiner
Seele wieder einmal so rich-
tig gut”, sagte eine Mitpilge-
rin, die hofft, dass auch im
nichsten Jahr dieser Kreuz-
weg gegangen wird. Diakon
Linkmann lud daraufhin fiir
das kommende Jahr ein, lief}
aber offen, ob 2025 dieselbe
Route gewdhlt wiirde.

Auf und wieder abgebaut
wurde der Kreuzweg von Dia-
kon Norbert Linkmann, der

einer kurzen Rast Getrinke die Bildtafeln vor 25 Jahren
angeboten. mit seinen Schiilerinnen und

Nach der Ankunft in Lip- Schiilern am Gymnasium Us-
poldsberg und einer kleinen, lar gebaut hatte. tty

Gemeinsam unterwegs auf dem Kreuzweg: Die Pilgergruppe
nach der Rast zwischen Vernawahlshausen und Lippolds-
berg. FOTO: KATH. KIRCHENGEMEINDE / NH

NATURPARK

Barlauchwanderung tiber den Rosenberg

Niedermeiser - Vom Wanderparkplatz an der Feuerwehr in
Niedermeiser startet die Biarlauchwanderung iiber den Ro-
senberg am Sonntag, 14. April, von 10 bis 14 Uhr mit Géste-
fithrer Walter Kouril. Zum Warmlaufen geht es zunichst hi-
nauf auf den Rosenberg und anschlief3end in den Wald. Zu-
riick geht es vom Langenberg und dem Messhagen auf einen
Panoramaweg zum Ausgangspunkt.

Anmeldung unter Tel. 0 56 73/28 35 oder per E-Mail an kou-
ril walter@web.de bar

Kfz-Reparaturbetrieb
Claus

in Kassel, vollstandige
Ausstattung (3. Generation) aus

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

‘R 0561-899990

Altersgriinden ab sofort zu
vermieten.
kfz.claus.kassel@t-online.de

~ Netzhautscan
und Augeninnendruck-Messung

zur frohzeitigen Erkennung von Grauem und
Grunen Star, AMD, Diabetes & Makula-Vorsorge

for ;9 mm anstatt 89,-
www.dieoptik.de K—\
: DIE OPTIK & AKUSTIK

IM ATRIUM, WILH. ALLEE 262, TEL 0561-816 90811
WOLFHAGER STR. 383, HARLESHAUSEN, TEL D561-96 28 81
MARKTPLATZ 5, ZIERENBERG, TEL 05606-83 11

Vernawahlshauser raumen rund ums Dorf ordentlich auf

Der Ortsbeirat und die Vernawahlshdu- talhalle, lobt Ortsvorsteherin Iris Hel-
ser Vereine bedanken sich bei den rund  ling-Kuttler. Sie freut sich zudem, dass
40 fleiBigen Helfern (im Bild ein GroBteil sich Freiwillige auch weiterhin um die
davon), die bei der gut dreistindigen Pflege der angelegten Beete im Dorf
Aktion sauberes Dorf mit angepackt ha- kimmern wollen. Eingesammelt wur- schoén spendierte der Ortsbeirat Bock-
ben. Einige befreiten die Umgebungdes den unzahlige Flaschen, Reifen, Bauab-  wirstchen mit Nudel- und Kartoffelsalat
Schwilmedorfes von Mull, andere sau-  falle und sogar Altkleider. Da war sogar sowie Getranke im Mehrgenerationen-
berten den Wandteppich der Schwiilme- noch ein Namensschild dran zu finden  raum. jde

und Helling-Kuttler ist gespannt, ob die
illegale Mullentsorgung verfolgt wird.
Den gesammelten MUll entsorgt jetzt
die Gemeindeverwaltung. Als Danke-

FOTO: ORTSBEIRAT/NH

Ein Angebot der Stephan Siebert Die Optik GmbH, Hannoversche StraBe 75, 34266 Niestetal




Anmelden zur
Fahrt zum

Sensenstein

Reinhardshagen — Der Kreisse-
niorentag findet am Donners-
tag, 16.Mai, in der Jugend-
burg auf dem Sensenstein
statt. Zu dieser Veranstaltung
sind alle Biirger, die das
80. Lebensjahr vollendet ha-
ben oder das Fest der Golde-
nen Hochzeit feiern konnten,
eingeladen.

Einwohner aus Reinhards-
hagen konnen sich zum Se-
niorentag bis Freitag,
26. April, unter der Rufnum-
mer 95 07 21 im Rathaus an-
melden. Eine postalische Ein-
ladung gibt es in diesem Jahr
nicht. Die Veranstaltung auf
der Jugendburg Sensenstein
ist kostenlos. Fiir die Busfahrt
von Reinhardshagen zum
Sensenstein und zuriick sind
fiinf Euro zu entrichten.

Abfahrt der Busse am
16. Mai:

m Veckerhagen: 13.50 Uhr
Obere Kasseler StraRe (Mobel
Gerth); 14Uhr Wilhelms-
platz.

m Vaake: 14 Uhr HarnestraRe;

14.05 Uhr Gahrenberger Stra- .

Re.

Die Riickfahrt mit dem Bus
erfolgt gegen 18 Uhr, die An-
kunft in Reinhardshagen et-
wa 19 Uhr. mai

ANTIK- & TRODELMARKT

14. April 2024
Homberg (Efze) Vi,
Info's unter: 0174 6208780

FLOHMARKT

Warburg, stadthalle
13./14. April

Kassel, WilhelmsstraRe
Sa. 20. April

Vell mair, Festplatz

So. 21. April

Info-Tel. 0561 23235
www.flohmarkt-mit-herz.de

B lsder
Hausmacher
Wurstwaren

Grillspezialititen

Wildschweinbraten

Aus eigener Haltung
friech auf Bestellung!

Hihnchen,

Flugenten, Puten
such Brusl, Keulo, Schnitrel)

Ab Mittwoch 10.4.

Rindfleisch

von Galloway-Rindern

Mittwoch ab 12 Uhr
Mnmml-t
Donnerstag - Eln'lq-f 5-%

Aus eigenem Anbau!
Kartoffeln
Verschiedene Sorten

Wailkohl, Rotkohl, Sellecie, Porres,
Steckriiban, Rote Boate, Mohren

Filr Pfardehalter: Mhren, Rota Beata
Freilandeier
Montags wieder gedffnet!

Mo -Fr 9-12 £ 14-18 Uhr
829 -13 Ubr

Familie Peter Koch

34393 Grebenstein-
Friedrichsthal Nr. &

= 05674-1355
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Von der Windkraft zum Strom

Umspannwerk entsteht zwischen Wolfhagen und Ippinghausen

Ippinghausen/Biihle - Einen
Windpark mit vier Anlagen
errichtet und betreibt die neu
gegriindete Windpark Hals-
berg GmbH & Co. KG, Bad
Arolsen zwischen Ippinghau-
sen und Biihle. Derzeit laufen
unterhalb des Stadtwaldes,
zwischen Wolfhagen und Ip-
pinghausen, die Arbeiten fiir
ein Umspannwerk, das die er-
zeugte Energie in das Hoch-
spannungsnetz  beférdern
soll. Laut Stefan Kieweg, Ge-
schiftsfithrer der Betreiber-
gesellschaft, ist in den néchs-
ten Tagen die Anlieferung
der Trafowanne vorgesehen.
Das Fundament ist fast fertig.
Parallel werden die Anlagen
mit einer Gesamthohe von
247 Metern (167 Meter Na-
benhohe) an der Grenze zum
Wolfhager Stadtwald errich-
tet. Das Fundament fiir drei
Windrdader ist ebenfalls

STANDORT WINDRADER

schon fertig, das vierte gera-
de im Bau. Wenn alle in rund
vier Wochen ausgehirtet
sind, beginnt der Aufbau der
Betonhalbschalen. Bis zu ei-
ner gewissen Hohe darf es
noch windig sein. Fiir die Fer-
tigstellung miissen die Anla-
genbauer aber auf Windstille
warten. ,Ich rechne Ende
2024 mit der Inbetriebnah-
me*, so Kieweg. Die vier Anla-
gen gehen mit einer Leistung
von 24 Megawatt ans Netz.
Die umweltfreundlich er-
zeugte elektrische Energie
soll im Umspannwerk in das
regionale Stromverteilnetz
eingespeist werden. Um die
39 Millionen Euro kostet der
neue Windpark, an dem die
Energie = Waldeck-Franken-
berg GmbH (EWF) mit 51 Pro-
zent und die Energie Baden-
Wiirttemberg (EnBW) mit 49
Prozent beteiligt sind. ewa
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Als Experte anerkannt: Karl Gdérnhardt vom Tierpark
Sababurg bleibt an der Spitze des Deutschen Wildgehe-
ge-Verbandes.

» eingewachsene Nagel ol
» Nagelpilzinfektion

» Huhneraugen/ Warzen
» Druckstellen

» und vielem mehr

¥ Podologische
I Fachprax
Nicale

yehmidt

Wir finden fiir jedes FuBproblem eine Losung! 4

Vereinbaren Sie lhren
personlichen Termin unter

FOTO: TIERPARK SABABURG

» Neuropatiker
» Patienten mit Querschnmsyndrom

056 71-608 77 11

Mps. (Soémw(
Fufll;

(YITH

e S

in der Poio/agz.\'c/"en Facbpmxu Nicole Schmidt

4

Baustelle zwischen Wolfhagen und Ippinghausen: Hier entsteht das Umspannwerk mit
Trafo fur die Windrader im Wald.

Gornhardt bleibt an Spitze

Sitz des Deutschen Wildgehege-Verbandes weiter in Sababurg

Sababurg — Karl Gérnhardt ist
erneut zum Geschéftsfithrer
des Deutschen Wildgehege-
Verbandes (DWYV) gewdhlt
worden. Der Leiter der Tier-
parkverwaltung  Sababurg
bleibt damit fiir weitere vier
Jahre an der Spitze des 165
Mitglieder starken Verban-
des. Damit bleibt auch der
Sitz der DWV-Geschiftsstelle
im Tierpark Sababurg.

,Die Wahl ist der Beleg fiir
die hervorragende Arbeit von
Karl Gornhardt. Wir konnen
uns gliicklich schitzen, dass
wir einen Leiter der Tierpark-
verwaltung Sababurg be-
schiftigen, der in der Fach-
welt hoch angesehen ist. Ich
freue mich sehr dariiber”,
sagte dazu Landrat Andreas
Siebert in einer Pressemittei-
lung.

Ebenfalls im Vorstand be-
stitigt wurden der Vorsitzen-
de Eckhard Wiesenthal, (Tier-
gartengestaltung ~ Wiesen-
thal), die Beisitzer Volker
Walter (Falknerei Walter)
und Dr. Dominik Fischer
(Wildfreigehege Hellenthal).
Zum neuen Beisitzer wurde
Arne  Vaubel (Wildpark
Schwarze Berge) gewdihlt.

Der Deutsche Wildgehege-
Verband ist eine Fachorgani-
sation, die nahezu alle gro-
Ren und wichtigen privaten,
kommunalen und staatli-
chen Wildgehege in der Bun-
desrepublik Deutschland mit
einer Gesamtfliche von rund
25 000 Hektar und 18 Millio-
nen Besuchern reprisentiert.
Der Verband wird stindig
von einem wissenschaftli-
chen Beirat beraten, in dem

Bei Kribbeln, Brennen
und tauben FiiRen

Beratungstag*
zum Thema ,,Polyneuropathie*

(auch telefonisch moglich)

& Do. 25.04.2024

Jetzt anmelden und
Testangebot sichern!

. 05671 -9 93 60

*keine Diagnostik

Hubertus-Apotheke

Apotheker Stephan Parzefall

Bahnhofstr. 3 | 34369 Hofgeismar
Mo. - Fr. 08.00 - 18.00 Uhr | Sa. 08.30 - 13.00 Uhr
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Fachwissenschaftler von ho-
hem Rang sowie auch andere
Experten vertreten sind.
Moderne fachlich gefiihrte
Wildgehege und Wildparks
seien nach Mitteilung des
Landkreises Kassel, der den
Tierpark Sababurg betreibt,
Kompetenzzentren im Tier-
schutz, Artenschutz und Na-
turschutz. Auf der Basis einer
artgemdfRen Tierhaltung wid-
me sich der DWV unter ande-
rem der Erforschung biologi-
scher Zusammenhinge bei
Zoo- und Wildtieren. Dazu ge-
hore auch immer mehr die
Wissensvermittlung der ge-
wonnenen Erkenntnisse an
die Tiergartenbesucher im
Rahmen der Umweltbil-
dung. tty

HEIMAT

HOFGEISMAR
WOLFHAGEN
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Die Gemeinde sucht Wahlhelfer

FRAGEN UND ANTWORTEN Wer kann helfen und was ist zu tun?

Habichtswald — Die Gemeinde
Habichtswald sucht ehren-
amtliche Wahlhelfer. ,Wer
sich immer schon mal fiir die
Gemeindearbeit interessiert
hat, der hat jetzt eine gute
Moglichkeit dazu®, heilt es
in einer Mitteilung von Moni-
ka Wiillner. Dafiir miissten
Ehrenamtliche allerdings ein
wenig Freizeit investieren.

