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Ziegenhain
Der Startschuss für den
Freiwilligentag fällt.

Hebenshausen
Geschichtsverein erstellt
einen Audio-Guide.

Rittmarshausen
Rittmarshäuser Feuerwehr
holt den Kreismeistertitel.

Steinrode in Hexenhand
Mittelalterdorf lockte mit Spiel, Sport und Spaß

Jahr noch an zwei weiteren
Sonntagen seine Pforten zu
öffnen. Der nächste Termin
ist für den 29. September an-
gesetzt, sofern das Wetter
mitspielt, heißt es aus Stein-
rode. zsk

beliebten Spielstationen wa-
ren gut besucht. Immer wie-
der traten Zweierteams in ei-
ner Kissenschlacht gegenei-
nander an, um zu sehen,
wer sich länger auf der Boh-
le halten kann, oder ver-
suchten, eine Maus am Fa-
den so schnell wie möglich
aufzuwickeln.
Das Mittelalterliche Dorf

Steinrode plant, in diesem

halten oder einen Jonglier-
teller auf einem Stab zu dre-
hen. Das Mitmachen und
Ausprobieren liegt dem
Team des Mittelalterlichen
Dorfs besonders am Herzen.
Unter Anleitung bastelten

Gäste kleine Hexen aus Na-
turmaterialien oder füllten
Lavendelsäckchen mit frisch
geschnittenem Lavendel.
Auch die einfachen, aber

Auf der Wiese zeigten Kin-
der des Mitmachzirkus vom
Kneipp-Verein Münden ihr
Können mit einer einstu-
dierten Vorführung aus
Akrobatik, Jonglage und ei-
ner kleinen Pyramide.
Im Anschluss konnten die

Besucher selbst ausprobie-
ren, wie schwer es ist, das
Gleichgewicht auf einem
rollenden Balancierbrett zu

Vor den Kindern lieferten
sich die schlagfertigen He-
xen Carmen Barann und Ma-
rie Anne Langefeld ein hu-
morvolles Duell darum, wer
die besseren Lakritzschne-
cken oder Brausebonbons
vom Himmel zaubern kön-
ne. Dabei ging natürlich ei-
niges schief, was für viele La-
cher bei den Zuhörern sorg-
te.

Hann. Münden – Im Mittelal-
terlichen Dorf Steinrode wa-
ren kürzlich die Hexen los –
sehr zur Freude der zahlrei-
chen Besucher. Groß und
Klein tummelten sich an
den verschiedenen Statio-
nen, während auf dem Dorf-
platz das Leseduo „Wilder
Mohn“ mit zauberhaften Ge-
schichten für Unterhaltung
sorgte.

Kinder des Mitmachzirkus vom Kneipp-Verein Münden zeigten ihr Können mit einer Vorführung aus Akrobatik, Jonglage und einer kleinen Pyramide. FOTO: SILKE KURI

Unsere Angebote
vom 12.09. bis 14.09.2024

Schnitzel vom Schwein kg 9,90 EUR
Schweinefilet kg 17,90 EUR
Mett im Gelee 100 g 1,49 EUR
Pfefferbeißer 100 g 1,39 EUR

SÄLZERSTR. 3 | Großalmerode
Tel. 05604 5801

info@fleischerei-fleckenstein.de

Freitag
gegrillte Haxe
6,00 €/Stück

Ambulanter Intensivpflegedienst

Ambulanter Intensivpflegedienst
Lossetal

Fröbelstraße 1, 34298 Helsa

(05605) 929 79 50
info@ai-lossetal.de
www.ai-lossetal.de

• 24-Std.-Versorgung im eigenen
Appartment mit Bad und Küche
• Heimbeatmung invasiv und nicht-
invasiv mit Überwachung der Vital-
funktionen
• Trachealkanülenmanagement
• Grundpflege und Behandlungspflege
Kostenübernahme erfolgt über die
gesetzliche Krankenkasse
• ärztliche und therapeutische
Versorgung direkt vor Ort usw.

September7.

Wir suchen
für sofort

Lehrkraft
(m/w/d)

für Mathematik
bis Oberstufe.

Telefon
05542 999812
0172 5268218

www.witzenhausen-nachhilfe.de

SONNTAG—SAMSTAG
08.09.— 14.09.2024
Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das günstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getränk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt für Gerichte bis 20 € und nicht außer Haus.

HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Heimatnachrichten
Witzenhausen / Hann. Münden
RalfWilhelm
Witzenhausen
Mediaberater

0 55 42 93 16 26
ralf.wilhelm@hna.de



nh-wochenzeitungen.de

IMPRESSUM
Herausgeber:
NHW Verlag GmbH, Frankfurter Str. 168,
34121 Kassel
Verantwortlich für den Inhalt nach
§ 55 Abs. 2 RStV:
Frank Schmid
Leitung Geschäftskunden:
Miriam Donnert (V.i.S.d.P.)
Anzeigenverkauf:
Tel.: 05 61 / 203 17 23
E-Mail: anzeigen@nh-wochenzeitungen.de
Layout und Gestaltung:
DIGITALE KREATIV AGENTUR
Frankfurter Str. 168, 34121 Kassel
Druck: Zeitungsdruck Dierichs GmbH & Co.
KG,Wilhelmine-Reichard-Straße 1,
34123 Kassel
Zustellung: VTS Nord GmbH
Frankfurter Straße 168, 34121 Kassel,
Tel.: 05 61 / 203-23 23
E-Mail: vertriebsleitung@hna.de

Anzeigenpreisliste: Nr. 3 vom 1.1.2024
Falls Sie diese Zeitung nicht mehr erhalten möchten, bitten
wir Sie, einenWerbeaufkleber mit dem Zusatzhinweis
„Bitte keine kostenlosen Zeitungen” an Ihrem Briefkasten
anzubringen.
Ideal wäre auch ein zusätzlicher Hinweis per Mail, mit An-
gabe Ihrer Anschrift, an vertriebsleitung@hna.de, damit wir
unsere Zusteller davon in Kenntnis setzen können.

HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Anzeigenpreisliste: Nr. 3a vom 1.3.2024

LOKALES

Rittmarshausen ist Kreismeister
Leistungsvergleich der Feuerwehren fand in Niedernjesa und Stockhausen statt

den Wertungsrichtern beur-
teilt und fließt in die Gesamt-
bewertung ein.
Die maximale Übungsdau-

er darf dabei vier Minuten
und dreißig Sekunden nicht
überschreiten.

Saugleitung kuppeln
Beim Modul „Kuppeln einer
Saugleitung“ soll eine funkti-
onsfähige Saugleitung aufge-
baut werden. In „trockener
Weise“ soll dazu der Aufbau
einer Wasserversorgung aus
einem offenen Gewässer mit
vier Saugschläuchen simu-
liert werden. In die Bewer-
tung fließen die Ausführung
und die benötigte Zeit ein.

red

wird die Bekämpfung eines
Kleinbrands simuliert. Wäh-
rend des Einsatzes wird der
Platzer eines B-Schlauches si-
muliert, der deswegen ge-
wechselt werden muss. Nach
dem Austausch des B-Schlau-
ches muss die Brandbekämp-
fung wieder aufgenommen
werden. Das Modul wird von

Jahr ausgerichtet.
Den Wanderpokal für die

beste Kuppelzeit erhielt die
Ortsfeuerwehr Gelliehausen
mit 36,82 Sekunden. Einen
Pokal für die schnellste B-
Schlauch-Auswechselzeit be-
kam die Ortsfeuerwehr Ritt-
marshausen mit 2,65 Sekun-
den. Bei den Leistungsver-
gleichen müssen folgende
Module absolviert werden:

Maschinistenprüfung
Bei der „Maschinistenprü-
fung“ muss mit dem Fahr-
zeug ein Parcours bestehend
aus Schlauchbrücken, Ver-
kehrsleitkegeln und einer
Einparkübung absolviert
werden.
Maximal darf der Fahrer

dafür drei Minuten brau-
chen. Wird diese Zeit über-
schritten, gilt das Modul als
nicht erfüllt.

Löschangriff
Beim Modul „Löschangriff“

sen. Die Feuerwehren aus
den beiden Orten der Ge-
meinde Friedland hatten den
Leistungsvergleich in diesem

über die Leistungsspange in
Bronze freuen. Den dritten
Platz erreichte die Einheit
aus Niedernjesa/Stockhau-

Niedernjesa/Stockhausen/Land-
kreis Göttingen – „Ohne Sie ist
kein Staat zu machen“, sagte
Marlies Dornieden, Dezer-
nentin für Sicherheit und
Ordnung des Landkreises
Göttingen an alle Feuerwehr-
leute gerichtet bei der Sieger-
ehrung des Kreisleistungs-
vergleichs, der am vergange-
nen Sonntag in Niedernjesa
und Stockhausen (Gemeinde
Friedland) stattfand.
Insgesamt nahmen 35 Ein-

heiten aus dem Landkreis
teil, die jeweils als Staffel mit
sechs Teilnehmern oder als
Gruppe mit jeweils neun
Teilnehmern an den Start
gingen und bei den drei Mo-
dulen Maschinistenprüfung,
Löschangriff und beim Kup-
peln einer Saugleitung ihr
Können unter Beweis stell-
ten. AmEnde des Tages stand
das Ergebnis fest: Die Feuer-
wehr Rittmarshausen (Ge-
meinde Gleichen) wurde
Kreismeister vor der Feuer-
wehr Etzenborn (Gemeinde
Gleichen). Die Einheiten bei-
derWehren erreichten insge-
samt einen Zielerreichungs-
grad von 100 Prozent. Da-
durch konnten sich Teilneh-
mer aus beiden Orten auch

Leistungsvergleich der Feuerwehren 2024 in Niedernjesa und Stockhausen. Unser Foto zeigt die Feuerwehr Reyershausen
beim Kuppeln einer Saugleitung. Am Ende erreichte die Gruppe Platz 12. FOTO: THOMAS SCHLENZ

Bei der Fahrübung muss der Fahrer einen vorgegebenen
Parkour abfahren. FOTO: FEUERWEHR REYERSHAUSEN/DIEKMANN

Eine Hütte
für Trainingsgeräte

Spende für Tennisclub Hessisch Lichtenau
die VR-Bank Mitte mit 1100
Euro finanziert. Zur symboli-
schen Übergabe trafen sich
die Beteiligten des Tennis-
clubs mit dem Regionaldirek-
tor der VR-Bank, Wolfgang
Wüstefeld, auf der Tennisan-
lage.
Der Vorsitzende Horst Lan-

defeld und der TrainerMicha-
el Neugeboren bedankten
sich für die Unterstützung.
Mit dabei waren einige der
Tennis-Kids, die sich vor der
Hütte eingefunden hatten.
Das berichtet Erhard Stock
für den Verein. sps

Hessisch Lichtenau – Der Ten-
nisclub Hessisch Lichtenau
hat für die Geräte, die zum
Training der Tennis-Kids be-
nötigt werden, eine Hütte an-
geschafft. Hier werden Ball-
maschine, Ballkörbe undwei-
tere Utensilien aufbewahrt.
Dies war notwendig gewor-

den, weil mittlerweile mehr
als 30 Kinder zum Training
kommen. Inzwischen nimmt
der Tennisclub auchmit zwei
Jugendmannschaften an der
Medenrunde teil.
Den Kauf der Hütte sowie

weiterer Trainingsbälle hat

Beim Tennisclub sind die Kinder begeistert über die neue Ge-
rätehütte; mit dabei waren Wolfgang Wüstefeld (von links),
Horst Landefeld und die Trainer Michael Neugeboren und
Björn Dippel. FOTO: TENNISCLUB HESSISCH LICHTENAU

Das sind die
Platzierungen
Die Platzierungen bei den
Kreiswettkämpfen: 1. Ritt-
marshausen, 2. Etzenborn, 3.
Niedernjesa/Stockhausen, 4.
Lenglern, 5. Mingerode 2, 6.
Güntersen, 7. Bremke/Ischen-
rode, 8. Mingerode 1, 9.
Obernfeld,10.Eddigehausen,
11. Rollshausen, 12. Reyers-
hausen, 13. Seeburg, 14. Du-
derstadt 1, 15. Harste, 16. Sat-
tenhausen, 17. Settmarshau-
sen, 18. Esplingerode, 19.
Reinhausen, 20. Adelebsen,
21. Lichtenhagen/Ludolfshau-
sen, 22. Klein Lengden, 23.
Seulingen, 24. Mackenrode 2,
25. Sieboldshausen, 26. Gel-
liehausen, 27. Reiffenhausen,
28. Duderstadt 2, 29. Bennie-
hausen, 30. Bernshausen, 31.
Rosdorf, 32. Diemarden, 33.
Mackenrode 1, 34. Jühnde,
Bühren (nicht angetreten). tsz

ERGEBNISSE

www.rb-becker.de

Einige Artikel können aufgrund begrenzter Vorratsmenge bereits im Laufe des ersten Angebotstages
ausverkauft sein. Alle Preise ohne Deko. Für Druckfehler keine Haftung.

Gudensberg
Kasseler Str. 78
05603 / 91 86 54

WIZ/Kleinalmerode
Industriestr. 1
05542 / 93 39 60

RB-Rolf Becker GmbH Zentrale Industriestr. 1 - 37217 Witzenhausen/Kleinalmerode

ab Mo., den 09.09.2024

ÖFFNUNGSZEITEN: Mo.-Mi. 9.00-18.00 Uhr
Do.-Fr. 9.00-19.00 Uhr Sa. 9.00-14.00 Uhr

Kassel
Hegelsbergstr. 21
0561 / 49 172 551

Primär- & Sekundärluft

Kaminofen
Etna
7 kW, Stahl, anthrazit/weiß,
Holzfach, B x H x L:
42,5 x 97 x 53,6 cm

599599..5500
II.WAHL/947841/o. Deko

Kaminofen
Diego
wärme PLUS
6kW, Abdeckplatte:
Speckstein, Korpus: Stahl,
schwarz, B x H x L:
44,5 x 124,8 x 44,5 cm

12991299..5050
II.WAHL/1003057/o. Deko

Integrierter Speicherstein

Kaminofen
Brasil
6kW, Stahl, Speckstein,
schwarz, B x H x L:
53 x 90,2 x 36,7 cm

Fire-Plus
Verbrennungssystem

II.WAHL/1004397/o. Deko
599599..5500

Aschesauger
1200 Watt, 20l Fassungs-
vermögen, 220-240 V

2929..9988

349349..5050
1 Sack à 15 kg5.99/ 1kg= ≈0,399

Holz-Briketts

259259..5500
**

1Bündel à 10 kg3.33/1 kg= ≈0,333

96 Pack à 10 kg auf Palette

249249..5500
**
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96 Pack à 10 kg auf Palette

Holz-Briketts,
RUND

Premium-Pellets,
aus Eichenholz

66 Sack à 15 kg auf Palette

*Zzgl. 20€ Pfand für die Mehrwegpalette 1Bündel à 10 kg2.99/1 kg= ≈0,299
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*Zzgl. 20€ Pfand für die Mehrwegpalette

II.WAHL

HEPA-Fil
ter

61
3-
40
15
87

Teleskop
Spitz-
spaten
Spatenblatt
aus Stahl,
Länge

einstellbar
von 1054 bis

1250 mm

22225555....000000002525..0000

Hoch-
entaster
Stiellänge
bis zu 5m,
Astdicke Ø
2,5 cm,
Edelstahl-
klingen

3939..5050

Elektro-Heckenschere
GHS 620
550W, gegenläufige Messer,
8-fach neigbarer Schneidkopf

3355..0000

Benzin-Kettensäge
BKS 4040
Oregon Schwert, 2,0 PS

9999..5050

Gartenschere
205 klassisch
Ø 2,8 cm, Klinge
aus Stahl, Antihaft-
beschichtet & zum
Schärfen
abnehmbar

44..9999

Schnittlänge 40 cm

Schnittlänge 51 cm

120 Liter

Mörtel-
kasten
60/65L

80/90L
6,99

Mörtel-
kübel
65L

80/90L
6,99

Baueimer
mit Messleiste
12L

20L

1,99 0000....8888999900..8899

4444....9999999944..9999Pop-up
Garten-
tonne
wiederver-
wendbar, grün

33..9999

Schnell-
komposter

zur Rottebe-
schleunigung5kg

44..99991kg=0,998

1m2=
3,61/
4,34

Hornspäne
Naturdünger

2,5kg

66..99991kg=2,796

Ø25 x 20 cm
Ø28 x 10 cm
Ø30 x 26 cm
Ø40 x 32 cm

Ø20 x 16 cm

2,99
2,99
3,99
5,99

1111....9999999911..9999

Pflanzgefäß aus Weide
grau, Einlegefolie

Herbst-Rasen
dünger
mit hohem
Kalianteil7,5kg

99..9898
1kg=1,33

vorwiegend
festkochend
11 kkgg==00,,447799

festkochend
11 kkgg==00,,449999

Arbeits- &
Gartenhand-
schuhe
versch.
Größen

je

Chrysanthemenbusch
Trios
19 cm
Topf,

versch.
sortiert

Callunen
Twin Girls
10,5 cm Topf

11..7979je

Callunen
9 cm Topf,

versch. Farben
Silbereiche

Senecio
9 cm
Topf

00..797900..5959je

Herbstzauber

11..7979je

4444....9999999944..9999

FFrriisscchh eeiinnggeettrrooffffeenn:: PPffllaannzzeenn ffüürr ddeenn HHeerrbbsstt !!Frisch eingetroffen: Pflanzen für den Herbst !

versch. Pflanzen
11 cm Topf

Milka Schokolade
versch. Sorten

87-100g

1kg=7,93/6,90
0.69

Milka Choco
Grain

126g

0.991kg=7,86

Hengstenberg
Mildessa
Rotkohl

550g0.59
1kg=1,07

Hengstenberg
Sauerkraut
Bavarian Style

720ml0.59
1l=0,82

6x 1,25l
fuzetea

Blaubeere-
Lavendel

22..4499***zzgl. 1,50
Einwegpfand

1l=0,33

Weihenstephan
Die Streichzarte

Butter & Rapsöl
250g

1kg=3,56
0.89

H-Milch
1,5 % Fett

1l

0.79
1l=0,79Ab
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un
gb
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ft

Profi Stehleitern
Aluminium, Stufen-Steh-

Leitern

Große Standplattform

500 x 450 mm
& Handläufe

111144449999....55550000149149..5050

11 kkgg==00,,559988

11cm Topf= 1,49

WWWW IIIIEEEEDDDDEEEERRRR EEEERRRRHHHHÄÄÄÄLLLLTTTTLLLL IIIICCCCHHHH ::::WWWW IIIIEEEEDDDDEEEERRRR EEEERRRRHHHHÄÄÄÄLLLLTTTTLLLL IIIICCCCHHHH ::::
Speisekartoffeln,10 kg

44..77994.79

44..99994.99
22..99992.99

Speise-
zwiebeln, 5 kg

je

je

1111....9999999911..9999

149149..5050111199999999....55550000199199..5050

1 x 14
Stufen
Arbeitshöhe
ca. 530 cm

1 x 12
Stufen
Arbeitshöhe
ca. 480 cm

Art. Nr.: 270256

2.6
0

1kg= ≈0,260
≈ pro Pack
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5555....0000000055..0000je

Art. Nr.: 270259

OSB-Verlegeplatte
2.050 x 675 x 1122 mm =

2.050 x 675 x 1155 mm =
ungeschliffen,
Nut-
Feder-System

6666....0000000066..0000je

Callunen
Trios

9 cm Topf33..9999je
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1111....1111111111..1111



ORTHOPÄDISCHE KLINIK
…wir bringen Sie in Bewegung

Stark im Verbund von LICHTENAU e.V.