Eine Demokratie lebt von
der aktiven Teilnahme ihrer
Biirger am politischen Ge-
schehen. Wahlen sind die Le-
bensgrundlage der Demokra-
tie. Die Abwicklung einer
Wahl ist jedoch nur mit einer
Vielzahl ehrenamtlicher
Krifte moglich - in Habichts-
wald werden circa 40 Helfer
benotigt. Etliche Personen
melden sich freiwillig dafiir,
einige sind sogar schon seit
vielen Jahren dabei.

In einem Wahlvorstand er-
warte die Helfer eine interes-
sante und verantwortungs-
volle Tatigkeit zum Wohl der
Allgemeinheit, heif3t es wei-
ter. Die Arbeit als Wahlhelfer
beanspruche die Interessen-
ten nur einen Tag. Fragen
und Antworten zu einer sol-
chen ehrenamtlichen Tatig-
keit hat die Gemeinde im Fol-
genden beantwortet.

Wer kann iiberhaupt ein

Wahl-Ehrenamt iiberneh-

men?
Wahlhelfer konnen alle sein,
die auch wihlen diirfen. Be-
sondere Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich: Die Wahl-
vorstinde sind so zusammen-
gesetzt, dass sich in jedem
Wahlvorstand erfahrene Per-
sonen befinden.

T —————
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Demokratie braucht aktive Teilnahme: Eine Wahlhelferin sortiert bei einer Wahl Briefwahlstimmen in der Mensa einer

Schule.

Was haben Wahlhelfer zu

tun?

Uber die Einzelheiten des
Wahlablaufs werden alle
Wahlhelfer rechtzeitig in ei-
ner Schulung vor der Wahl
informiert.

Hier aber schon einmal das
Wichtigste in Kiirze: Ein
Wahlvorstand besteht aus
fiinf bis neun Mitgliedern - je

nach GroRRe des Wahlbezirks.
Er ist fiir den ordnungsgemaé-
Ben Ablauf der Wahl im
Wahllokal verantwortlich.

Wer sagt mir, was ich zu
tun habe?
Die Wahlvorsteher leiten die
Tatigkeit des Wahlvorstandes
und verteilen die einzelnen
Arbeiten auf die Mitglieder.

Landkreis stellt Flyer
fur Audiotouren vor

15 akustische Erkundungsreisen fir Gaste

Kreis Kassel — Sobald die Tem-
peraturen langsam steigen,
ist die Lust auf Outdoor-Erleb-
nisse besonders groR. Pas-
send dazu gibt es nun einen
Flyer zu den ,Hor mall-Au-
diotouren im Landkreis Kas-
sel®.

Insgesamt kénnen 15 akus-
tische Erkundungsreisen im
Kreisgebiet und dartiber hi-
naus erlebt werden. Erhalt-
lich ist der Flyer in allen Rat-
hiusern der Kommunen, in
denen es Audiotouren gibt.

Audioguide mit
lokalen Geschichten

Die Audiotouren sind
leicht abrufbar: Nach dem
Scannen des QR-Codes auf

dem Flyer oder auf der Start-
tafel an der Route 6ffnet sich
der Audioguide auf dem eige-
nen Smartphone. ,Durch die
direkte Einbindung von loka-
len Giéstefithrern, Forstern,
Natur- und Geschichtsken-
nern werden lebendige und
personliche Geschichten er-
zahlt“, bekraftigt Gerald Bau-
mann, Touristikmanager
beim Landkreis Kassel. Es sei
nicht erforderlich, eine App
herunterzuladen oder zu in-
stallieren.

Es muss lediglich die Ton-
spur der jeweiligen Tour gela-
den werden. Dies kann auch
im Voraus dank des Flyers er-
ledigt werden.

Wiahrend der Tour wird
durch eine Sprecherin er-
klart, wohin die Route fiithrt

und was es zu entdecken gibt.
Per GPS werden die Audiobei-
trige auf dem Mobiltelefon
des Nutzers abgespielt. Die
Touren variieren in der Linge
von 700 Metern bis 7,5 Kilo-
metern mit einer Gesamtdau-
er von 30 bis 50 Minuten.
Hier geht es online zu den
,HOr’ mal! - Audiotouren im
Landkreis Kassel“: landkreis-
kassel.orpheo.app.

Die Audiotouren sind ver-
fligbhar in  Schauenburg,
Naumburg, Dornberg, Gre-
benstein, Bad Karlshafen, La-
merden, Gottsbiiren, Immen-
hausen, Oberkaufungen,
Crumbach, Helsa, Nieste,
Sohrewald sowie Niedenstein
und Besse, die Teil der Touris-
tischen Arbeitsgemeinschaft
sind. ewa

Hinweistafeln der Audiotour am Dérnberg.

FOTO: BEA RICKEN

Dazu gehoren beispielsweise
die Ausgabe der Stimmzettel,
die Priifung der Wahlberech-
tigung anhand des Wéhler-
verzeichnisses und die Ein-
tragung der Stimmabgabe-
vermerke. Nach SchlieRung
der Wahllokale sind die
Wabhlhelfer an der Auszih-
lung der Stimmzettel betei-
ligt. Zu guter Letzt unter-

SYMBOLFOTO: HAUKE-CHRISTIAN DITTRICH/DPA

schreiben die Ehrenamtli-
chen die Wahlniederschrift
und helfen bei den Aufraum-
arbeiten mit.

Wie lange wird der Einsatz
eines Wahlhelfers bené-
tigt?
Am Wahltag sind die Wahllo-
kale von 8 bis 18 Uhr fiir die
Waihler gedffnet. Allerdings

trifft sich der Wahlvorstand
um 7.30 Uhr, um noch vorbe-
reitende Arbeiten im Wahllo-
kal zu erledigen. Die Wahl-
helfer missen aber nicht den
ganzen Tag im Wahllokal sit-
zen. Das Team ist grof genug,
um sich mittags ablésen zu
konnen. Es wird im Zwei-
Schicht-System  gearbeitet.
Erst ab 18 Uhr sind dann wie-
der alle zur Auszdhlung der
Stimmzettel im Einsatz. Das
kann zwei bis drei Stunden
dauern.

Was verdient ein Wahlhel-

fer?
Das Engagement wird selbst-
verstindlich belohnt. Wahl-
helfer erhalten fiir Ihren Ein-
satz am Wahltag ein soge-
nanntes Erfrischungsgeld in
Hohe von 35 Euro. Das Geld
wird am Wahltag in bar aus-
gezahlt.

Wie kénnen sich Interes-
sierte melden?

Wer zur Ubernahme eines
Wahlehrenamtes bereit ist,
ruft einfach bei der Gemein-
de Habichtswald an. Die Tele-
fonnummer ist die 056 06/
5996 0. Andernfalls kann
auch eine Mail an info@ha-
bichtswald.de  geschrieben
werden. Die Mitarbeiter der
Gemeindeverwaltung mer-
ken sich die Zusage dann fiir
die nichste Wahl vor und set-
zen sich rechtzeitig mit dem
Interessenten in Verbindung.
Die personenbezogenen An-
gaben werden auch fiir kiinf-
tige Wahlen gespeichert, es
sei denn, der Interessent wi-
derspricht schriftlich.

mw/yh

Nirgendwo kannst du deinen
eigenen Stil so gut verwirk-
lichen wie in deiner Wohnung.
Plameco bietet dir dazu fle-
xible Zimmerdecken in vielen
verschiedenen Farben und
Dessins. Ob matt, hochglan-
zend, mit Zierprofilen, oder
LED-Beleuchtung: Die Decken

Ear

L

A

sind so vielseitig, dass du sie
harmonisch jedem Wohnstil
anpassen
Schlaf- und Esszimmer sowie
Kiiche, Flur und Bad erhalten
damit schnell ein neues Ge-
sicht. Montiert werden sie
einfach unterhalb der vorhan-
denen Decke. Kein ausrdumen
notig, lediglich die Mdbel wer-

Neuer Look in einem Tag

Mit Deckenmodernisierung — morgen schoner wohnen

kannst.  Wohn-,

Die richtige Deckengestaltung fir Ihre Kiiche

den abgedeckt. Das machen
die Profis von Plameco.

Alte Holzverkleidungen und
Tapeten musst du nicht ent-
fernen. Deshalb entsteht kaum
Staub und Schmutz. Eine indi-
viduelle Beleuchtung, gesteu-
ert per App oder Sprache, lasst
sich dabei einfach realisieren.
Mehr Infos zur kreativen De-
ckengestaltung bekommst du
bei Plameco in Kassel und Bad
Hersfeld. Ruf an oder besuche
unsere Ausstellungen.

Anzeige

—— —

Freitag 19.04.2024 10-18 Uhr
Samstag 20.04.2024 10-16 Uhr

morgen schénar wohnan

Plameco live erleben

Plameco Spanndecken
Leipziger Str, 163

34123 Kasseal
L 0561-8532674

d Homberger Str. 81
36251 Bad Hersfeld




Wolfhagen — Tatigkeitsberich-
te, Neuwahlen und Ehrungen
langjdhriger aktiver Helferin-
nen und Helfer, sowie der
Dank und Ehrungen fiir eine
Vielzahl von Fordermitglie-
dern standen auf der Tages-
ordnung der Jahreshauptver-
sammlung des Wolfhager
DRK Ortsvereins.
Vorsitzender Thomas Pai-
ran stellte fest, dass die zeitli-
chen Herausforderungen so-
wie die notige Flexibilitit im
Arbeitsleben und wihrend
der Berufsausbildung mit
deutlich beschrinkteren zeit-
lichen Ressourcen einherge-
hen, wie dies vielleicht noch
vor 20 Jahren existierte.
Diese Tendenz ist auch
nicht spurlos an den Helfern
von Jugendrotkreuz und Be-
reitschaft  vorbeigegangen.
Auch die familidren Ver-
pflichtungen und ein deut-
lich verandertes Freizeitver-
halten haben zu einer ver-
starkten Belastung der ehren-
amtlichen Arbeit gefiihrt.
Zusatzlich wird auch die
ehrenamtliche Arbeit durch
Erwartungen und rechtliche
Rahmenbedingungen profes-
sioneller, was zu mehr Aus-
und Fortbildung fiihrt. Er bi-
lanzierte mit Begeisterung,
dass es gelungen sei, die Ar-
beit im Bereich von Katastro-
phenschutz und Ausbildung

auf mehr Personen zu vertei-
len.
Dies sei insbesondere

durch die langjdhrige vorbild-
liche Ausbildung und den ge-
lebten Teamgeist im Ortsver-
ein gelungen. So konnte Be-
reitschaftsleiter Thomas Ut-
hof feststellen, dass die

LOKALES

Vorstand im Amt bestatigt

Jahreshauptversammlung beim DRK Ortsverein Wolfhagen

e ]|
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Ehrungen bei der Jahreshauptversammlung des DRK Ortsverein Wolfhagen: Hinten (von links) Thomas Pairan (Vorsitzender), Dirk Beinsen (stellv. Vor-
sitzender), Lukas Meers (stellv. Bereitschaftsleiter), Uwe Stocker (Schatzmeister), André Raum (Bereitschaftsarzt), Caro Ries (SchriftfGhrerin), Maik
Franke, Karl-Martin Gotte, Jochen Ruhle, Thomas Uthof (Bereitschaftsleiter), Michaela Graf (Bereitschaftsleiterin). Vorne (von links) Irmgard Braun-

Labcke (Kreisvorstand), Wolfgang Pfister, Lara Fenner (JRK-Leiterin), Anni Trutti, Ralf Rauscher, Rainer Rauscher, Tim Fenner.

durchgefiihrten Sanitéts-
dienste und die Teilnahme an
Katastrophenschutziibun-

gen qualitativ auf dem guten
Niveau der Vorjahre durchge-
fithrt werden konnten. Die
Anzahl der aktiven Dienst-
stunden, die von den knapp
50 aktiven Helferinnen und

Helfern absolviert wurden,
summierte er auf 2750. Ju-
gendrotkreuzleiterin ~ Lara
Fenner berichtete von einer
weiterhin konstanten Ju-
gendarbeit.

Die Wolfhager Jugendgrup-
pen konnten den Kreiswett-
bewerb fiir sich entscheiden

und verpassten auf Landes-
ebene mit dem vierten Platz,
im zweiten Jahr in Folge, den
Sprung auf das Siegerpodest.
Finanziell ist der Ortsverein
gut aufgestellt.

Die Beschaffung eines neu-
en Fahrzeugs nach 20 Jahren
stehe fiir das Jahr 2024 auf

der Agenda. Am Ausstat-
tungskonzept werde bereits
gefeilt.

Der Einsatz im Ahrtal habe
gezeigt, dass ein Allradfahr-
zeug unabdingbar sei fiir die
selbst gewdhlten Aufgaben
zur Versorgung der Men-
schen in Katastrophenlagen,
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sagte Schatzmeister Uwe Sto-
cker. Fiir den neuen Kreisver-
band ,DRK Region Kassel“
dankte Irmgard Braun-Liib-
cke den Aktiven fiir ihr Enga-
gement und betonte das
freundschaftliche und effek-
tive Zusammenwirken aller
Ehrenamtlichen. jor

am 1. des Monats.

www.levato.de/hna

In diesem Online-Kurs lernen Sie:

e wie die grundlegende Bedienung funktioniert
* wie Sie ein Corona-Impfzertifikat auf das Smartphone (ibertragen
e wie Sie neue Apps installieren

e wie Sie das Smartphone sinnvoll im Alltag nutzen
* wie Sie Fotos auf Ihren Computer iibertragen

e wie Sie eine WLAN-Verbindung herstellen

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:|@®)| levato.de/hna

oder Tel. 06131 9204746
akademie@levato.de
Unser Online-Kurs beginnt immer

Lernen Sie jetzt stressfrei von Zuhause und nutzen Sie den neuen Online-Intensiv-Kurs von
Levato, Beginn jeweils zum 1. eines Monats. Uber zwei Wochen hinweg erhalten Sie

per E-Mail taglich leicht verstandliche Lern-Happchen mit ausgezeichneten Anleitungen und
Tricks. Sie konnen die Lerneinheiten nach eigener Zeiteinteilung starten und auch
nach Kursende weiterhin nutzen.

Was lhr Smartphone
alles kann!

Online-Kurse mit Andreas Dautermann
und Kristoffer Braun

Miissen Sie standig lhre Kinder, Enkel oder andere Helfer fragen, wenn es um lhr Handy geht?
Nicht mehr lange! Die Computer- und Handy-Spezialisten von Levato erklaren in ihren
Vortragen, wie die modernen Handys heutzutage funktionieren, egal ob Android-Gerat
oder iPhone von Apple. Mit ausgezeichneten Anleitungen und Tricks vermitteln die zwei
Erklar-Experten in verstandlicher Sprache alles Wichtige rund ums Smartphone.

HNA Immer dabei.




Wolfhagen/Balhorn - Manch ei-
ner wiirde bei Manuela Fried-
manns Hobby ganz schon ins
Schwitzen kommen, aber die
Glasperlenkiinstlerin bleibt
ganz gelassen, obwohl sie fiir

LOKALES

Ein heil3es Hobby

ihre Handwerkskunst am

Brenner und neben dem
Ofen sitzt. ,Heify wird mir
nur, wenn mal wieder etwas
nicht klappt®, sagt Manuela
Friedmann lachend. Das pas-
siere ihr nach fiinfzehn Jah-
ren  Glasperlenentwickeln
immer noch, versichert sie.
Die Balhornerin hat nie Kurse
zum Erlernen der Glasperlen-
kunst besucht, sondern arbei-
tet autodidaktisch. Sie hat
viel ausprobiert, nachdem sie
eher durch Zufall zum Glas-
perlenentwickeln  gekom-

men ist. Friedmann hat jahre- | -

lang auch fiir Manufakturen
Skulpturen und Wandbehén-
ge aus Filz hergestellt. Fur ei-
nes ihrer Objekte brauchte
sie griine Glasknopfe. Da sie
keine auftreiben konnte, er-
lernte sie die Kunst der Glas-
verarbeitung und stellte die
Knopfe selber her. Seitdem
verarbeitet sie Glas zu hand-
werklich hochwertigem
Schmuck.

Momentan zeigt sie ihre Ar-
beit im Raum auf Zeit neben
der Buchhandlung Mander,
wo Besucher nicht nur ihre
fertigen Produkte bewun-
dern konnen, sondern sie
auch bei dem Glasperlenent-
wickeln live beobachten kon-
nen. Das Grundmaterial, die
Glasstangen, erhdlt sie von
Glashiitten oder Zwischen-
héindlern. Aus diesen zieht
sie mithilfe des Brenners
diinnere Glasstibe, die soge-
nannten Strings. Damit bei-
spielsweise eine Glaserdbee-

Eine Erdbeere entsteht: Schicht um Schicht wickelt Manuela Friedmann die erhitzte Glasmasse aus dem Glasstab in der

rechten Hand um den Mandrel in der linken Hand.

HINTERGRUND

Geschichte beginnt in Agypten

Die Anfange der Glaserzeugung begannen eher zufallig bei
der Keramikherstellung in Agypten und Mesopotamien um
3500 v. Chr. In Europa gab es lokales Glasvorkommen ca. 2000
v.Ch. in Frankreich, vermutlich als Nebenprodukt der Kupfer-
herstellung. Nach der Blutezeit im 18. und 19. Jahrhundert
ging die manuelle Produktion von Glasperlen stetig zurlck.
Der Ausbildungsberuf ,,Glasperlenmacher” ist ausgestorben.
Erst seit Anfang 2000 hat sich das alte Handwerk zu einer
kunsthandwerklichen Bewegung gewandelt. un

So sieht das Endprodukt aus: Glasperlenklnstlerin Ma-

Glasperlenmacherin zeigt die hohe Kunst der Glasverarbeitung

re entsteht, nimmt sie in die
linke Hand einen diinnen Me-
tallstab (Mandrel) und in die
rechte Hand einen Glasstab.
Beides hilt sie tiber den Bren-
ner und wickelt nun Schicht
fiir Schicht die zdhe orange-
rot glithende Glasmasse um
den Mandrel, bis die Erdbeer-
kugel die richtige GroéRRe hat.
Dann wird am unteren Rand
das Glas etwas auseinander-
gezogen, um die Rinder dar-
zustellen und die Dots wer-
den auf die Erdbeere getupft.
Das ist alles dufRerste Prézisi-
onsarbeit. Anschlief3end
kommen die Objekte in den
Ofen, wo sie bei 520 Grad
acht bis zehn Stunden lang
abgekiihlt werden. Danach
werden sie geschliffen, ge-
trocknet und in Silber-
schmuck oder als Dekorati-
onsstiick verarbeitet. ,Der
Aufwand fiir eine Perle ist
noch groRer, denn sie muss
perfekt ausbalanciert sein,
um am Ende gleich grofle
Ohrringe zu erhalten“, er-
klart die Kiinstlerin.

Manuela Friedmann ist ge-
biirtige Kasselerin und hat
zuerst eine Ausbildung zur
Schaufenstergestalterin  ge-
macht und spiter Architek-
tur studiert. Vor etwa 25 Jah-
ren ist sie mit ihrer Familie
nach Balhorn gezogen, weil
sie dort das ideale Haus mit
Werkstatt gefunden hatte.
Die 61-Jahrige ist mit ihrem
Glasperlenschmuck auf Gar-
tenfesten und Kunsthand-
werkermdrkten anzutreffen.
Sie ist noch bis 20. April im
Raum auf Zeit in Wolthagen
neben der Buchhandlung
Mander und am 4./5. Mai auf
dem Wolfhager Stadtfest.

FOTOS: URSULA NEUBAUER

nuela Friedmann neben den Erdbeeren aus Glas. un

Eine Ara geht zu Ende

Richard Mangold will 2025 als Vorsitzender des
Heimat- und Geschichtsvereins aufhoren

Wolfhagen — Die aktuell 206
Mitglieder des Wolfhager
Heimat- und Geschichtsver-
eins haben ein Jahr lang Zeit,
um einen neuen ersten Vor-
sitzenden zu finden. Denn in
2025 stehen Vorstandsneu-
wahlen an und der amtieren-
de Vorsitzende Richard Man-
gold kiindigte bei der diesjdh-
rigen Jahreshauptversamm-
lung im Gasthaus ,Zum
Schiffchen®“ den 40 anwesen-
den Mitgliedern an, da nicht
mehr fiir den Vorsitz zu kan-
didieren. Damit wiirde dann
eine beispielhafte ehrenamt-
liche Ara nach 52 Jahren zu

Ende gehen. Denn der 85-jdh-

rige iibernahm 1972 im 1956
gegriindeten Verkehrsverein
Wolfhagen, der 1988 in Hei-
mat- und Geschichtsverein
Wolfhagen umbenannt wur-
de, kommissarisch bis 1980
das Amt des ersten Vorsitzen-
den. Wurde danach offiziell
als Primus inter pares (Erster
unter Gleichen) zum Vorsit-
zenden gewdhlt. In dieser
Funktion steht Richard Man-
gold ohne Unterbrechung bis
heute an der Vereinsspitze.

In seinem diesjidhrigen Re-
chenschaftsbericht der Ver-
einsaktivititen als Ansprech-
partner und Bewahrer der
Wolfthager Geschichte, Tradi-
tionspflege, Kunst, Volks-
brauche, Sitten und Heimat-
liebe gab es viel Licht, aber
auch Schatten. Richard Man-
gold: ,In den zuriickliegen-

Will nicht nochmal kandidieren: Der amtierende Vorsit-

zende Richard Mangold kiindige bei der diesjahrigen
Jahreshauptversammlung im Gasthaus ,Zum Schiff-
chen” den 40 anwesenden Mitgliedern an, nicht mehr
fur den Vorsitz zur Verfigung zu stehen.

den drei Jahren war durch die
Aufgabe unserer bisherigen
Vereinsrdume und die Suche
und Findung nach einer neu-
en Heimstatt in der Burg,
dem ehemaligen Landrats-
amt nur unter erschwerten
Bedingungen moglich. Nicht
zuletzt vor allem durch die
Burg-Umbaumaf3nahmen.

ARCHIVFOTO: ANTJE THON

Die immer noch nicht ganz
abgeschlossen sind. Trotz-
dem hat sich der Vorstand so-
wie die Arbeitsgruppen wah-
rend dieser Zeit regelmiRig

zusammengefunden und
sich richtungsweisend und
zukunftsorientiert enga-

giert.“ Dabei musste auch ein
herber Schlag weggesteckt

werden. Denn im Zuge der
Burg-Umbauarbeiten wurde
nicht nur die EDV-Anlage von
Unbekannten aus den Ver-
einsriumen entwendet, son-
dern auch mehrere Festplat-
ten mit Tausenden von histo-
rischen Aufnahmen. Von der
Versicherungssumme  von
8000 Euro konnte sich der
Verein zwar eine neue EDV-
Anlage anschaffen, musste
aber die durch den Festplat-
tendiebstahl verloren gegan-
genen unschitzbaren Bild-
und Textdokumente ab-
schreiben.

Neben der Fertigstellung
der neuen Vereinsraume, die
jetzt wieder jeden Mittwoch
von 17 bis 19 Uhr der Offent-
lichkeit offen stehen, soll die-
ses Ereignis mit einem Som-
merfest gefeiert werden.

Mitgliederwerbung, die In-
stallation eines Stammti-
sches fiir ,Plattschwatzer”,
die Erstellung eines WeiRbu-
ches, die Wiederaufnahme
des Reiseprogramms sowie
die Beteiligung am Wolfha-
ger Viehmarkt waren weitere
Tagesordnungspunkte.  Fir
das Wolfhager Heimatfest,
das in 2024 zum 187. Mal ge-
feiert wird, plant der Heimat-
und Geschichtsverein im
Schulterschluss mit der Stadt
Wolfhagen eine mehrtégige,
umfangreiche  Fotoausstel-
lung in den Rdumen des ehe-
maligen Spielwarengeschifts
Pelz. zih

Botanische Wanderung
im Holzapetal

Wiilmersen - Eine botanische Wanderung durch das Holz-ape-
tal bietet der Heimatverein Trendelburg am Sonntag,
14. April, an. Die Teilnehmer starten um 14 Uhr am Café
Mehlschwalbe am Wasserschloss Wiilmersen.

Die etwa zweistiindige Wanderung wird von der Trendel-
burger Biologin Dr. Karin Krupinska gefiihrt. Im Anschluss
besteht die Moglichkeit, im Café Mehlschwalbe einzukehren.

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist dafiir
nicht notwendig. mai

Herzlich willkommen zur

Erihjahrsausstellung
infAdorf . T Ao

* DEUTZ-FAHR-Area
+ Weidemann, Krone, Lemken u. v. m.
+ Ackerbau und Griinlandtechnik
+ Kaffee und Kuchen
und Kinder-Animation

—)

4
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Topfermarkt 6
34369 Hofgeismar

HOFGEISMAR

* Goldschmuck ° Altgold
* Zahngold (auch mit Zahnen)
* Gold- und Silbermiinzen
* Gold- und Silberuhren

Mo.—Fr. 10.30-15 Uhr,
Sa. 10.30-13 Uhr

(Markenuhren)
» Silberbesteck (auch Auflage)
* Tafelsilber
* Zinn (nur mit Stempel)

01735762768

SOFORT BARGELD
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Mit dem E-Bike durch die Stadt

Wolfhagen bietet auch in diesem Jahr wieder Leihrader an

Wolfhagen - Fahrrad fahren
wird immer beliebter, vor al-
lem mit den elektrisch ange-
triebenen E-Bikes. Beispiels-
weise auf dem Weg zur Ar-
beit oder am Wochenende
bei gutem Wetter sind die
elektrisch betriebenen Zwei-
rdader auf den Straf3en unter-
wegs.