Millionen Menschen plagen sich mit Rückenschmerzen. Für viele sind sie ein ständiger Begleiter.
Erkrankungen an der Wirbelsäule sind nicht immer einfach zu verstehen und zu behandeln. Die
Wirbelsäulenspezialisten in der Orthopädischen Klinik Hessisch Lichtenau wissen, was hilft und
weisen neueWege zurück in ein schmerzarmes aktives Leben.

In unserem Patientenforum bekommen Sie Antworten auf allgemeine, spezielle und Ihre ganz
persönlichen Fragen zu Krankheitsbildern rund um dieWirbelsäule.

Teilnahme & Anmeldung:
DieTeilnahme an unseren Patientenforen ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist allerdings nötig:

• Telefon: 05602 83-1065 (Montag 9– 15 Uhr)
• E-Mail: patientenforum@lichtenau-ev.de
• Online: Zur Anmeldungwww.klinik-lichtenau.de/veranstaltungen-news
aufrufen oder den QR-Code mit Ihrem Smartphone scannen.

LICHTENAUer Patientenforum in Hessisch Lichtenau

WIRBELSÄULENERKRANKUNGEN:
RÜCKENSCHMERZENVERSTEHEN
UND BEHANDELN

Orthopädische Klinik Hessisch Lichtenau
AmMühlenberg | 37235 Hessisch Lichtenau
Telefon: 05602 83-0 | info@lichtenau-ev.de
www.klinik-lichtenau.de

UNSERE SPEZIALISTEN
SIND FÜR SIE VOR ORT!

Mittwoch, 11. September 2024, 18 –19.30 Uhr
Von-Wangenheim-Saal, AmMühlenberg, 37235 Hessisch Lichtenau

Stefan Kistner
ChefarztWirbelsäulenorthopädie &
1. Hessisches Zentrum für robotisch-
assistierteWirbelsäulenchirurgie

JAHRE
LICHTENAU e.V.

Umzüge zum Festpreis, Haushalts-
auflösungen, Seniorenumzüge
 05 61-89 99 90

LOKALES

Von Einstiegen und Ritualen
Schreibwerkstatt mit Autorin Esther Niederhammer

staunliche Resonanz, stellte
die freie Journalistin und
Schreibcoach Niederham-
mer fest.
Ein weiteres Thema war

das Reflektieren über All-
tagshandlungen. Sie könn-
ten ganz banal sein wie Auf-
stehen, Bett machen, Zähne
putzen. Sei das Routine oder
ein Ritual, wurde hinter-
fragt. Diese Erkenntnis soll-
te helfen, die eigenen Hin-
dernisse für Vorhaben wie
Sport, aber auch das Schrei-
ben mit einem Ritual zu
überwinden.
In der zweiten Hälfte des

Blockseminars gab Nieder-
hammer Impulse, das
Schreibenmithilfe von einer
gezielten Routine leichter
zu machen.
Sie gab Beispiele, wie be-

kannte Autoren vorgehen.
„Manche lassen sich ein-
schließen, um nicht gestört
zu werden oder sich ablen-
ken zu lassen. Andere wür-
den mit Bleistift auf blan-
kem Papier schreiben oder
nur nachts“, erklärte Nieder-
hammer. zsc

Info: Die nächste Schreibwerk-
statt findet am 9. November in
der Lohstraße 3 (Casa Feliz, EG)
statt. Kontakt: kontakt@esther-
niederhammer.de

wie dem Ritual des Weih-
nachtsbaumkaufes.
Es wurde hinterfragt, was

passiert, wenn verschiedene
Vorstellungen bei den Ritua-
len aufeinandertreffen. Die
Texte dazu wurden in unter-
schiedlich langen Übungen
geschrieben und anschlie-
ßend gegenseitig vorgele-
sen. Der Austausch über das
Geschriebene bringe eine er-

Hann. Münden – Rituale, die
förderlich für das Schreiben
von Texten sind, standen im
Mittelpunkt der Schreib-
werkstatt von Autorin Es-
ther Niederhammer. Sie re-
feriere nicht, sondern sehe
sich als einen gleichwerti-
gen Teil des Prozesses, in-
dem sie zum Thema mit-
schreibe und ihre Texte vor-
lese. Sie gebe Literaturtipps,
Anregungen in ihrem Semi-
nar. Die Gruppe, die einen
festen Teilnehmerstamm
hat, ist eine kultur- und ge-
nerationenübergreifende
Schreibwerkstatt, die offen
ist für Jung und Alt.
Als Einstieg in das vier-

stündige Blockseminar hiel-
ten die Teilnehmerinnen in
einem zeitlich festgelegten
Text schriftlich fest, was sie
zurzeit persönlich beschäf-
tigt.

Das erste gemeinsame
Thema entstand aus einer
spontanen Idee heraus. Es
war das aktuelle Datum, der
24. August, mit dem alle Be-
teiligten das Weihnachtsfest
am 24. Dezember assoziier-
ten. Um die damit verbunde-
nen Rituale ging es darauf-
hin.
Die Einstiegstexte befass-

ten sich mit Irritation und
Stress zu Weihnachten oder
der Auswahl des Essens so-

Viele Impulse zum Schreiben erhielten die Teilnehmerinnen der Schreibwerkstatt von Esther Niederhammer (zweite von
rechts). Mit dabei waren Marlies Weiß, Angelika Flohr-Flögel, Sabine Zwingmann, Johanna Kaulitz und Claudia Seitz (von
links). FOTO: HARALD SCHMIDT

Erstes Thema aus
spontaner Idee

ZUR PERSON

trie. Sie baute ein Portal mit Angeboten wie
Wohnen, Finanzen oder Pflege für Senioren
auf. Niederhammer lebte in Hann. Münden
und wohnt jetzt in Kassel.

Durch ihren Bezug zu Hann. Münden ma-
che es ihr Freude, die Schreibwerkstatt mit ei-
nem festen Teilnehmerstamm anzubieten, so
Niederhammer. zsc

Esther Niederhammer ist seit 24 Jahren freibe-
rufliche Autorin. In Würzburg hat sie Germa-
nistik und Anglistik studiert. Zunächst leitete
sie eine Merian-Redaktion mit einem inter-
kulturellen Autorenteam. Anschließend ar-
beitete sie drei Jahre in der ambulanten Al-
tenpflege. So entstand ihr späterer Schwer-
punkt als Fachautorin über Pflege und Geria-
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Gemeinsam etwas schaffen
In Ziegenhagen fällt der Startschuss für den Freiwilligentag

Ziegenhagen – Der 17. Freiwil-
ligentag des Werra-Meißner-
Kreises ist gestartet. „Sie ste-
hen imMittelpunkt, ohne Sie
gäbe es den Freiwilligentag
nicht“, wandte sich Gudrun
Lang von Omnibus-die Frei-
willigenagentur des Werra-
Meißner-Kreises in ihrer Be-
grüßungsrede an die Anwe-
senden imGarten des Dorfge-
meinschaftshauses Ziegenha-
gen.
Dort fand am Mittwoch-

abend die Auftaktveranstal-
tung des Freiwilligentages
statt. Alle Beteiligten waren
herzlich eingeladen, diesen
Startschuss gemeinsam zu
begehen. Die Besucher mal-
ten einzelne Mosaiksteine
des neu geschaffenen Freiwil-
ligentagsbanners für Ziegen-
hagen aus.
Beim ersten Mal angefan-

gen mit 13 Aktionen, sind in
diesem Jahr in 116 Ortschaf-
ten aus allen Kommunen und
Gemeinden des Werra-Meiß-
ner-Kreises kreative Aktionen
für den Freiwilligentag im
September geplant. Aufge-
teilt auf zwei Samstage, den
14. und 21. September, zäh-
len unter anderem Hecke
schneiden, Bänke streichen
oder Miteinander-Frühstück
zu den unzähligen Projekten.

„Es ist nicht nur das zu sehen,
was Sie für den Ort schaffen,
sondern auch, was sie mit ih-
ren Aktionen für die Gemein-
schaft vor Ort machen“, sagt
Gudrun Lang, die den Freiwil-
ligentag jahrelang mit be-
treute und kurzfristig ihre
Kollegin Kathrin Beyer
krankheitsbedingt vertrat.