Diesem Trend hat sich die
Stadt Wolfhagen bereits vor
vier Jahren angeschlossen.
Seit dem Corona-Jahr 2020
bietet sie in Kooperation mit
der Besitzerin der Ferienwoh-
nung Wetterich einen Ver-
leih von E-Bikes fiir Einheimi-
sche und Touristen an. Die
Organisation der Fahrrader
tibernimmt die Stadt Wolfha-
gen. Birgit Wetterich vermie-
tet diese ehrenamtlich im Na-
men der Stadt.

Vier E-Bikes stehen zur Ver-
fligung und kénnen bei Birgit
Wetterich gemietet werden.
Mit dem Elektrorad-Verleih
liefert die Stadt nicht nur Ein-
heimischen und Touristen
ein attraktives Angebot, son-
dern tut gleichzeitig etwas
fiir den Klimaschutz.

Seit diesem Jahr bietet sie
die ,Konigsklasse® an, wie sie
selber sagt. Die Fahrrider
sind mit Ledersatteln und Le-
derhandgriffen ausgestattet.

Oberelsungen ,»Vielleicht
sind wir ein bisschen friih
dran“, gibt Oliver Schmalz
zu. Er ist der Ortsvorsteher
des Zierenberger Stadtteils
Oberelsungen, der im kom-
menden Jahr sein 1250-jahri-
ges Bestehen feiert. Doch bes-
ser friih als zu spét, sagt man
sich in Oberelsungen. Des-
halb wird schon kriftig ge-
plant, wie man das Jubildium
des Dorfes wiirdig begeht.
Alle Vereine sind dabei: da-
runter die Freiwillige Feuer-
wehr, der FuRRballverein, der
Mainnergesangverein, die Kir-
chengemeinde, der Freizeit-
gymnastikverein und das Kir-
mesteam. ,Momentan tref-
fen wir uns untereinander
vierteljahrlich, aber wenn es
auf das Jubildum zugeht, wol-

Wochenende
im September

Zwei der vier Rider konnen
mit einem Fahrradkorb aus-
geliehen werden.

Birgit Wetterich bekommt
die Fahrrider von einem
Fachhindler aus Kassel. Die-
ser bringe die E-Bikes im
Friihling tiber eine Verleihfir-
ma zur E-Bike-Station nach
Wolfhagen. Auch eine Versi-
cherung fiir das Zweirad ist
im Mietpreis mit inbegriffen,
erklart die Vermieterin. Aber
auch im Falle einer Panne
oder eines platten Reifens sei-
en die Radler abgesichert.
Denn dann werde nicht nur
der Schaden behoben, son-
dern die Fahrradmieter wiir-
den auch zurick in ihre Un-
terkunft gebracht, falls das
Fahrrad komplett ausfallen
wiirde. Im Oktober werden
die Rider von der Verleihfir-
ma wieder abgeholt und iiber
den Winter eingelagert.

Die geringen Preise fiir die
Miete seien rentabel: ,Das
lohnt sich mehr, als wenn
man sich so ein teures E-Bike
selber anschaffen wiirde“,
sagt Birgit Wetterich. Denn
solche Fahrrédder ldgen preis-
lich im mittleren vierstelli-
gen Bereich. Wetterich sagt,
dass sich viele ihrer Giste,
nachdem sie bei ihr die Elek-
tro-Fahrrdder getestet hitten,

=

tet seit dem 1. April wieder den Fahrradverleih an.

selber welche bestellen wiir-
den. ,Ich biete die Fahrriader
fiir jeden an, der Interesse an
so etwas hat.“ Aber auch fiir
Testfahrten konne man sie
ansprechen. Beispielsweise
wenn jemand kurz vor dem
Kauf eines solchen Zweirades
stehe.

Aber die Fahrrdder seien
nicht nur fiir den Gebrauch
in der Region rund um Wolf-
hagen gedacht: ,Einige Mie-
ter haben die auch schon mit
in den Urlaub genommen®,
sagt Wetterich. Beispielswei-
se sei im vergangenen Jahr
ein Kunde mit dem E-Bike in

T
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die Schweiz gereist und sei
dort dann durch die Berge ge
fahren.

Tanja Rohling, eine Freun-
din von Birgit Wetterich tes-
tete selber die E-Bikes und
hat sich jetzt dazu entschie-
den sich eines zuzulegen. Ih-
re Familie nutze bereits wel-

Es wird schon kraftig geplant

Oberelsungen bereitet sich auf seine 1250-Jahr-Feier im nachsten Jahr vor

Das Organisationskomitee trifft sich regelmaBig: darunter (von links) Oliver Schmalz (Ortsvorsteher), Heinz Stiehl (Man-
nergesangverein), Mirco BrUssler (Feuerwehr), Steffen Borger (Magistrat), Marcel Meibert und Julia Kramer (beide

Feuerwehr).

Spenden-
Siegel

o)

/
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len wir den Austausch vertie-
fen“, so der Ortsvorsteher. Es
gibt schon eine Whatsapp-
Gruppe, in der sich das 15-
kopfige Organisationskomi-
tee vernetzt.

Ein Datum fiir die groRe
Sause steht bereits fest: Am
Wochenende, 13. und 14.
September 2025, soll es so
weit sein. ,,Wir haben 2022
gute Erfahrungen mit dem
Weinfest gemacht®, berichtet
Schmalz. Also kénne man
sich gut vorstellen, ein dhnli-
ches Format wieder anzubie-
ten. Es soll Hiitten geben, die
jeder Verein bespielt: mit
Speis, Trank und einem Fest-
programm.

Dorfchronik im
Internet geplant

,Eine Festschrift wird es
aber nicht geben®, erkldrt
Schmalz. Stattdessen sei eine
Internetseite geplant, auf der
alte Aufnahmen und Anekdo-
ten gesammelt werden. ,Das
soll dann wie eine Dorfchro-
nik aussehen.” Die Fotos sol-

che. Sie habe sich jetzt auch
liberzeugen lassen und sei be-
geistert. ,,Es ist viel entspann-
ter, ohne die Parkplatzsuche
in der Innenstadt”, sagt die
Wolfhagerin. Auch Wette-
rich kaufe regelmdRig mit
dem E-Bike ein.

Die Vermieterin hofft nun,
dass ihr Fahrradverleih gut
angenommen werde, denn
im letzten Jahr seien die Zah-
len an E-Bike-Mietern verhal-
ten gewesen. Aber sie sei gu-
ter Dinge, denn einige Reser-
vierungen habe sie schon.
Die Rédder konnen bei der
Verleihstation =~ Wetterich,
montags bis freitags von 9 bis
12 und 15 bis 18 Uhr sowie
am Samstag und Sonntag von
9 bis 12 Uhr unter Tel. 0 16 3/
87 41 62 6 angefragt werden.
Kontakt ist auch mdglich per
E-Mail an ebike@wolfhagen-
mobil.de.

Ausgabe und Riickgabezei-
ten sind individuell verein-
bar. Ein Rad fiir die ganze
Woche kostet 90 Euro, der
halbe Tag (vier Stunden) 10
Euro und der ganze Tag (10
Stunden) 15 Euro. AuRerdem
gibt es einen Wochenendtarif
von Freitag (18 Uhr) bis Sonn-
tag (18 Uhr). Dafiir ist eine
Verleihgebiihr pro Rad von

25 Euro zu zahlen. 75

len bei der Jubildumsfeier
auch in der Mehrzweckhalle
mit Aufstellern gezeigt wer-
den. Auch vergessene Orte
sollen auf der Internetseite
gesammelt werden: zum Bei-
spiel die Miihle, die Molkerei,
die Tankstelle, die Schule,
der Schmied - alles Orte, die
es heute nicht mehr in der
Form in Oberelsungen gibt.
,~Anhand der Orte wollen wir
dann eine Rallye veranstal-
ten”, kiindigt Oliver Schmalz
an. Denn trockener Ge-
schichtsunterricht sei
schlielich langweilig. ,Wir
wollen auch ein bisschen
Action hereinbringen.“

Fiir den Sonntag kann sich
das Orga-Team vorstellen, ei-
nen gemeinsamen Gottes-
dienst zu feiern. ,,Um auch et-
was Gemeinschaftsstiftendes
zu haben, wire auch ein
Dorffriihstiick oder -mittags-
essen denkbar.“

Zwar feiern die Oberelsun-
ger fiir sich, doch auch fiir
Menschen aus dem Umland
soll es Gelegenheit geben,
sich den Feierlichkeiten an-
zuschlieBen. Das Nachbar-
dorf Niederelsungen bezieht
sich in seiner Tradition eben-
falls auf den im Jahr 775 ge-
griindeten Ort Elisungun.
Doch das 75-jdhrige Jubildum
der Waldbiihne habe dort im
ndchsten Jahr Prioritit, wes-
halb bislang kein gemeinsa-
mes Fest geplant sei, wie Oli-
ver Schmalz erkldrt. ,Aber
wir kénnen uns durchaus ei-
ne gemeinsame Aktion vor-
stellen.”

Das nichste Treffen des Or-
gateams findet am Montag,
29. April 2024, ab 19 Uhr im
Sportlerheim des FC Oberel-
sungen statt. Erinnerungen
und Fotos konnen bereits an
j2025@oberelsungen.info ge-
schickt werden. Bald soll
auch die Internetseite oberel-
sungen.info an den Start ge-
hen. red
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Kabarett mit den Wundertyten: von links Uwe Jakubczyk, Jens Haupt und Thomas Krug
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Von Lesung uber Rockmusik bis Kunst

Kulturforum Hofgeismar stellt Programm fir die kommenden Monate vor

Hofgeismar — Die kommenden
Monate halten ein reichhalti-
ges kulturelles Angebot fiir
die Einwohner und Besucher
von Hofgeismar bereit. Von
Orgelklingen tiber Benefiz-
konzerte bis hin zu Malerei
und Kabarett ist fiir jeden Ge-
schmack etwas dabei.

= Orgelmusik zum Abendlau-
ten: Der Musiker und Orga-
nist Peer Schlechta setzt auch
2023 seine beliebte Reihe
»,Orgelmusik zum Abendliu-
ten“ fort. An drei Samstagen
nach dem Abendlduten lidt
er die Zuhorerschaft zu einer
halben Stunde Konzertge-
nuss an der Euler-Orgel der
Neustddter Kirche ein. Der
Eintritt ist frei.

m Das Heeresmusikkorps Kas-
sel gastiert in Hofgeismar.
Das junge Musikkorps pra-
sentiert ein abwechslungsrei-

ches Repertoire, das von Ori-
ginalkompositionen fiir sym-
phonische Blasorchester bis
hin zu modernen Stiicken
reicht. Der Erlos des Konzerts
kommt einem Kkaritativen
Zweck zugute. Tickets sind
im Vorverkauf ab 17,70 Euro
erhiltlich unter kulturforum-
hofgeismar.de oder in der
HNA-Geschiftstelle.

= Rockkonzert mit Mike Ger-
hold and Friends: Am selben
Abend verwandelt sich das
Generationenhaus Bahnhof
Himme in eine Biihne fiir
Rockmusik. Mike Gerhold
und seine Freunde prdsentie-
ren handgemachte Cover-
songs im eigenen Gewand.
Der Eintritt ist frei.

m Die Bestsellerautorin Susan-
ne Oswald 1idt zu einer ge-
mitlichen Strickzeit mit Le-
sung aus ihrem neuen Buch

Stellenangebote

Handy-Queen?

Llch will flir meine Freunde

immer erreichbar sein
Mein neues Smartphone
konnte ich mir durch
meinem Nebenjob als
HEIMAT-NACHRICHTEN-
Zustellerin leisten!”

Durch einen Nebenjob als Zeitungszusteller

verdienen Sie lhr Geld a

n der frischen Luft.

Gesucht werden Zusteller/innen vor Ort (wohnhaft in der
direkten Umgebung des Verteilgebiets).

Sie sind dafur verantwortlich, die HEIMAT-NACHRICHTEN
samstags zuverlassig an die Haushalte zu verteilen.

,Neue Triume am Strand“
ins Pinktchen und Stoff,
BahnhofstraRe 27A, ein. Ti-
ckets sind fiir 22 Euro im Vor-
verkauf erhiltlich unter pu-

enktchen-stoff.de, per E-Mail
an info@puenktchen-stoff.de,
unter 05671/7057022 oder di-
rekt im Ladengeschift.

m Kabarett mit Wundertyten:

Die Wundertyten prisentie-
ren im Café Gesundbrunnen
ihr radikalironisches Kaba-
rett mit Vordersinn und Hin-
gabe. Tickets sind ab 17,70

Euro im Vorverkauf erhilt-
lich unter kulturforum-hof-
geismar.de oder in der HNA-
Geschiftstelle in Hofgeis-
mar. Idi

Das Kulturforum-Programm bis Ende Juni

6. April, 4. Mai, 1. Juni: Orgelmusik zum
Abendliuten — Peer Schlechta, 18 Uhr,
Neustadter Kirche Hofgeismar

17. April: Traditionell jung geblieben -
Heeresmusikkorps Kassel, ab 19.30 Uhr,
Stadthalle Hofgeismar

19. April: Vielseitige Malerei im Bahnhof
— Christiane Gerland, ab 18.30 Uhr, Ge-
nerationenhaus Bahnhof Himme. Ab
19.30 Uhr: Guter Alter Rock — Mike Ger-
hold and Friends

28. April: Ich red’ mir ein, es geht mir gut
— Die Wundertyten, ab 16 Uhr, Café Ge-
sundbrunnen

5. Mai: Dornréschenfest, 12 bis 19 Uhr,

Marktplatz Hofgeismar

16. Mai: Vielsaitige Musikleidenschaft —
The Two Non-Blondes, ab 18 Uhr, Quar-
tier am Markt

18. Mai: Roki — Andreas Haging, Musika-
lische Lesung mit Live-Musik, ab 15.30
Uhr, Bahnhof Himme

24. Mai: Traumhaftes Namibia — Multivi-
sionsshow Andreas Huber, ab 19.30 Uhr,
Bahnhof Himme

25. Mai: Klezmer-Projekt-Orchester, ab
16 Uhr, Café Gesundbrunnen

7. Juni: The Prisoners, 19.30 Uhr, Bahn-
hof Himme

12. Juni: Das Werner Unser — Detlef Wut-

schik, ab 19.30 Uhr, Dorf- und Kultur-
scheune HiUmme

21. Juni: WeiB3e Tafel mit Live-Musik, ab
17 Uhr, Generationenhaus Bahnhof
Himme

22. Juni: Konzert der Musikschullehrer,
ab 16 Uhr, Café Gesundbrunnen

28. Juni: Murzarella — Bauchrednersan-
gerin, ab 19.30 Uhr, Stadtbicherei Hof-
geismar

29. Juni: Volkschor Himme - Brunnen-
konzert, ab 18 Uhr, Brunnenkirche Hof-
geismar

Info/Tickets: kulturforum-hofgeismar.de

HNA-Pressezusteller/in (m/w/d)

Wir bieten lhnen einen idealen Nebenjob mit bezahltem

Urlaub und Lohnfortzahlung im Krankheitsfall. Sie arbeiten
selbststandig, beginnen friihmorgens vor der Haustir und
haben danach noch den ganzen Tag vor sich.

Wenn Sie zuverlassig und mindestens 18 Jahre alt sind,

| ZUSTELLER

Verkauf

Auto-Ankaufe

Waschmaschinen
Geschirrspiiler

GroBer - noch giinstiger - schoner!
...hi“ ZWeee
Kimmm!
NEUE:
Waschetrockner

Einbauherd mit cr-Feld
Philippistraie 23

Viele Geréte mit kleinen Lackfehlern!
NORBERT KIMM
34127 Kassel - Telefon 8 70 03 96
www.hinzu-kimm.de

Wir kaufen Ihr Wohnmobil & Wohnwagen!
0800-186 00 00 wostenios)
www.ankaufwohnmobile.de

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel.03944-36 16 0 - www.wm-aw.de. Fa.

= Landwirtschaft & Forsten
ab € 129,-
ab € 199,-
ab€199,- Buche Brennholz
299" Bl Tel. 05684 931670

Brennholz Buche Eiche 79 € SRM
30 cm ofenf. 10 SRM 790 € 0. 5 SRM
440 € inkl. Lief. Tel 0176 62681914

Bekanntschaften

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugerite als B-Ware oder GEBRAUCHTE
Fa. TM-Store, Zur Tintenmiihle 3,

34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472
Mo.-Fr.: 10-18 Uhr, Sa.: 9-14 Uhr, www.tm-store.de

Annette, 67 ]., sportl.-schlank, super
Hausfrau, mit zwei geschickten Han-
den. Ich mag Fernsehen zu zweit, Musik
u. fahre gerne Auto. Meine Anspriche
sind nicht grof3, habe nur Sehnsucht

gerne an der frischen Luft arbeiten und sich viel Bewegung

nach e. ehrl. Mann. Haben Sie auch kei-
ne Lust mehr, immer nur allein zu sein?

Dann melden Sie sich Ub. PV, ich wirde
u Bad Emstal n Naumburg winschen, freuen wir uns auf Ihre Bewerbung_ Ankauf mich freuen. Tel. 0176-34498648
Sand Altenstadt
Elfi, 73 J., hibsch, schlank, etwas voll-
® Bad Karlshaf Elbenberg Jetzt informieren und bewerben: bus, i angenehm rUnger AT, i Ger
a arisharen Heimarshausen ) NE“ ABHOLSERVICE' Familie als hervorrag. Kéchin ge-
Stadt U0 0561 203 1282 - H sch.’aitzt.I Mag alles, nuL keiﬂen Lug uh.
Uy - Trug. Als Witwe winsche ich mir noc
n B n Trendelburg W|R__|'|0|.E“ IHRE Fir;)r%al e. Ma(rjm, dﬁr gut z# mir ist. Am
A - iebsten wirde ich mit Ihnen zusam-
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Bewerben Sie sich jetzt:
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Wenigenhasungen

HEIMAT
NACHRICHTEN

Morgen schon konnte auch Ihr Leben nur noch
durch ein Spenderorgan gerettet werden.
\Helfen Sie im Todesfall, anderes Leben zu erhalten.

Info im Internet:
www.deutsche-lebenswacht.de

Hinterlegen Sie bei uns Tag + Nacht
abrufbar:
Patientenverfligung ® Vorsorge-Volimacht
Anordnungen fiir den Notfall

Eisenbahnen, Autos, Zubehor kauft:
Raabe's Spielzeugkiste, Wilhelmsthaler Str. 11,
34379 Calden, Telefon 05674 8234317

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch groere Mengen
Telefon 0173 2650986

Thr Projekt auf dem Laufenden.
Die Natur braucht Freunde -
werden Sie Pate!

Kostenlose Informationen:
WWF Deutschland, Tel.: 030.311777-702

oder im Internet: wwf.de/paten




Die ersten Frihlingswo-
chen sind der ideale Zeit-
punkt, um seinen Vierbei-
ner als Radbegleiter zu
trainieren. Dann wird er
bei schonerem Wetter be-
reits fit genug fir langere
Runden sein. So geht's.

Der Mensch radelt gemiit-
lich vor sich hin, sein Hund
trabt zufrieden nebenher —
ein idyllischer Ausflug, wie
ihn sich viele Hundebesitze-
rinnen und -besitzer wiin-
schen. Doch dafiir miissen ei-
nige Voraussetzungen erfiillt
sein. Viel liasst sich durch
Training erreichen, doch
manche Hunde haben auch
korperliche Grenzen. Dann
ist Radfahren nichts fiir sie.
Eine Hundetrainerin und ein
Tierarzt erkliren, worauf es
ankommt.

H Tipp 1: Checken Sie, ob
lhr Hund Giberhaupt
infrage kommt

Der Hund sollte auf jeden
Fall ausgewachsen und ge-
sund sein, um fiirs Fahrrad-
fahren geeignet zu sein, so
Hundetrainerin Manuela
Blum aus dem rheinland-pfdl-
zischen Birkenfeld. Kurz-
schnduzige Rassen wie Mops
oder Bulldogge kommen fiir
den sportlichen Einsatz nicht
infrage. Diese Tiere kénnen
schlecht atmen und haben
zudem oft Probleme mit ih-
rem Bewegungsapparat — das
Mitlaufen am Fahrrad wiirde
sie korperlich viel zu sehr be-
lasten.

Ist der Hund ausgewachsen
und gesund, braucht er auch
noch eine gute Kondition,
schlieRlich muss er durch-
gingig traben und immer
mal wieder galoppieren. Der
ubliche Gassigang reicht als
Training nicht aus. Hunde,
die schon beim Jogging mit-
laufen, haben eine deutlich
bessere Kondition, doch auch
fiir sie diirfen die Radrunden
nur langsam ausgeweitet
werden.

Eine geringe Korpergrofle
des Hundes ist tibrigens kein
Hinderungsgrund, allerdings
sollten die Strecken dann nur
relativ kurz sein. Alternativ
kann ihr Mensch einen An-
hénger oder Korb am Rad an-
bringen, in den sich der mu-
de Hund wihrend der Tour
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Acht Tipps fur das Fahrradfahren mit Hund
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Die Kommandos sitzen? Dann darf der Hund gern ohne Leine neben dem Rad herlaufen.

-

Nicht vergessen: Nach der Radtour Pfoten auf Verletzungen

kontrollieren.

legen und dabei ausruhen
kann.

H Tipp 2: Gewo6hnen Sie
den Hund langsam ans
Rad

Manche Hunde miissen
sich erst langsam an das
Zweirad gewoOhnen, denn es
ist ihnen unheimlich, weil3
Hundetrainerin Blum. Ein
dngstliches Tier 14sst man zu-
nichst daran schnuppern
und spielt mit ihm neben
dem Fahrrad, dann schiebt je-
mand das Rad und der Hun-
dehalter lduft mit seinem
Vierbeiner nebenher.

Weiter geht die Gewoh-
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nung in Mini-Schrittchen, in-
dem der Halter mit dem
Hund bei Fuf$ neben dem Rad
lauft. Wenn das klappt und
das Tier sich sicher fiihlt,
wechselt er alleine auf die an-
dere Seite. Als nichsten
Schritt kann er sich auf ein
Pedal stellen und ein wenig
rollen, dann kann endlich
aufgesessen und ganz lang-
sam losgefahren werden.

M Tipp 3: Steigern Sie das
Training schrittweise

Hundetrainerin Blum emp-
fiehlt, mit Anfinger-Hunden
zunachst einen Kilometer
weit zu fahren, dann zu pau-

Bowl, Salat und Co.

In To-Go-Essen steckt oft viel Zucker

Veggie-Burger, Bowl oder
Salat — das klingt nach ei-
ner gesunden Mittagspau-
se, oder? Wer nicht selbst
schnippelt, sondern eine
Kette ansteuert, muss teils
mit Uberraschend viel Zu-
cker rechnen.

Ein leichtes, gesundes Ge-
richt fiir die Mittagspause —
dieses Bediirfnis kennen viele
Beschiftigte. Und so schwar-
men viele mittags aus, um
sich eine Mahlzeit zum Mit-
nehmen zu holen. Dabei krie-
gen sie auch mal mehr als er-
wartet — mehr Zucker.

Die Verbraucherzentrale
Bayern hat in einem Markt-
check 16 To-Go-Gerichte von
16 Anbietern der Systemgas-
tronomie unter die Lupe ge-
nommen. Genauer gesagt: ih-

re Nihrwerte, insbesondere
den Zuckergehalt. Die Infor-
mationen stammten dabei
von den Anbietern.

Die Stichprobe reichte von
Bowls und Salaten bis hin zu
Sandwiches und (vegetari-
schen) Burgern. ,Viele Ver-
braucher kaufen diese Pro-
dukte mit dem guten Gefiihl,
sich eine gesunde und voll-
wertige Mahlzeit zu gébnnen®,
heilRt es von den Verbrau-
cherschiitzern.

Doch in diesen Mahlzeiten
steckt oft tiberraschend viel
Zucker, wie der Marktcheck
zeigt. Spitzenreiter: Ein Salat
in der Stichprobe kam auf 34
Gramm Zucker. Das ent-
spricht elf Zuckerwiirfeln.

Zur Einordnung: Ein durch-
schnittlicher = Erwachsener
mit einem Energiebedarf von
2000 Kilokalorien (kcal) am
Tag sollte hochstens 50

Gramm Zucker zu sich neh-
men. So lautet die Empfeh-
lung der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO). Der ver-
meintlich gesunde Salat lie-
fert somit etwa zwei Drittel
der taglich empfohlenen
Hochstzuckermenge.

Auch die Mitnehm-Bowl
kann kréftig auf die Zuckerbi-
lanz einzahlen: Zwei asiati-
sche Bowls in der Stichprobe
kamen auf 27,1 bzw. 26
Gramm Zucker, was rund
neun Zuckerwiirfeln ent-
spricht. Bei den Burgern und
Sandwiches lag die Zucker-
menge zwischen 8,2 und 13,3
Gramm pro Portion, umge-
rechnet rund drei bis vier Zu-
ckerwiirfel.

Abgesehen vom Selbst-
Schnippeln und damit die
volle Kontrolle tiber Zutaten
haben - was kann man tun,
um nicht in die Zuckerfalle

sieren und wieder zurtickzu-
fahren. Wochentlich kann
das Pensum jeweils um etwa
zehn Prozent erhoht werden -
das Aufbautraining dauert al-
so seine Zeit.

Die ersten Wochen des
Friihjahrs sind daher der bes-
te Zeitpunkt fiir den Start.
Wenn das Wetter schoner ge-
worden ist, sind dann bereits
lingere Ausfliige moglich.
Wichtig: Bei einem Radaus-
flug auf jeden Fall Wasser fiir
das Tier mitnehmen.