Ein großes Dankeschön
richteten die Mitorganisato-
ren auch an die Unterneh-
men, die wohltätige Aktio-
nen leisten. Gudrun Lang
sieht nochmehr Potenzial im
Unternehmensengagement.
Für kleine Unternehmen se-
he sie in diesen Tagen eine
große Chance als Teambuil-

richtungen unkompliziert
Menschen für zeitlich be-
grenzte Einsätze gewinnen
können: „Die App lebt nur,
wennwir sie nutzen.“ Auf der
Website der Familienbil-
dungsstätte Werra-Meißner
gibt es eine Übersicht über al-
le Aktionen des Freiwilligen-
tages. zwo

Personen, die sich nicht lang-
fristig einem Projekt oder
Verein verpflichten wollen,
aber an einer dieser Aktionen
punktuell helfen können. Für
diese Zielgruppe machte
Gudrun Lang Werbung für
die App „Frei W!LL ich“, wo
Vereine, Gemeinden, Initiati-
ven oder gemeinnützige Ein-

dingmaßnahme, wo sich die
Mitarbeiter anders unterei-
nander begegnen würden.
Landrätin Nicole Rathgeber

bedankte sich auch bei allen
Besuchern: „Ich freue mich
besonders, Sie aktiv zu beob-
achten und dabei in strahlen-
de Gesichter zu sehen.“ Eine
Chance ist der Tag auch für

Bedankten sich bei den vielen Beteiligten: Witzenhausens Bürgermeister Lukas Sittel (am Banner von links), Landrätin Nicole Rathgeber, stellvertretender
Vorstand der Sparkasse Mario Schormann und Ziegenhagens Ortsvorsteher Manfred Harbusch. FOTO: HENDRIC WOLTMANN



Wenn es darum geht, deine Räume zu
verschönern, gibst du dir wahrscheinlich
viel Mühe. Hauptsache, das Zuhause
entspricht deinen Vorstellungen. Was
wir beim Umgestalten allerdings gern
vergessen: Ambiente und Raumwirkung
werden nicht unwesentlich von der
Zimmerdecke beeinflusst. Eine neue
Decke kann Wohnräumen einen gänzlich
neuen Charakter verleihen.

Moderne Spanndecken von Plameco
sind sehr schnell montiert. Alte
Holzverkleidungen, abblätternde Farben
oder vergilbte Tapeten verschwinden
einfach unter deiner neuen Decke!
Sofort erscheinen Räume dank ihrer
hellen Aufmachung viel größer und
geräumiger. Plameco bietet bereits seit
über 40 Jahren flexible Raumdecken in
verschiedenen Farben und Ausführungen
an. Ob Wohn- oder Schlafzimmer, Küche
oder Flur, Kinderparadies oder Arbeits-
platz – für jede Nutzung und jeden Wohn-
und Einrichtungsstil findest du eine
passende Variante.

Experten montieren die Plameco
Spanndecken in der Regel innerhalb
nur eines einzigen Tages. Dabei bleiben
deine großen Möbel wo sie sind, weil bei
der Montage kaum Staub und Schmutz
entstehen. Auch alte Lampen in der Mitte
des Raumes sind kein Hindernis, vielmehr
kannst du die Beleuchtung im Zuge der
Sanierung individuell verändern.

Neue Zimmerdecke
in nur 1 Tag!

Plameco Spanndecken Kassel
Leipziger Str. 163 | 34123 Kassel | 0 0561-9532674
Mo. Di. Do. Fr. 13:00-18:00 Uhr | Sa. 10:00-13:00 Uhr

Plameco Spanndecken Bad Hersfeld
Homberger Str. 81 | 36251 Bad Hersfeld

Fr. 14:00-18:00 Uhr

plameco.de

Komm vorbei!

Deckenschau
Freitag 13.09. 10.00 – 18.00 Uhr

Samstag 14.09. 10.00 – 16.00 Uhr
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Mit Gertrud auf Tour
Geschichtsverein Hebenshausen erstellt Audio-Guide

Hebenshausen – Über eine
Spende von der VR-Bank Mit-
te in Höhe von 2000 Euro
freuen durfte sich der Vor-
stand des Vereins Heimatge-
schichte Hebenshausen. Erst
durch dieses Geld wurde es
möglich, einen Audio-Guide
für eine vom Verein ausgear-
beitete, geschichtliche Wan-
dertour zu erstellen.
Bereits 2017 hatte der Ver-

ein Heimatgeschichte He-
benshausen die erste Wan-
dertour vorgestellt. Nach der
„Dorftour“ und der danach
vorgestellten „Feuerwehr-
tour“, die sich mit der Ge-
schichte der Feuerwehr in
Hebenshausen befasst, folgt
nun die dritte und mit knapp
zehn Kilometern längste
Tour, die „Gertrudstour“. Sie
stellt in erster Linie Interes-
santes in der Gemarkung
rund um Hebenshausen he-
raus. Die Tour umfasst 23 Sta-
tionen, darunter die bereits
im 15. Jahrhundert aufgege-
bene und erst vor einigen Jah-
ren wiederentdeckte Wüs-
tung Bremerode, die Absturz-
stelle eines amerikanischen
B-17-Bombers, die „Steinerne
Brücke“, ehemalige Zollstel-
len und eine alte Silbergrube.
„Wer in Ortsnähe bleiben

und nicht die ganzen zehn Ki-
lometer wandern möchte,
der kann auch zwei separat
ausgewiesene Kurzstrecken
von je rund dreieinhalb Kilo-
metern Länge gehen“, sagte
der Vereinsvorsitzende Lars
Klein. Alle Stationen seien
am Wegesrand jeweils durch
ein Hinweisschild mit QR-
Code kenntlich gemacht.

„Mit dem Smartphone
kann man neben Informatio-
nen zu den Stationen auch ei-
nen Audio-Guide abspielen“,
sagte Klein. Sprecherin Tanja
Dohse erläutere in der Figur
des Freudenmädchens Ger-
trud in unterhaltsamer Wei-
se die Informationen zu den
Stationen. Am Startpunkt auf
dem Parkplatz der Gemein-
deverwaltung in Hebenshau-

sen ist eine Übersichtskarte
zur „Gertrudstour“ zu finden,
für die der Verein auch einen
aufwendigen Flyer erstellt
hat. „Unser Dank gilt der VR-
Bank Mitte und insbesondere
deren ehemaligem Vorstand
Uwe Linnenkohl“, betonte
Lars Klein. Ohne die Spende
wäre das Projekt in dieser
Form nicht umsetzbar gewe-
sen. Ein Dank gehe aber auch

ses Projekt zeigt, wie aktiv
und wissensdurstig die Ak-
teure im Heimatgeschichts-
verein sind“, sagte er aner-
kennend. Es sei „einfach
großartig“, dass sie dieses
Wissen auf eine so tolle Art
undmit Liebe zumDetail mit
den Menschen teilen. per

Infos zum Verein und zu den Tou-
ren: heimatgeschichte-
hebenshausen.de

hier ehrenamtlich geschaffen
wurde“. Durch die hinter
dem QR-Code steckenden In-
formationen und den Audio-
Guide würden auch jüngere
Menschen angesprochen.
„Diese 2000 Euro sind wirk-
lich sehr gut investiertes
Geld“, so Hillebrecht.
Lob kam auch von Neu-Ei-

chenbergs Gemeindebürger-
meister Marcus Stolle. „Die-

an Flyer-Illustratorin Bettina
Zimmermann und Audio-
Guide-Sprecherin Tanja Doh-
se. „Erst mit den Bildern und
dem Text wird das alles rich-
tig schön“, so Klein.
„Das ist ein sehr beeindru-

ckendes Projekt“, betonte Ro-
bin Hillebrecht von der VR-
Bank Mitte kürzlich bei der
Spendenübergabe. Es sei
„wirklich faszinierend, was

Robin Hillebrecht von der VR-Bank Mitte (Dritter von links) überbrachte eine Spende in Höhe von 2000 Euro, über die sich neben dem Heimatgeschichts-
vereins-Vorsitzende Lars Klein (hinten rechts) auch dessen Vorstandskolleginnen Jessica Demel und Ilona Rohde-Erfurth (vorne von links), Flyer-Illustra-
torin Bettina Zimmermann (rechts) und Gemeindebürgermeister Marcus Stolle (links) freuten. FOTO: PER SCHRÖTER

Max’ und Moritz’ Streiche gesungen
Kinderchor trat mit „Ein Bach im Busch“ beim Orgelsommer auf

des Lehrers und Organisten
Lämpel. Die Kinder unterstri-
chen die Lieder durch Gestik
und Mimik.
Zum Schluss spielten die

Jüngsten noch Meister Mül-
lers Federvieh, das die zu
Korn gemahlenen Lausbuben
aufpickte. Der große Applaus
zum Schluss belohnte die
Kinder und die mitwirken-
den Erwachsenen für die vie-
len Übungsstunden und für
ihren Einsatz.
Chorleiterin Fidelis Wine-

feld bedankte sich bei allen
Unterstützern mit kleinen
Präsenten. Besonders hervor-
zuheben ist Christa Tischmei-
er vom Lesenetzwerk Mün-
den als Initiatorin von „Mün-
den liest ein Buch“.