H Tipp 4: Achten Sie
darauf, den Hund nicht
zu Uberlasten

»,Bei Hitze sollte man den
Hund nicht am Rad mitlau-
fen lassen, das wiirde ihn
liberlasten“, warnt der Tier-
arzt Thomas Steidl aus dem
baden-wiirttembergischen
Nehren. Wenn der Hund
nicht mehr weiterlaufen will,
ist das laut dem Veterinir au-
fBerdem ,.ein sehr deutliches
Zeichen“ fiir eine Uberforde-
rung.

Er empfiehlt zudem, vor
dem Trainingsstart das Tier
zunichst von einem Tierarzt
durchchecken zu lassen, da-
mit nicht der Kreislauf oder
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die Gelenke bei der Radtour
leiden. Ubergewichtige Tiere
sollten erst abspecken, an-
sonsten ist die Belastung als
Radbegleiter fiir ihre Gelenke
viel zu hoch.

B Tipp 5: Checken Sie
nach dem Fahren die
Pfoten

Tierarzt Steidl rit: Nach
dem Ausflug die Pfoten des
Hundes auf Wunden und
Schrunden kontrollieren.
Wird man fiindig, kann das
ein Zeichen von Uberlastung
oder einem unpassenden Un-
tergrund wie zum Beispiel
Asphalt oder Schotter sein.

Die ndchste Radtour sollte
entsprechend angepasst wer-
den, indem sie etwa kiirzer
ausfillt oder iiber weichere
Wege fiithrt, zum Beispiel im
Wald oder an einem Gras-
streifen entlang. Von Hunde-
schuhen als Pfotenschutz
hélt der Fachmann nichts.
,Das Laufen damit fithrt zu
einer Uberlastung®, sagt er.

H Tipp 6: Halten Sie das
Tempo moderat

Das Tempo beim Radeln
sollte so gewdhlt werden,
dass der Hund tber lingere

Zeit nebenher traben kann.
Dies entspricht laut Angaben
der Hundetrainerin Blum je
nach Hund einer Geschwin-
digkeit von acht bis zwolf Ki-
lometern pro Stunde.

,Hunde mit guter Konditi-
on schaffen so eine Strecke
von fiinf bis zehn Kilometer*,
erkliart sie. Aus Sicht eines
Radfahrers sind dies also nur
kurze Runden im ruhigen
Tempo. Wer weiter, schneller
oder generell sportlich fah-
ren mochte, sollte auf seine
vierbeinige Begleitung ver-
zichten.

E Tipp 7: Uben Sie den
Riickruf sorgfaltig

Am schénsten und ent-
spanntesten ist eine Radtour
fiir Mensch und Tier, wenn
der Hund frei laufen darf. Bei-
de miissen sich weniger kon-
zentrieren, der Hund kann
auch mal schniiffeln und der
Radler ein wenig schneller
fahren. SchlieRlich kann sein
Tier jederzeit wieder aufho-
len.

Allerdings miissen frei lau-
fende Hunde in jedem Fall ab-
rufbar sein, auch wenn ein
Reh den Weg kreuzt oder in
der Nihe ein anderer Hund
zu sehen ist. ,Der Riickruf
muss wirklich perfekt sit-
zen®, erklart Blum. ,,Am bes-
ten, man baut dieses Training
kleinschrittig auf und iibt be-
reits beim Gassigang.“

B Tipp 8: Wickeln Sie
niemals die Leine um
den Lenker

Muss der Hund wihrend
der Radtour an der Leine ge-
hen, darf diese keinesfalls
um die Hand oder den Lenker
gewickelt werden. Aus Si-
cherheitsgriinden empfiehlt
sich eine Leine mit Gummi-
einsatz oder einen am Fahr-
rad angebrachten Halter mit
Ruckdidmpfer. Beides vermin-
dert die Gefahr eines Sturzes
vom Rad, falls der Hund doch
einmal eigene Wege gehen
will oder einen Schlenker
einbaut.

Der Hund sollte auRerdem
kein Halsband, sondern auf
jeden Fall ein gut sitzendes
sogenanntes Y-Geschirr tra-
gen, das die Schultern frei-
lasst, betont die Fachfrau. Da-
mit kann er gut laufen und
wenn es doch einmal ruckt,
wird nicht sein empfindli-
cher Hals getroffen. tmn

Wenn's schnell gehen muss: Viele Beschaftigte greifen zu vermeintlich gesunden Fertigge-
richten aus der Systemgastronomie.

zu tappen? Sinnvoll ist, sich
vorab iiber die Nahrwerte zu
informieren. Nahezu alle An-
bieter in der Stichprobe stel-
len Kunden online Nihrwert-
angaben zur Verfiigung.

Was die Verbraucherschiit-
zer allerdings kritisieren: Oft
sind die Angaben erst nach
mehreren Klicks zu finden.
Und: Kunden konnen nur
einzelne Gerichte aufrufen,
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was den Vergleich verschie-
dener Mahlzeiten eines An-
bieters erschwert. In der Gas-
tronomie gibt es bislang kei-
ne Pflicht, Nihrwerte zu
kennzeichnen. tmn



Immer wieder passiert es:
Kriminelle ergaunern im
Internet die persénlichen
Daten von anderen und
bestellen auf deren Kosten
Waren oder schlieBen teu-
re Abos ab. Wie man sich
davor schitzen kann.

Name, Anschrift, Bankver-
bindung, E-Mail-Adresse: Sol-
che und andere persoénlichen
Daten greifen Fremde im
Netz immer wieder unbe-
rechtigt ab. Fiir Betroffene ist
schon allein das beunruhi-
gend. Aber es kann noch
schlimmer kommen: Die auf
kriminelle Weise erbeuteten
Daten nutzen die Ubeltiter
oft dazu, um fiir sich Waren
zu ordern oder Abos abzu-
schlieRen — wihrend die Op-
fer zahlen. Ein Kklassischer
Fall von Identititsdiebstahl.

Weil der Schaden immens
sein kann, sollten Verbrau-
cherinnen und Verbraucher
alles dafiir tun, dass es gar
nicht erst so weit kommt. Mit
diesen sieben Tipps sorgen
Sie vor.

H Tipp 1: Mit eigenen
Daten im Netz sparsam
umgehen

Mit den personlichen Da-
ten sollte jeder und jede im
Internet sparsam umgehen.
»~Wer sich irgendwo in einem
Portal registriert, sollte auf
sein Bauchgefiihl achten und
sich fragen, ob es wirklich n6-
tig ist, diese oder jene Info
von sich preiszugeben®, sagt
Stefanie Losing, Kriminal-
hauptkommissarin beim Lan-

SERVICE

Schaden konnen immens sein

Identitatsdiebstahl: Diese sieben Tipps schitzen Sie besser

Zwei-Faktor-Authentisierung bei Log-ins: Diese SchutzmaBnahme bringt groBe Sicherheit.

deskriminalamt NRW in Diis-
seldorf. Gleiches gilt, wenn
man Profile von sich im Netz
anlegt oder pflegt.

B Tipp 2: Misstrauisch
sein, wenn Fremde
nach personlichen
Daten fragen

Unbekannte erkundigen
sich per SMS, Chat-Nachricht
oder E-Mail nach personli-

chen Informationen wie Aus-
weisdaten oder der PIN fiir
die Bankverbindung? Solche
Anfragen sollten Sie unbe-
dingt ignorieren. Oft genug
glauben Betroffene, dass es
tatsdchlich die eigene Bank
ist, die Kontodaten abglei-
chen will. ,,Darauf sollte man
sich Kkeinesfalls einlassen®,
sagt Julia Rehberg von der
Verbraucherzentrale Ham-
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burg. Geldinstitute und ande-
re seriose Dienstleister fragen
niemals auf diesen Wegen
Daten bei ihren Kunden ab.

B Tipp 3: Nicht auf Links
in E-Mails von
Unbekannten klicken

Klicken Sie niemals Links
an, die in E-Mails von Unbe-
kannten enthalten sind - sie
fithren oft zu gefilschten Sei-

ten, auf denen man dann sei-
ne personlichen Daten einge-
ben soll. Dadurch fallen sie in
die Hinde der Betriiger.
Ebenfalls wichtig: Offnen Sie
keine Anhdnge von solchen
Nachrichten. Wer das tut, ris-
kiert, dass sich Viren auf dem
Gerit ausbreiten, mit denen
Kriminelle personliche Daten
ausspahen.

Diese Formen des Daten-
klaus im Internet nennen
sich Phishing. Der Name ist
aus der Kombination der eng-
lischen Worter Password
(Passwort), Harvesting (ern-
ten) und Fishing (fischen) ent-
standen.

B Tipp 4: Systeme durch
Updates aktuell halten

Ebenfalls wichtig: Auf Ge-
riten wie PC, Tablet oder
Smartphone regelmiRig Up-
dates durchfithren. In den
Einstellungen lasst sich laut
Kommissarin Losing priifen,
welche Updates und Aktuali-
sierungen vorliegen und ge-
gebenenfalls installiert wer-
den sollten. So stellen Sie si-
cher, dass Ihr System best-
moglich gegen  aktuelle
Schadsoftware geschiitzt ist.

B Tipp 5: Auf starke
Passworter setzen

»Ein Muss beim Einloggen
sind starke Passworter”, sagt
Verbraucherschiitzerin Reh-
berg. Sie sollten mindestens
zehn, eher zwolf Zeichen
lang und komplex sein. Das
heiflt: Ein Passwort besteht
idealerweise aus einer Mi-
schung von Grof3- und Klein-
buchstaben, Zahlen und Son-
derzeichen. Eine bloRe Zah-

lenfolge (12345 ...) oder eine
alphabetische Buchstabenfol-
ge (abcdef .) sollte man unbe-
dingt vermeiden. Auch Ge-
burts- und Adressdaten oder
Kombinationen aus sonsti-
gen personliche Daten tau-
gen nicht als Passwort.

W Tipp 6: Zwei-Faktor-
Authentisierung
nutzen

Von Vorteil fiir die eigene
Datensicherheit ist, das star-
ke Passwort zusitzlich mit ei-
ner Zwei-Faktor-Authentisie-
rung abzusichern. Das bedeu-
tet: Nutzerinnen und Nutzer
melden sich mit einem star-
ken Passwort in einem Sys-
tem an. Danach gelangen sie
aber nicht direkt auf das Kon-
to, sondern miissen eine wei-
tere Schranke iiberwinden —
etwa durch die Eingabe eines
Codes in einer zusitzlichen
AppD.

»,S0 ldsst sich verhindern,
dass Unbefugte Zugang zu
Nutzerdaten erhalten, nur
weil sie das Passwort ken-
nen*, erklért Stefanie Losing.

B Tipp 7: Eigene E-Mail-
Adresse checken

Sie mochten wissen, ob Ih-
re Mail-Adressen und Pass-
worter ausgespdaht wurden
und im Internet auffindbar
sind? Das konnen Sie einfach
und schnell online mit dem
Identity Leak Checker des
Hasso-Plattner-Instituts iiber-
priifen. Stellt sich dabei he-
raus, dass etwa Passworter
von ihnen im Netz im Um-
lauf sind: schnell die gesam-
melten Zugangsdaten &n-
dern. tmn

Auf Unfall, Krankheit oder
Tod vorbereitet - mit dem
praktischen Ordner lhrer
Heimatzeitung.

Es kann schnell gehen: Ein un-
achtsamer Moment und das
Leben ist nicht mehr, wie es
war. Ein Unfall, eine schwere
Krankheit, ja selbst das fort-
schreitende Alter verdndert
alles. Ob Krankenhausaufent-
halt, Pflegefall oder Tod - An-
gehorige missen nicht nur mit
der Situation und ihren Gefiih-
len klarkommen. Sie stehen
auch vor einer Vielzahl an Fra-
gen: Welche Bankkonten und
Versicherungen gibt es? Wur-
de eine Vorsorgevollmacht er-
teilt? Existieren Patientenver-
figung oder Testament?

Wer sich friihzeitig Gedanken
Uber seine Wiinsche macht
und die wichtigsten Informa-
tionen entsprechend vorbe-
reitet, erspart sich und seinen
Liebsten im Fall der Félle eine
Menge Zeit, Stress und Ner-
ven. Doch wo anfangen? Und
was gilt es zu beachten? Hier
hilft der praktische Vorsorge-
ordner unserer Zeitung weiter.
Ubersichtlich  zusammenge-
fasst und verstandlich erklart
finden Sie darin die wichtigs-
ten Kategorien.

In jedem Kapitel kénnen wich-
tige Fakten notiert und Doku-
mente aufbewahrt werden.
Vordrucke, Erlduterungen und
Tipps helfen bei Unklarheiten
oder Unsicherheit weiter. So
ist am Ende alles Notwendige
strukturiert auf A4-Blattern zu-
sammengefasst und kann ge-
sammelt im Ringordner aufbe-

‘Vorsorge-Ordner

Sie mochten vorsorgen?

Dann bekommen Sie hier lhr personliches Exemplar:

Vor Ort:

Per Telefon:
Online:

Der Preis:

in allen HNA-Geschiftsstellen
0561 203 2030

shop.hna.de

19,99 Euro fiir HNA-Abonnenten

(Normalpreis: 24,99 €)

wahrt werden. Zudem bietet
der Ratgeber lhnen Entschei-
dungshilfen, rechtliche Infor-
mationen und Unterstltzung
sowie Adressen, bei denen
Sie - oder lhre Angehdérigen -
Hilfe finden.

Ein kleiner Einblick in
die Kapitel des Vorsorgeord-
ners:

1. Personliches

Hier tragen Sie personliche
Daten zu lhrer Person ein. Wie
sieht |hre Wohnsituation aus?
Welche Vertrdge, Mitglied-
schaften und Abonnements
sind aktuell? Welche Onlineac-

counts nutzen Sie? Auch Versi-
cherungen und Wissenswertes
zur Rente finden Sie hier.

2.Finanzen

Welche Konten haben Sie bei
welcher Bank? Welche Zu- und
Abgdange werden verbucht?
Bestehen weitere Anlagen wie
Immobilien, Bausparvertrage
oder Fonds? Hinterlegen Sie
auf den Seiten auch Angaben
zur Kontovollmacht

fur andere Personen.

3.Vollmachten

Dieser Punkt bezieht sich auf
die Vorsorgevollmacht und die
Betreuungsverfligung. Sie fin-

Jetzt um die Vorsorge kiimmern!

den ausfihrliche Erkldarungen,
die Sie beim Ausfillen der Sei-
ten unterstitzen.

4. Krankenhauseinweisung

In diesem Kapitel kdnnen Sie
eine personliche Checkliste
hinterlassen, an der sich lhre
Angehorigen orientieren kon-
nen, falls Sie in ein Kranken-
haus eingeliefert werden mis-
sen. AuBerdem finden Sie hier
Informationen und Vordrucke
zur Patientenverfligung sowie
einen Organspendeausweis.

5.Testament

Die nachste Kategorie dient
der Zusammenstellung samtli-
cher Informationen zur Erbfol-
ge. AuBlerdem finden Sie und
Ihre  Nachkommen wissens-
werte und wichtige Hinweise
zur Erbschaftssteuer.

6. Todesfall

Nutzen Sie diesen Raum fir
personliche Notizen, Adres-
sen und nitzliche Hinweise.

Dank des Inhaltsverzeichnisses
behdlt man den Uberblick, wel-
che Dokumente wo zu finden
sind.

Der Vorsorge-Ordner ist erhdlt-
lich in allen HNA-Geschafts-
stellen sowie unter shop.hna.
de fur 19,99 € bzw. 24,99 €
ohne Abonnement (weitere
Informationen entnehmen Sie
der Infobox unten). Doch der
Wert fir lhre Liebsten ist im
Ernstfall unbezahlbar. Mit dem
praktischen Inhaltsverzeichnis
bewahrt man Ordnung und
hat alle essenziellen Unterla-
gen auf einen Blick griffbereit.

Auch ist Platz fur personli-
che Notizen und Hinweise.
Schlief3lich ist es wichtig, dass
der personliche Wille auch in
schwierigen Zeiten gewahrt
wird - und das erfordert vor
allem eines: Wissen.

Viele Menschen haben Angst,
spater mal ein Pflegefall zu
werden - durch einen Unfall,
eine schwere Krankheit oder
einfach durch das fortschrei-
tende Alter. Mit dem prakti-
schen Vorsorgeordner kann

Neben zahlreichen Erkldrungen
sind auch Dokumente wie ein
Organspendeausweis im Vor-
sorgeordner enthalten.

Anzeige

man gelassener in die Zukunft
blicken, schwierige Themen
einfach vermitteln und sich fir
einen Ernstfall wappnen. Weil
sich mit der Zeit auch Lebens-
umstande und Bedurfnisse an-
dern, erlaubt es der Ringord-
ner jederzeit, die Sammlung
zu erweitern oder einzelne Do-
kumente wieder zu entfernen.
So bleibt er stets aktuell.

Sich mit Themen wie dem
Ernstfall  auseinandersetzen,
ist naturlich nichtimmer leicht.
Allerdings betrifft Vorsorge je-
des Alter. Es hilft, sich frihzei-
tig damit auseinanderzuset-
zen — und so die Liebsten in
schwierigen Zeiten zu entlas-
ten. Warten Sie damit nicht, bis
es zu spat ist!

Um den eigenen Willen festzu-
halten, gibt es Checklisten —zum
Beispiel fiir den Todesfall.




Der DJ lauft zur Hochst-
form auf, aber die FuBe ha-
ben ihre schon hinter sich?
Blasen und Druckstellen an
den FuBen vermiesen den
Spaf auf der Tanzflache.
Eine Tanzmedizin-Expertin
gibt Tipps.

Es ist nicht irgendein
Abend, es gibt etwas zu feiern
— eine Hochzeit, einen Abi-
ball, vielleicht das Wiederse-
hen mit Freundinnen und
Freunden nach lingerer Zeit.
Also: Ab auf die Tanzfliche,
ausgelassen den Moment und
das Leben feiern, die Musik

im Korper fithlen.
Fies, wenn man nicht nur
den wummernden Bass

spiirt, sondern auch, wie sich
am Full eine Blase bildet.
Autsch! Muss das jetzt sein?
Nein, sagt Anna-Maria Siman-
tira von der Schoén Klinik
Miinchen Harlaching. Sie
weild, wie FiiRe ausgiebiges
Tanzen gut, im besten Fall
ohne Blessuren, tiberstehen.
Die FuR- und Sprunggelenk-
chirurgin ist unter anderem

Mitglied der Vereinigung
Tanzmedizin  Deutschland
eV.

M Eine durchtanzte Nacht
auf hohen Schuhen -
was macht das mit den
FiBen?

Highlife auf High Heels:
»Das ist schon einiges, was
der FuR da leisten muss*, sagt
Anna-Maria Simantira. Es
fingt schon damit an, dass
wir zu einem Anlass wie ei-
ner Hochzeit oft die schicken
Schuhe hervorholen, die wir
vielleicht nur zwei-, dreimal
im Jahr tragen.

Sie sind oft enger, haben
hohere Absitze - sind also
aus guten Griinden nicht die
Schuhe, in die wir im Alltag
schliipfen. ,,Hohe Schuhe be-
deuten, dass vor allem der
Vorderful§ das Gewicht tragt.
Dazu kommt, dass die Zehen
weniger Platz haben®, sagt Si-
mantira. Der Fuf$ hat also we-
niger Stabilitidt und Komfort,
wird durch das ungewohnte

SERVICE

Blof3 keine Blasen!

So Uberstehen die FuBe lange Partynachte

Wo driickt der Schuh? Diese Frage kann man sich vor einer Nacht auf hohen Schuhen stellen — und dann gezielt pols-

tern.

Schuhwerk stirker bean-
sprucht. Es drohen Druckstel-
len und Blasen.

Ubrigens: ,Midnner kénnen
auch leiden®, sagt Simantira.
Denn auch Herrenschuhe,
die fiir die Hochzeit oder zum
Ball auf dem Schuhschrank
geholt werden, fallen oft en-
ger aus als die Alltagstreter.

M Fiir Hochzeit und Co.:
Wie finde ich bei der
Schuhwahl den
Kompromiss aus schick
und bequem?

Was erst einmal hilft: den
eigenen Fufd und dessen Fehl-
stellungen gut zu kennen. Ist
er eher breit, sollte man ihn
nicht in die schmale Riem-
chensandale quetschen -
sonst bereitet schon der drit-
te Song auf der Tanzfliche
keine Freude mehr. ,Zumal
es bei so schicken Schuhen ja
meist auch nicht moglich ist,
Einlagen zur Unterstiitzung
einzulegen®, so Simantira.

Was wir nicht vergessen
diirfen: Die FiRe tragen un-
ser gesamtes Korpergewicht.
,Und je kleiner die Auflage-
fliche, desto instabiler wird
es“, sagt die Expertin. Es geht
also um einen Kompromiss:
schick - und doch einigerma-
Ren komfortabel und stabil.

Das geht mit einem Schuh-
modell mit breiterem und/
oder niedrigerem Absatz.
Und wenn man auf keinen
Fall an Hohe sparen will?
y2Dann kann ich durch ein
bisschen Plateau im vorderen
Bereich Hohe gewinnen, oh-
ne dass der Ful} allzu steil ste-
hen muss*, rdt Simantira.

Auch wenn man die feinen
Schuhe vielleicht nur wenige
Male im Jahr aus dem
Schrank holt: Es lohnt sich,
in Qualitdit zu investieren.
,Zum Beispiel, indem man ei-
nen Schuh auswdhlt, der im
Ballenbereich ein Kkleines
Polster hat und damit mehr
Unterstiitzung bietet.

SchlieRlich will man auf der
Party ja nicht in der Ecke sit-
zen und sagen: ,Die Schuhe
sehen zwar schick aus, aber
tanzen kann ich damit nicht
unbedingt®.”

B Wie kann ich Blasen
vorbeugen?

Um Blasen zu vermeiden,
muss man wissen: Blasen ent-
stehen durch Druck oder Rei-
bung. Und sie bilden sich oft
an dhnlichen Stellen am FuRR.
Simantira rit daher zu einer
Riickschau: Hat man Blasen
bislang vor allem hinten an
der Ferse gehabt, wo Schuh-
kante und Haut gegeneinan-
der schubbern? Oder neigt
man vielleicht eher zu Blasen
aulRen am kleinen Zeh?

,Ilch muss also wortwort-
lich herausfinden: Wo drtickt
der Schuh?“, sagt Simantira.
Diese Stellen kann man dann
fiir die Partynacht gezielt ent-
lasten. Das kann heifSen: dort
vorab ein Blasenpflaster auf
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Familienanzeigen
zum gunstigen Preis!

Bereiten Sie lhren Lieben zu
Geburtstagen und Jubilaen
eine Freude mit einer
Gluckwunsch-Anzeige in
den Heimatnachrichten.

HEIMAT

WIOLFHAGEM

Hofgeismar-Wolfhagen
erreichen Sie liber
40.000 Haushalte.

Muster FR 5-32

Jetzt buchen unter:

@ hna-familienanzeigen.de
@ 0800 203-4567 (gebirentre)

Oder geben Sie Ihre Familienanzeige in der HNA-
Geschaftsstelle Hofgeismar (Bahnhofstr. 6) auf.

Mit einer GruBanzeige
in den Heimatnachrichten
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kleben, einen Pflasterstreifen
oder etwas Kinesiotape in
Hautfarbe. ,Hauptsache, die
Reibung findet nicht zwi-
schen FuR und Schuh, son-
dern zwischen Schuh und
Pflaster statt.“ Es gibt auch
spezielle Druckschutzringe,
die man an den entsprechen-
den Stellen aufkleben kann.

Die FuRchirurgin rét aller-
dings dazu, es nicht zu tiber-
treiben: ,Je mehr ich in an
Material in den Schuh packe,
desto weniger Platz hat der
FulR. Also: Nicht von allen Sei-
ten planlos polstern, sondern
bitte gezielt.” Und natiirlich:
Triagt man Socken oder eine
Strumpfhose, sollte man prii-
fen, dass am Fuf} keine Néhte
driicken. Auch damit kann
man sich Blasen holen.

B Wie kann ich meine
FiiBe noch gut auf
Partynachte
vorbereiten?

Blasen und Druckstellen
sind nicht die einzigen FuR-
probleme, zu denen es auf
der Tanzfliche kommen
kann. ,,Wir haben nicht sel-
ten Patientinnen, die in so ei-
ner Partynacht auf High
Heels umknicken und dann
am néchsten Tag in die Not-
aufnahme kommen*, sagt Si-
mantira.

Auch dem kann man vor-
beugen - und zwar indem
man in den Tagen und Wo-
chen vor dem Fest dem
Sprunggelenk etwas Auf
merksamkeit schenkt. Das

lasst sich einfach in den All-
tag einbauen - etwa indem
man beim Zihneputzen auf
einem Bein steht. Auch auf
Zehenspitzen durch die Woh-
nung zu laufen, verschafft
dem Sprunggelenk auf Dauer
mehr Stabilitit. So knickt
man weniger schnell um.

M Es hat sich doch eine
Blase gebildet. Schuhe
aus und barfu3
weitertanzen?

»50 wirklich empfehlen
kann man das leider nicht”,
sagt Anna-Maria Simantira
zum barfuld Tanzen. Und
zwar aus Griinden der Hygie-
ne. ,Wenn ich eine Blase ha-
be und barfuR herumlaufe,
dann ist das Risiko da, dass
Keime eine Eintrittspforte
finden und es zu einer Infek-
tion kommt.“ Dazu kommt
die Verletzungsgefahr - wenn
bereits Gldser zerbrochen
sind oder das Parkett kleine
Schidden hat, haut man sich
schnell Splitter in den Ful.