zsc

Moll Toccata hatte Kompo-
nist Pöld als Grundlage mit
bekannten Volksmelodien
und Liedtexten zu Wilhelm
Buschs Max und Moritz ver-
quickt. Den musikalischen
Begleitpart übernahmen Ga-
briele Renneberg am Flügel
und Detlef Renneberg an der
Orgel. Viele Zuhörer erkann-
ten die Melodien der Lieder
auf Anhieb. Zum Beispiel
beim ersten Streich ertönte
„Der Hahn ist tot“. Beim vier-
ten Streich erklang „Gaudea-
mus igitur“ und beim siebten
Streich „Das Wandern ist des
Müllers Lust“. In der Mitte
der Kantate stand Johann Se-
bastian Bachs berühmte „d-
Moll Toccata“. Dieses Werk
eignete sich ideal zur Darstel-
lung der Ereignisse im Hause

Hann. Münden – Fasziniert
vom Auftritt der 23 Kinder
des „Kinderchors St. Blasius“
waren die zahlreichen Besu-
cher in der Kirche, darunter
viele Eltern und Großeltern
der Kinder.
In der Reihe Orgelsommer

sowie als Abschluss von
„Münden liest ein Buch“ hat-
ten die Beteiligten sich ein
besonderes Programm einfal-
len lassen. Die Kinderkantate
„Ein Bach im Busch“ des Det-
molder Kirchenmusikers Jo-
hannes Pöld, vomKinderchor
vorgetragen, leitete mit viel
Einsatz Fidelis Winefeld. Die
gesungenen sieben Streiche
der Lausbuben wurden durch
die Vorleserin Heide Schwei-
nehagen mit viel Empathie
ergänzt. Bachs bekannte d-

Der Kinderchor St. Blasius unter Leitung von Fidelis Winefeld beim Auftritt. Sie erhielten viel
Applaus für ihre Darbietung der Kinderkantate „Ein Bach im Busch“. FOTO: HARALD SCHMIDT
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Stress lass nach
Fragen und Antworten: Was wir selbst gegen Kopfschmerzen tun können

gens: Kombipräparate mit
Koffein sollteman nur anma-
ximal 10 Tagen imMonat ein-
nehmen, um keinen Überge-
brauchskopfschmerz zu ris-
kieren.

Wann sollte ich zum Arzt
oder zur Ärztin gehen?
Ein stechender Kopf-

schmerz – mit einer Wucht,
die Sie so noch nie erlebt ha-
ben? Das ist ein Grund, ihn
ärztlich abklären zu lassen.
So wie alles, was in Sachen
Kopfschmerzen untypisch er-
scheint, neu aufgetreten ist -
oder was den Alltag stark ein-
schränkt.
„Tritt Migräne nach dem

40. Lebensjahr zum ersten
Mal auf, sollte man das zum
Beispiel auch abklären las-
sen, das ist nämlich eher un-
gewöhnlich“, sagt Ulrich Pul-
kowski. Auch bei Lähmungs-
erscheinungen und andere
neurologischen Auffälligkei-
ten ist es sinnvoll, das Ge-
spräch mit dem medizini-
schen Profi zu suchen.
So lässt sich ausloten, was

man tun kann, um die Kopf-
schmerz-Situation zu verbes-
sern. Infrage kommen zum
Beispiel eine Prophylaxe mit
bestimmten Medikamenten
oder auch Psychotherapie,
um im Alltag besser mit dem
Schmerz umgehen zu kön-
nen.

Wie kann ich Kopfschmer-
zen vorbeugen?
Wer sich mit der Frage be-

schäftigt, wie er oder sie
Stress besser bewältigen
kann,macht schon einmal ei-
nen wichtigen Schritt. „We-
nig Schlaf, viel arbeiten, da-
nach aber nicht entspannen –
das ist eine Lebensweise, die
Spannungskopfschmerz un-
terhält“, sagt Ulrich Pul-
kowski. Hier kann man an-
setzen und mehr Ruhe und
Entspannung einbauen. Etwa
durch Verfahren wie die Pro-
gressive Muskelrelaxation,
bei der man bestimmte Mus-
kelpartien bewusst anspannt
– und dann loslässt.
Um Kopfschmerzen vorzu-

beugen, rät er zudem, regel-
mäßig Ausdauer- oder Kraft-
training zu machen. Mindes-
tens 30 bis 45 Minuten an
drei Tagen pro Woche kann
man sich vornehmen. Auch
hier spielt eine Rolle, dass
man durch Bewegung den
Stress besser loslassen kann -
und damit die Häufigkeit von
Kopfschmerzen verringern
kann. tmn

menzubeißen und sich die
Schmerztablette zu verknei-
fen. ImGegenteil: „Man sollte
sie relativ früh nehmen. Je
länger man wartet, desto
schwieriger kann es werden,
auf den Schmerz Einfluss zu
nehmen“, sagt Ulrich Pul-
kowski.
Sind Kopfschmerzen je-

doch ein ständiger Begleiter,
ist ab einem gewissen Punkt
Vorsicht angesagt, was
Schmerzmittel angeht.
„Wenn man sie an mehr als
15 Tagen im Monat ein-
nimmt, droht Medikamen-
tenübergebrauchskopf-
schmerz“, sagt Frank Erb-
guth. Die Tabletten bringen
dann als Nebenwirkung
selbst Kopfschmerzen mit
sich – Startpunkt für einen
Teufelskreis.
Und was ist mit Kombiprä-

paraten, die einen oder meh-
rere Wirkstoffe mit Koffein
kombinieren? Studien zufol-
ge sind sie etwas wirksamer
als die einfachen Präparate.
Da sie jedoch mit mehr Ne-
benwirkungen einhergehen,
gilt laut Ulrich Pulkowski:
„Erstmal den reinen Wirk-
stoff nehmen – nur Ibuprofen
etwa. Wenn man merkt, dass
das nicht genügt, kann man
auf die Kombination mit Kof-
fein zurückgreifen.“ Übri-

hilft“, sagt Neurologe Erb-
guth. Es sollte sich um10-pro-
zentiges Pfefferminzöl han-
deln, am besten trägt man es
dreimal im Abstand von je 15
Minuten auf die genannten
Stellen auf. „Das brennt ein
bisschen und dadurch wird
dem Kopf ein neuer Reiz ge-
sendet.“ Vereinfacht gesagt,
entscheidet das Gehirn: Ich
beschäftige mich mit diesem
neuen Reiz und höre nicht
mehr auf die Schmerzrezep-
toren.
Auch Kälte kann helfen, et-

wa in Form einer kühlenden
Kompresse im Nacken – das
ist aber nicht wissenschaft-
lich belegt. „Es gibt auch
Menschen, die gehen dann
unter die kalte Dusche und
sagen: „Das hilft wunder-
bar!“. Anderen hingegen hilft
eherWärme“, sagt Frank Erb-
guth. Am Ende kommt es al-
so auch darauf an, was einem
der eigene Körper signali-
siert.

Wie sieht es mit Schmerz-
tabletten aus?
Paracetamol, Ibuprofen

und Acetylsalicylsäure (ASS):
Diese Wirkstoffe helfen bei
Kopfschmerzen. Dröhnt der
Kopf nur gelegentlich, gibt es
aus medizinischer Sicht kei-
nen Anlass, die Zähne zusam-

Erbguth. Oft pulsiert er regel-
recht.
Während es mit Span-

nungskopfschmerz oft noch
möglich ist, einigermaßen
durch den (Arbeits-)Alltag zu
kommen, geht bei Migräne
meist gar nichts mehr.
„Wenn Sie sich mit einer Mi-
gräne körperlich anstrengen
oder einfach nur eine Treppe
hochgehen, haben Sie das Ge-
fühl: Es wird deutlich schlim-
mer“, so Ulrich Pulkowski.
Dazu erleben viele Betroffene
Übelkeit und Lichtempfind-
lichkeit – so dass sie es nur in
abgedunkelten Räumen aus-
halten können.
Bei einem Teil der Migräne-

Betroffenen kündigt sich der
Schmerz durch eine soge-
nannte Aura an: Typisch ist
dabei etwa ein Flimmern im
Gesichtsfeld, das das Lesen
schwermachen kann. Es kön-
nen auch Taubheitsgefühle
auftreten, etwa in den Hän-
den oder im Gesicht.

Ich habe akuten Spannungs-
kopfschmerz: Was kann ich
nun tun?
Sie haben eine Vermutung,

warum der Schädel so
dröhnt? Dann ist es im ersten
Schritt sinnvoll, den Auslöser
aus der Welt zu schaffen, rät
Neurologe Frank Erbguth.
Hat man zu wenig getrun-
ken, ist ein großes Glas Was-
ser fällig. Könnte akuter
Stress dahinterstecken, ist ei-
ne Pause angesagt. Ist der Na-
cken verspannt, kann etwas
Bewegung oder eine kleine
Dehn-Einheit Lockerung
bringen und damit lindernd
wirken.
Und abgesehen davon?