Wenn es nicht mehr geht,
man aber weitertanzen mag,
schliipft man idealerweise in
einen gemiitlicheren Schuh,
den man vorsorglich einge-
packt hat. ,Das konnen die
Lieblingssneaker sein oder
zum Beispiel auch leichte,
faltbare Ballerinas. Die schiit-
zen zwar nicht vor tollpat-
schigen Tanzpartnern - aber
vor dem Schmutz auf dem
Boden“, sagt Simantira.

Erste Hilfe bei Blasen bie-
ten Blasenpflaster, die auch
in das kleinste Party-Tdsch-
chen passen. Sinnvoll ist der
Medizinerin zufolge auch, die
Blase zu desinfizieren. ,Das
ist in der akuten Situation
aber natirlich schwierig.”
Dennoch sollte man darauf
achten, dass kein Schmutz an
die Wunde gelangt.

B Und am Tag danach:
Wie komme ich wieder
auf die FuBBe?

Sie merken die lange Nacht
nicht nur im Kopf, sondern
auch in den FifRen? Gut ist,
ihnen nun eine Auszeit und
etwas Wellness zu gonnen,
damit sie sich erholen kon-
nen. ,Professionelle Tdnzer
machen zwischen den Vor-
fithrungen Eisful$bader”, sagt
Anna-Maria Simantira. ,Hier
sollte aber ein einfaches Ful3-
bad reichen.”

Ansonsten gilt: die Fiilde
kiihlen, sie hochlegen, mit ei-
ner pflegenden Creme etwas
massieren. Und das intensive
Lauftraining lieber auf einen
anderen Tag verschieben -
wenn man das aufgrund von
Miidigkeit oder Kater-Schéidel
nicht ohnehin schon vom

Plan gestrichen hat. tmn

Schick gemacht: Fir Anldsse wie Hochzeiten holen viele die
hohen Schuhe aus dem Schrank. Doch wie Gbersteht man
darauf eine Partynacht?
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Bei Graupen denken Sie an
Suppe und Schleim? Damit
tun Sie den Gerstenkor-
nern unrecht. Die kénnen
namlich auch Risotto und
lassen weiBen Reis in Sa-
chen Nahrstoffe und Nach-
haltigkeit hinter sich.

Mit feiner Kiiche hatten die
Graupen bislang nichts zu
tun. Eher kannte man sie als
Suppeneinlage oder als Ar-
me-Leute-Essen, weil sie ver-
fligbar und sittigend waren.
Doch es gibt gute Griinde,
den weien Reis auch mal
durch die Gerstenkorn-Varia-
nte zu ersetzen.

Das findet auch die Rezept-
entwicklerin und Foodblog-
gerin Marita Koch aus Gram-
bek (Schleswig-Holstein). ,.Es
lohnt durchaus, Graupen mit
ins Repertoire aufzuneh-
men.” Geschmacklich seien
sie durchaus eine Alternative
zum Reis — und das mit im
Vergleich besseren Nidhrwer-
ten und deutlichen Pluspunk-
ten in Sachen Regionalitit.

B Mehr Ballaststoffe als
weiBer Reis

Graupen bestehen in der
Regel aus Gerste, die zuvor
enthiillt, entspelzt, geschalt
und poliert wurde. ,,Weil da-
bei die Frucht- und Samen-
schalen des Korns entfernt
werden, gehen leider viele
wichtige und wertvolle Nahr-
stoffe verloren®, sagt Diplom-
Okotrophologin Silke Reste-
meyer von der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung
(DGE).

SERVICE

Nahrstoffreich und nachhaltig

Sind Graupen der bessere Reis?

Graupen-Risotto mit Champignons, Parmesan und Petersilie: Dieses Gericht hat keinerlei
Ahnlichkeit zur Gerstengritze, wie man sie vielleicht noch aus der Kindheit kennt.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN/DPA

Deshalb hat ein unbehan-
deltes Gerstenprodukt mit
dem vollen Korn natiirlich
wesentlich mehr Nihrstoffe
zu bieten als die Graupe. Um
jedoch nicht Apfel mit Birnen
zu vergleichen, muss man die
Werte von Graupen fairer-
weise denen von weillem
Reis gegeniiberstellen. Und
da schneidet das Gerstenpro-
dukt deutlich besser ab.

Bei den Ballaststoffen etwa,
die fiir ein gutes Sittigungs-
gefiihl sorgen, betrdgt der An-
teil bei poliertem Reis 1,4

Gramm pro 100 Gramm.
Graupen schaffen es hier auf
4,63 Gramm. Auch bei ande-
ren Nahrstoffen haben Grau-
pen die Nase vorn: bei Kalium
(270 mg statt 110 bei Reis),
Magnesium (65 statt 30),
Phosphor (210 statt 110), Ei-
sen (3 statt 0,9) und Zink (2,1
statt 1,0).

M Beta-Glucane fiir die
Darmgesundheit

Und zusitzlich zu einem
hoheren Anteil an B-Vitami-
nen gibt es noch einen weite-

ren Inhaltsstoff, der Graupen
zu einem interessanten Le-
bensmittel macht. Denn als
Gerstenprodukt enthalten sie
Beta-Glucane. Die zdhlen zu
den Ballaststoffen, fordern
die Darmgesundheit, senken
den Cholesterinspiegel und
wirken sich auRerdem posi-
tiv auf den Blutzuckerspiegel
aus.

,~Auch bei einem Reizma-
gen sind diese Beta-Glucane
positiv zu bewerten, weil sie
sich schiitzend um die Ma-
genwand legen und sogar

noch besser als bei Hafer-
schleim wirken sollen“, sagt
Silke Restemeyer.

B Lange Transportwege
fallen weg

Und wenn man bei der Aus-
wahl der Lebensmittel nicht
nur auf Gesundheit und Ge-
schmack, sondern auch auf
Nachhaltigkeit Wert legt?
Dann liegt die Entscheidung
iiber Graupen oder Reis ohne-
hin auf der Hand.

»Deutschland ist weltweit
einer der grolten Produzen-
ten von Gerste. Das heift,
schon der Transport, der zu
Buche schligt, ist hier sehr
vorteilhaft“, sagt Erndh-
rungsexpertin  Restemeyer.
Zudem werde beim Anbau
von Reis sehr viel Wasser ver-
braucht, auch das entfalle bei
der Gerste. Ebenso wie eine
mogliche Belastung mit Ar-
sen.

Welche  Graupen-Bilanz
zieht  Erndhrungsexpertin
Restemeyer? Sie findet, Grau-
pen seien zwar nicht so wert-
voll wie ein Vollkornprodukt,
hielten aber ein paar positive
Inhaltsstoffe parat und iiber-
zeugten mit Regionalitdt und
Nachhaltigkeit.

B Kernig statt schleimig:
So werden Graupen
lecker

Doch damit Graupen sich
auch wirklich in der Kiiche
etablieren, miissen sie mehr
koénnen als Sattigungseinlage
in der Suppe zu sein. Vor al-
lem miissen sie aus Sicht
mancher Genief3er ihren
schleimigen Charakter verlie-
ren.

Die gute Nachricht: ,Dage-
gen kann man |[...| etwas tun®,
sagt Marita Koch. Denn das
extrem Schlotzige, das nicht
jedermanns Sache ist, ent-
steht vor allem dann, wenn
die Graupen tiiberkocht sind,
sich alles ,in der Brithe zu
lange so richtig ausschleimen
kann“, wie Koch beschreibt.
Ihr wichtigster Tipp ist daher:
die Graupen auf dem Herd
nie aus den Augen lassen -
und vor allem die auf der Pa-
ckung angegebenen Kochzei-
ten beachten.

Die Foodbloggerin rét zu-
dem bei der Produktauswahl
zu ganzen Bio-Gerstengrau-
pen: ,,Ich habe das Gefiihl, sie
sind nach dem Kochen korni-
ger. Auch wenn man sie ein
bisschen tiberkocht, sind sie
trotzdem nicht matschig und
haben noch etwas mehr
Biss.”

Fir Einsteiger seien ihrer
Ansicht nach die Perlgraupen
besser geeignet als die gan-
zen Graupen. ,Auch wegen
der kiirzeren Kochzeit und

der Konsistenz.“
Und was genau kocht man
nun aus Graupen? ,Man

kann damit sehr kreativ wer-
den und sie alternativ zu al-
len Reis-Variationen einset-
zen“, sagt Marita Koch. Und
das sowohl pikant als auch
siif}. Besonders geeignet sei-
en sie als Alternative zu Risot-
to- oder auch Milchreis.

Eine weitere Idee: die Grau-
pen als Basis fiir einen sétti-
genden Salat nutzen, zum
Beispiel in Kombination mit
Orange, Fenchel, Halloumi
und einem Limetten-Dres-
sing. tmn

Strandkorb Diine , Single“

Mit dem Single Strandkorb hélt maritime Ferienstimmung auf lhrer Terrasse Einzug.
Massives Teak-Holz und ein edles PE-Geflecht verleihen diesem eleganten Einsitzer
eine helle und sommerlich freundliche Ausstrahlung.

Strandkorb Diine ,Zweisitzer"”

Die robusten Materialien machen diesen Premium-Strandkorb zu einem langlebigen
und pflegeleichten Outdoor-Mdbel, der dafiir sorgt, dass Sie es sich an warmen Ta-
gen zu zweit unter freiem Himmel so richtig gemiitlich machen konnen.

Strandkorb Baltikum ,XXL Dreisitzer”

Der Dreisitzer-Strandkorb Baltikum XXL vereint hochsten Komfort und eine luxuriose
Ausstattung auf unverwechselbare Weise. Diese Neuheit in unserer Premium-Kollek-
tion verfiigt Uber eine extrabreite Sitzflache und drei FuBstiitzen, die zu erholsamen
und geselligen Stunden einladen.

Entdecken Sie unstre

Entdecken Sie unsere Strandkorb-Auswahl

Bei uns finden Sie fiir jeden den passenden Sonnenplatz.
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' Hundestrandkorb

Endlich konnen Sie stilvoll mit Threm Vierbeiner zusammen die Zeit in Ihrem Garten verbringen.
Der originalgetreue Hunde- und Katzenstrandkorb bietet Ihrem Liebling viel Schatten und Erholung.
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Jetzt bestellen unter: shop.hna.de

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch Gber unseren Kundenservice
unter 0561-203 203 0 bestellen (solange der Vorrat reicht).

—

e -

P wssy

-

- -




Unsere aktuelle

Kollektion

Entdecken Sie unsere Angebote und lassen
Sie sich immer wieder neu inspirieren.

HNA Trinkflasche mit
Zeitmarkierung

Diese praktische Flasche aus strapazierfahigem und
BPA-freiem Tritan-Material ist der ideale Begleiter
fur lhren Alltag. Mit motivierenden Zitaten und Zeit-
markierungen werden Sie nie vergessen, den ganzen T AQ
Tag tiber hydriert und gut versorgt zu bleiben. Egal,  ‘iaEARal®

] ob Sie im Fitnessstudio, im Biiro, in der Schule oder

unterwegs sind, diese Flasche ist der perfekte Weg,

7,90 ’€ um erfrischt und energiegeladen zu bleiben.

-

flir Abonnenten

HNA Filzshopper

Unser neuer modischer Filzshopper in anthrazit ist e
ideal fur Einkaufe, Strand, Alltag, Biiro und Freizeit. e
Kurzum: eine Multifunktionstasche. Sie kann als e L 5,90 €
Schulter und Tragetasche genutzt werden. e e -

Erhohten Tragekomfort bieten die Nylon-Tragegurte ; fiir Abonnenten
in rot.Tragegrifflange: ca. 25 cm.100 %
strapazierfahiges Polyester-Filz.

Malle: 42 cm x 39 cm.

9,90 € fiur Nichtabonnenten

HNA Mundart-Memo

Finden Sie die passenden Wortpaare,
testen Sie Ihre Mundart-Kenntnisse und
lernen Sie spielerisch neue Begriffe dazu.
30 Karten (15 Wortpaare), fiir 2—-6 Spieler,
MafRe: 7,5x 7,5 x 4,5 cm

= 7,90 € fiir Nichtabonnenten
&7~
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HNA Kindergartenfreunde-Buch

Freundeseiten sind die perfekte Losung fiir das Problem der verlorenen
Freundebicher! Statt eines Freundebuches werden einzelne Freunde-
seiten verteilt. Der Ordner mit den ausgefiillten Seiten bleibt dauerhaft bei
dem Kind. An alles gedacht: Praktische Klarsichthiillen zur Weitergabe der
einzelnen Seiten und Hinweiszettel mit Infos zur Riickgabe sind ebenso im
umfangreichen Paket enthalten.

1 Ringordner A5

116 Freunde- und Erzieherseiten
Hinweiszettel

5 Klarsichthillen A5

Erhaltlich in allen HNA-Geschaftsstellen und unter shop.hna.de (solange der Vorrat reicht).

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch liber unseren Kundenservice unter 0561-203 203 0 oder auf shop.hna.de
bestellen. Alle Preise verstehen sich zuziiglich der Versandkosten, die Sie im Shop einsehen konnen.