„Wissenschaftlich belegt ist,
dass Pfefferminzöl an der
Schläfe und auf der Stirn

etwa Stress können sie akti-
viert werden. „Dann schalten
diese Schmerzrezeptoren auf
Alarmund vermitteln das ans
Gehirn“, so Frank Erbguth.
Wir empfinden also
Schmerz.
Passiert das an mindestens

15 Tagen im Monat über ei-
nen Zeitraum von drei Mona-
ten hinweg, gilt so ein Kopf-
schmerz als chronisch. Tü-
ckisch daran ist, dass der
Schmerz sich verselbstständi-
gen kann. „Die Filter für die
Wahrnehmung schmerzhaf-
ter Ereignisse im Gehirn wer-
den mit der Zeit eher emp-
findlicher – und nicht robus-
ter“, erklärt Erbguth. So kann
es dazu kommen, dass ir-
gendwann schon vergleichs-
weise kleine Belastungen zu
Spannungskopfschmerzen
führen.

Habe ich Spannungskopf-
schmerz – oder ist das schon
Migräne?
Der Kopf fühlt sich an, als

wäre er in einem engenHelm
eingeklemmt. Oder als läge
darum ein eisernes Band, das
sich enger und enger zuzieht.
So beschreiben viele Men-
schen, wie sich Spannungs-
kopfschmerz für sie anfühlt.
Dieser Kopfschmerz vom
Spannungstyp, wie er in der
Medizin genannt wird, tritt
in aller Regel auf beiden Sei-
ten des Kopfes auf. Er lässt
sich als eher dumpf und in
der Intensität „leicht bis mit-
tel“ beschreiben, so Ulrich
Pulkowski.
Anders ist das bei einer Mi-

gräneattacke: Dort sitzt der
Schmerz in vielen Fallen nur
auf einer Seite – links oder
rechts. „Der Schmerz ist zum
Teil stechend und klopfend -
er ist drastischer“, sagt Frank

Wie ein zu enger Helm
oder ein eisernes Band, das
sich um den Schädel zu-
zieht: Spannungskopf-
schmerzen hat fast jeder
mal. Und viele Menschen
auch häufiger. Wie be-
kommt man sie in den
Griff?

Die Nacht war unruhig, der
Arbeitstag vollgepackt: Nur
eine kurze Pause, fix ein be-
legtes Brötchen verschlun-
gen, insgesamt viel zu wenig
getrunken. Kennen Sie sol-
che Tage? Und kennen Sie
den brummenden, dröhnen-
den Schädel, der sich – spä-
testens zum Abend hin –
dann meldet?
Geht es um Spannungs-

kopfschmerz, kann fast jede
und jeder aus eigener Erfah-
rung mitreden. Hier gibt es
Antworten auf die wichtigs-
ten Fragen:

Wie entstehen Kopfschmer-
zen überhaupt?
Was dabei ganz genau im

Körper passiert, das wissen
Forscherinnen und Forscher
noch gar nicht. „Das Gehirn
selbst ist schmerzunempfind-
lich. Es geht also eher um
Strukturen rund ums Ge-
hirn“, sagt Prof. Ulrich Pul-
kowski, Chefarzt der Klinik
für Neurologie an der Schön
Klinik Rendsburg.
Der Begriff Spannungs-

kopfschmerz legt nahe, dass
eine schmerzhafte Verspan-
nung von Kopfmuskeln die
Ursache sein muss. Aber so
einfach ist es nicht. Es wirken
mehrere Mechanismen zu-
sammen, sagt Frank Erbguth,
Präsident der Deutschen
Hirnstiftung.
Eine Rolle etwa spielen die

Schmerzrezeptoren, die in
der Muskulatur von Hals, Na-
cken und Kopfhaut sitzen.
Durch äußere Umstände wie

Während man es mit einem Spannungskopfschmerz meist noch irgendwie durch den Alltag schafft, geht bei einer Migräne
oft gar nichts mehr. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

Alles fest: Verspannungen im Bereich von Nacken und Schulter können auch für Kopfweh
sorgen. FOTO: KLAUS-DIETMAR GABBERT/DPA-TMN

Einkellerungskartoffeln „Granola“

Bestellung bis 21. September 2024
Karl-Heinz Stöbener

Friedhofstr. 11 • 37247 Großalmerode • Tel. 05604 5678

Zentner
ab Lager €34,50 Lieferung €5,–



Anthrazit Jersey-
Spannbetttuch

in 2 Größen • 50 % Baumwolle,
50 % Polyester • Einlaufgeschützt
durch SANFOR-KNIT-Ausrüstung
• Steghöhe
ca. 30cm

3,99*
ca. 90–100x200cm

6,99*
ca. 180–200x200cm

Auch
online

Feinbiber-
Bettwäsche

Kissen ca. 80x80cm,
Bezug ca. 135x200cm
• 100 % Baumwolle
• Besonders weiche und

warme Biber-Qualität
• Einlaufgeschützt durch

SANFOR-Standard
je Bettwäsche

Offwhite

Anthrazit

Silber

Flieder

Jeans

Blush Grau

Blau

Beere

14,99*
je Bettwäsche

Auch
online

Sport-/Freizeitschuhe
für Damen und Herren • Atmungs-

aktives Obermaterial • Extra breite Leisten • Leichte
Phylon-Laufsohle • Waschbar bei 30 °C • Größen
39 – 44 je Paar
Phylon-Laufsohle • Waschbar bei 30 °C • Größen 

Navy/
Multi

Phylon-Laufsohle • Waschbar bei 30 °C • Größen 
Schwarz/
Multi

Navy/
Orange

19,99*
UVP 44,95

55%
billiger

Damen
Thermo-
hose
Marine

Softshell-Jacke
für Damen und Herren
• Oberstoff 96 % Polyester,
4 % Elasthan • Futter 100 % Poly-
ester • Wasserdicht, atmungs-
aktiv und klimaregulierend
• Damen-Größen M (40/42) –
XL (48/50) • Herren-
Größen L (52/54) –
XL (56/58)

Damen
Softshell-
Jacke
Beet Red

Herren
Softshell-
Jacke
Schwarz

Herren
Thermohose
SchwarzDamen Beet Red

Damen
Marine

Herren
Marine

Herren
Schwarz Herren

Oliv

Outdoor-Trekking-
Thermohose für Damen und Herren

• Oberstoff 65 % Baumwolle,
35 % Polyamid • Futter 100 % Polyester

• Damen-Größen M (40/42) – L (44/46)
• Herren-Größen M (48/50) – XL (56)

Herren
Schwarz

19,99*
je Jacke

19,99*
je Hose

Regelmäßige
Produkt-
überwachung

www.tuv.com
ID 0000038994 Damen

Grau/
Türkis

Outdoor-Stiefel für Damen
und Herren • Obermaterial aus robustem Nylon und
pflegeleichtem PU • Strapazierfähige Cordura®-/
Mesh-Einsätze und 3M-Scotchlite™-Reflektor
• Robuste und flexible TPR-Laufsohle • Damen-Größen
38 – 41 • Herren-Größen 42 – 44
je Paar Herren

Braun/
Schwarz

je Paar
Herren
Grau/Multi

Hockerkocher 7,5kW • Aus
massivem Gusseisen • Inkl. Propankonstantregler
und Gasschlauch • ca. 42,5 x 42,5 x 10,5 cm

Propanregler
Camping
• Für Heiz-,

Koch- und
Grillgeräte

• 50 mbar

(ohne Kaffeekanne)

2-flammiger
Campingkocher • Leistung: Großer Brenner
1,70 kW (121 g/h)/kleiner Brenner 1,20 kW (85 g/h)
• Für Töpfe
Ø 16 – 22 cm

19,99*
UVP 39,95

49%
billiger

34,99*
Auch
online

29,99*
25% billiger

TOP
PREIS-LEISTUNG

statt 39,99➊

Auch erhältlich:
Gaskartusche 190 g 1,49; Nieder-
druckschlauchleitung 3 m 8,99

6,99*

Auch
online

6,99

Doppel-Abzweigventil
• Für Butan- und Propangas geeignet • 2 separat
verschließbare
Ausgangsventile
• G 1/4" L

Auch erhältlich: 
Gaskartusche 190 g 1,49; Nieder-
druckschlauchleitung 3 m 

NEU

Inklusive Schlauch und DruckmindererMikrofleece-Troyer für
Damen oder Herren • 100 % Polyester (DuoTherm®

Pro1) • Damen-Größen M (40/42) – XL (48/50)
• Herren-Größen M (48/50) – XL (56/58)
je Troyer

9,99* Trendiger, mehr-
farbiger Effekt durch
Space-Dyed-Technik

• Herren-Größen M (48/50) – XL (56/58)      
Herren
Marine-
MelangeHerren

Anthrazit-
Melange

 • Damen-Größen M (40/42) – XL (48/50)  
Damen
Bordeaux-
Melange

Damen
Petrol-
Melange Mit Antipilling- und

Antistatik-Ausrüstung

(ohne Inhalt)
Für 2 Angel-
ruten geeignet

Rutentasche ca. 155x25x25cm
• 2 große Hauptfächer für montierte Ruten,

1 große Außentasche und 2 kleine aufgesetzte
Außentaschen für Zubehör

Angelzubehörtasche ca.
32x42x21cm • Seitliche Zusatzfächer

• Gepolsterter, verstellbarer Schulter-Tragegurt
• Volumen ca. 20 Liter • Tragkraft ca. 15 kg
Zusatzfach mit
2 frei verstell-
baren Teilern

Großes Hauptfach
inkl. 4 Zubehörboxen

24,99*

17,99*

Angelfreilaufrolle
• Hochpräzises Freilaufsystem
• Für Rechts- und Linkshänder
• 4-fach-Kugellager und Rücklaufsperre
„One Way Clutch“ • Übersetzung 5.2:1
• Klappbare Kurbel • Inkl. Ersatzspule aus
Aluminium 3 Jahre Garantie

19,99*
je Ausführung

Spinnrolle
2000er oder 3000er • 5-fach-Kugellager

und Rücklaufsperre „One Way Clutch“
• Übersetzung 5.2:1 • Aluminiumspule mit

fein justierbarer Mehrscheiben-Frontbremse
• Inkl.Ersatzspule aus Aluminium

3 Jahre Garantie

Mit verschiedenen
Schnurfassungen
erhältlich

Angelfreilauf-/ oder Spinnrolle

(ohne Inhalt)(ohne Inhalt)

Außentaschen für Zubehör

17,99*

➊Allround-Angelset
• 2,4m-Teleskop-Rute
mit Keramik-Beringung
und komfortablem EVA-Griff

➋ Spinn-Angelset
• 2,4m-Steck-Rute, Carbon Composite, mit SIC-
Style-Beringung und komfortablem EVA-Griff

➌ Raubfisch-Angelset
• 3,0m-Teleskop-Rute aus Fiberglas mit Keramik-
Beringung und komfortablem EVA-Griff

➍Grund-/Feeder-Angelset
• 3,0m-Teleskop-Rute aus Fiberglas mit SIC-
Style-Beringung und komfortablem EVA-Griff

➎Hochsee-Angelset
• 3,0m-Teleskop-Rute aus
Fiberglas mit Keramik-
beringung und komfortablem
EVA-Griff

24,99*
➋ ➌ ➍ ➎

Inklusive umfang-
reichem Zubehör

Jeweils
inklusive
Trage-
tasche

➊ ➋➌ ➍ ➎

Angel-Komplett-Set
• Sehne: Hohe Dehnbarkeit, geeignete

Elastizität, UV-beständig • Mit Zubehörbox
• Alle Angel-Sets fertig montiert „Ready To Fish“
• Inklusive Broschüre „Mein erster Fang“
3 Jahre Garantie

22,99*

Diamant-Pfanne „Ceraflon Diamant Smaragd“ • Backofen-
eignung bis 400°C • Energiesparend dank starkem Wärmeleitboden

Diamantenstruktur sorgt für ein perfektes Bratergebnis ✔ Maximale
Haltbarkeit

✔ Mega harte
Beschichtung

✔ Optimale Hitze-
verteilung

Induktions
geeignet

16,99*

UVP 39,99
Pfanne Ø ca. 20cm

57%
billiger

19,99*

UVP 49,99
Pfanne Ø ca. 24cm

60%
billiger

21,99*

UVP 54,99
Pfanne Ø ca. 28cm

60%
billiger

Premium
Mandarinen
Südafrika/Peru

Kl. I, Sorte: Nadorcott, ausgewählte,
süße Früchte,
1,5-kg-Netz
(1 kg = 2,66)
je Netz

Deutsche Premium
Cocktailtomaten XXL

Deutschland, Nürnberg – Fürth –
Erlangen – “Knoblauchsland”
Gewächshausqualität,
650-g-Schale
(1 kg = 4,60)
je Schale

Gewächshausqualität, 
650-g-Schale
(1 kg = 4,60) 
je Schale

XXL

2,99* Abbildung ähnlich

650g!

3,99*
1,5 kg!

XXL
Abbildung ähnlich

Paprika Sweet Mix
Spanien/

Niederlande
rot und gelb,
1-kg-Netz
(1 kg = 2,22)
je Schale

Paprika Sweet Mix
Spanien/Spanien/

Niederlande
rot und gelb, 
1-kg-Netz 
(1 kg = 2,22)   
1-kg-Netz 
(1 kg = 2,22)   
1-kg-Netz 

je Schale

Paprika Sweet Mix

Deutsche Premium 
Cocktailtomaten XXL

Paprika Sweet Mix
Spanien/
Paprika Sweet Mix
Spanien/
Paprika Sweet Mix

Niederlande
rot und gelb, 
1-kg-Netz 
(1 kg = 2,22)   
1-kg-Netz 
(1 kg = 2,22)   
1-kg-Netz 

je Schale

Paprika Sweet MixPaprika Sweet Mix

Deutsche Premium 

Paprika Sweet Mix
Spanien/
Paprika Sweet Mix
Spanien/
Paprika Sweet Mix

XXL

2,22* Abbildung ähnlich

1 kg!

Mediterraner Genuss über 30 weitere Artikel
in Ihrer Filiale erhältlich

Prosciutto
Crudo

original italieni-
scher Rohschinken
150-g-Packung
(1 kg = 19,93)
je Packung

2,99*

150 g

Crudo
Ouzo
Mehr als 120 Jahre
Tradition

40 % vol, 0,7-l-Flasche
(1 l = 12,84) je Flasche

5 Sterne
Griechische
Spezialität
38 % vol, 0,7-l-Flasche
(1 l = 14,27)
je Flasche

9,99*
UVP 15,99

37%
billiger

8,99*
UVP 11,99
25% billiger

Prosciutto
Crudo original
italienischer

Rohschinken, 10 Monate gereift, geringer
Salzgehalt, wenig Schwarte –
leicht aufzuschneiden,
am Stück, ca. 700-g –
900-g-Packung, Ware
einzeln ausgepreist

z.B. 700 g

9,79*

UVP 1kg=17,90

21%
billiger(1 kg = 13,99)

Wiesn dahoam
!

Obazda
Klassisch, Lauchzwiebel oder Meer-
rettich 60 % Fett i.Tr., 125-g-Becher

(1 kg = 11,92)
je Becher

Münchner Weißwurst
10 Stück 600-g-Packung

(1 kg = 8,32) je Packung

Kräuterbitter 44% vol,
12x0,02-l-Flasche (1 l = 29,13)
je 12er-
Pack

Im Aktions-
kühlregal:

Im Aktionskühlregal:

12x0,02-l-Flasche (1 l = 29,13)(1 l = 29,13)
je 12er- 
12x0,02-l-Flasche (1 l = 29,13)(1 l = 29,13)
je 12er- 

4,99*
UVP 5,79

13% billiger

600 g

1,49*
UVP 2,19

31%
billiger

6,99*
UVP 9,99

30%
billiger

12er-Pack

Bierstangerl
klassik, 6 Stück,

300-g-Packung
(1 kg = 13,30)

Grillhaxe XXL
gegart, gepökelt,
küchenfertig

zubereitet,
750-g-Packung
(1 kg = 6,65)

3,99*
UVP 5,49

27%
billiger

4,99*

750 g

16% billiger
Zum Vergleich: 50

0-g-Packung
= 3,99

Kids/Family Mix
Kids Mix 398-ml-Packung
(1 l = 7,51) oder Family Mix

462-ml-Packung (1 l = 6,47)
je Packung

Erdnüsse
geröstet&gesalzen

oder ohne Salz und viele
weitere Sorten, 180-g-Dose
(1 kg = 8,28)
je Dose

In der
Tiefkühltruhe:

1,49*
UVP 2,49
40% billiger

2,99*
UVP 3,99

25%
billiger

Oktober-
festbier

6x0,5-l-Flasche,
zzgl. 6x –,08 Pfand
(1 l = 1,33)
je 6er-Träger

3,99*
UVP 5,39

25% billiger

6er-Träger

BIS ZU SPAREN60%
3
7
/2
4

www.norma-online.de
* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich bezüg-

lich kurzfristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der Werbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden. Wir helfen
Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftun. Letzter gezeigter Preis aus ➊ KW 18/24.

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort in dieser
oder anderer Ausführung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

ab Montag, 6. Septemberab Mo., 9. September

XXL

–,29
Ständig im Sortiment
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AUSGEZEICHNET!
TESTERGEBNIS SEHR GUT
STIFTUNG WARENTEST AUSGABE O8/2024
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Mineral-
wasser

Classic 1,5-l-Flasche
(1 l = –,19)
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NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg
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Beim Einkauf mit der App Punkte
sammeln, in Lose tauschen &

mit Glück gewinnen!logo Getränke App
Mit der

sparen & gewinnen.
Jetzt downloaden!

1 x Satz
Winterreifen

1 x Weinkühlschrank
der Marke Klarstein

Jede Woche erfrischende Angebote!

Angebote gültig vom 09.09. – 14.09.2024

Entspricht einem Kastenpreis von 9,99 €

+ 4er Pack
GRATIS!

!!AktionAktion

11.99
-20%

Würzburger
Hofbräu Pilsner

Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,42 € Pfand,

1 l = 1,20 €

+ 4er Pack
GRATIS!

!!AktionAktion

Kapuziner
Weißbier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 5,10 € Pfand,
1 l = 1,50 €

Entspricht einem
Kastenpreis von 12,49 €

14.99
16.99

Förstina Sprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,46 €

1 l = 0,42 €4.99**
App5.49

-21%

Beim Kauf von
2 Kasten

+ 1 Tischkalender
GRATIS!

B i K f

!!AktionAktion

GRA

!Aktion

RhönSprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

1 l = 0,61 €5.49**
App5.99

6.79

Leikeim Cola-Mix
koffeinhaltig,

Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,

1 l = 1,00 €

1 l = 0,90 €8.99**
App9.99

-23%

8.99
ANGEBOT

Coca-Cola
Kombikasten
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,50 €

1.79
-28%

Fever-Tree
diverse Sorten,
0,5 l -Flasche,
zzgl. 0,15 € Pfand,
1 l = 3,58 €

PITÚ Caipirinha
Premium, Passionfruit,
0,33 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 6,03 €

1.99
-33%

3.49
4.29

Söhnlein
Brillant
halbtrocken, trocken,
0,75 l -Flasche,
1 l = 4,65 €

Torre Galasso
Primitivo Puglia IGT,
Montepulciano
d‘Abruzzo,
Pinot Grigio,
0,75 l -Flasche,
1 l = 5,99 €

1 l = 5,32 €3.99**
App4.49

4.99

Sierra Tequila*
Blanco, Reposado,
0,7 l -Flasche,
1 l = 14,27 €

9.99
-31%

+ 1 Flasche
Coca-Cola
1 l GRATIS!**
zzgl. Pfand 0,15 €

App

10.99
-21%

Asbach
Uralt
0,7 l -Flasche,
1 l = 15,70 €

+ 1 Flasche
Schweppes
Bitter Lemon
1 l GRATIS!**
zzgl. Pfand 0,15 €

e
App

10.99
-27%

Absolut
Vodka
0,7 l -Flasche,
1 l = 15,70 €

Holsten Pilsener
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,05 €

10.49
-34%

Schlappeseppel
Specialität
Kasten = 20 x 0,33 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,97 €

1 l = 1,82 €11.99**
App12.99

14.99

13.99
ANGEBOT

Jever Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,40 €

1 l = 1,40 €13.99**
App14.99

-21%

AKTIEN Bier
Zwick‘l, Landbier,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,50 €

15.99
-20%

Spaten
Münchner Hell
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 € + 1

Hellbier-Glas
GRATIS!

+ 1
!!AktionAktion

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

18.99

Bayreuther Hell,
Hefe-Weissbier
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

Oberbräu Hell
Pack = 6 x 0,5 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 1,66 €

4.99
ANGEBOT

Warsteiner
Pilsener
0,5 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 1,18 €

0.59
-25%

KNALLERKNALLER
PREISPREIS !!

6.49
-28%

top frisch
Apfel-Schorle
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,72 €

7.99
9.49

Adelholzener
Bleib in Form
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,89 €

SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4.Wegen kleiner Nichtigkeiten kann es
Streit geben. Atmen Sie tief durch und versuchen Sie, die
Auseinandersetzung möglichst sachlich zu regeln.

STIER 21.4.-21.5. Jemand macht ein Geständnis und hofft
auf Ihre Hilfe. Was er gar nicht gebrauchen kann, sind
Belehrungen, was er hätte besser machen können.

ZWILLING 22.5.-21.6. Ehrlichkeit ist für Sie die wichtigste
Grundlage für eine feste Partnerschaft. Doch das gilt nicht
nur für die andere Seite – sondern auch für Sie!

KREBS 22.6.-22.7. Sie können jetzt die Ziele erreichen, die
Sie sich vorgenommen haben. Allerdings sollten Sie vermei-
den, zu voreilig bestimmte Dinge festzulegen.

LÖWE 23.7.-23.8. Gehen Sie nicht gleich zumAngriff über.
Lassen Sie sich die Vorschläge, die man Ihnen macht, erst
einmal in Ruhe durch den Kopf gehen.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie warten darauf, dass die ande-
ren den ersten Schritt machen. Wie ausgeprägt ist denn
andererseits Ihre Bereitschaft, auf andere zuzugehen?

WAAGE 24.9.-23.10. Ihre gute Auffassungsgabe bringt
Ihnen in dieser Woche einige Vorteile ein. Dadurch kommen
Sie Ihrem großen Ziel ein gehöriges Stück näher.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie sind noch nie ein Kind von
Traurigkeit gewesen, doch nun haben Sie den Bogen gehö-
rig überspannt. Jetzt müssen kleine Brötchen backen!

SCHÜTZE 23.11.-21.12. Durch Zufall entdecken Sie einen
Gegenstand, den Sie schon seit längerer Zeit vermisst
haben. Er weckt schöne Erinnerungen in Ihnen.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Sprechen Sie offen aus, was Sie
jetzt erwarten. Manche Kollegen wissen gar nicht, welche
Aufgaben nun vorrangig erledigt werden müssen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Sie sind kämpferisch und vol-
ler Einsatzfreude. In den nächsten Tagen werden Sie also
Ihren Vorsprung ein gehöriges Stück ausbauen können.

FISCHE 20.2.-20.3. Es arbeiten beachtliche Kräfte in Ihnen.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf die wichtigen
Belange, um mög-lichst schnell voranzukommen.

Lebenslange Herausforderung
(djd-k). Die Sichelzellkrankheit (SCD)
ist eine schwere, lebensbedrohliche und
fortschreitende Erbkrankheit. Sie ist kaum
jemandem bekannt – und doch betrifft sie
Schätzungen zufolge weltweit 300.000 bis
400.000 Neugeborene pro Jahr. Sie führt
zu starken Schmerzen, Organschäden
und einer verkürzten Lebenserwartung
aufgrund fehlgeformter oder „gesichel-
ter“ roter Blutkörperchen. Mehr Infos zu
SCD: realtalk-sichelzellkrankheit.de. Die
einzige Chance auf eine kurative Therapie
ist bislang die Stammzelltransplantation, die aber nur für einen kleinen
Teil der Erkrankten infrage kommt. In den meisten Fällen konzentriert
sich die Therapie auf die Schmerzlinderung und die Begrenzung von
Organschäden, was eine lebenslange Gabe von Medikamenten erfordert.
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Warum Sie Fallobst nicht
liegen lassen sollten

Tipp für Gartenbesitzer
einem kleinen Teil – auf den
Kompost bringen oder an ei-
ne abgelegene Stelle, wo sich
unter anderem Vögel,
Schmetterlinge, Käfer, Hor-
nissen und Wespen darüber
hermachen können. Größere
Reste entsorgt man am bes-
ten in der Biotonne.
Übrigens: Auch Obst, das

am Baum scheinbar vertrock-
net ist, sollten sie nicht ein-
fach dort hängen lassen. „Die-
se sogenannten Fruchtmu-
mien werden durch einen
Schimmelpilz verursacht, der
im kommenden Frühjahr die
neuen Früchte infizieren
kann“, so Ursula Bauer. Wer-
fen Sie die Stücke zum
Schutz Ihrer Obstgehölze am
besten direkt in die Bioton-
ne. tmn

Pflaumen, Äpfel und Co.:
Werden alle möglichen Obst-
sorten im Garten zur glei-
chen Zeit reif, kommt man
mit dem Pflücken – und dem
Essen und Verarbeiten –
manchmal kaum hinterher.
Tägliches Sammeln von Fall-
obst ist dennoch angesagt.
Denn am Boden liegenge-

lassenes Obst zieht nicht nur
Wespen an – und zwar direkt
unter die Bäume, von denen
Sie womöglich doch noch
Obst ernten wollen. Über
schimmelige, faulige oder
von Schädlingen befallene
Früchte können sich außer-
dem leicht Krankheiten aus-
breiten, erklärt Ursula Bauer,
Biologin bei der Aktion Tier.
Fallobst, das sich nicht ver-

werten lässt, kann man – zu

Besser nicht liegen lassen: Fallobst im Garten sollte man auf-
sammeln, um Schädlinge und Krankheitsbefall zu vermei-
den. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN



SERVICE

Den Standort klug wählen
Wie schütze ich meine Wärmepumpe vor Unwetterschäden?

kann später wieder in Betrieb
genommen werden“, sagt
KatjaWeinhold. Auch dieMe-
chanik sei nicht so empfind-
lich, dass sie schnell ausfällt.
„Allerdings sollte lieber ein
Fachmann draufgucken,
wenn das Gerät voll Wasser
gelaufen war, ehe es wieder
angeschaltet wird“, rät sie.

Versicherungsschutz
für die Wärmepumpe
Doch nicht nur Wasser ist

eine Gefahr für die Außenge-
räte, auch Sturm und Hagel
können ihnen zu schaffen
machen. Zwar sind sie meist
so fest montiert, dass selbst
starke Windböen sie nicht
aus ihrer Verankerung rei-
ßen. Auch Hagelkörner de-
molieren allenfalls das Ge-
häuse, nicht aber das Innen-
leben. „Aber umstürzende
Bäume können größere Schä-
den anrichten, wenn sie da-
rauf fallen“, soMatthiasWag-
nitz. Blitze können die Elek-
tronik beschädigen.
Allerdings ist es unwahr-

scheinlich, dass ein Blitz di-
rekt in das Gerät einschlägt,
da es in der Regel nahe am
Boden steht. Doch ein Ein-
schlag in der Nähe kann zu
einer Überspannung im
Stromnetz führen, die die
Elektronik der Wärmepum-
pe schädigt. Ein Überspan-
nungsschutz im Haus verhin-
dert das.
Normalerweise kann eine

Wärmepumpe übrigens über
die Gebäudeversicherung des
Hauses versichert werden.
„Wer ein neues Gerät an-
schafft, sollte bei seiner Versi-
cherung nachfragen, ob sie in
der Police enthalten ist“, rät
Katja Weinhold. Das ist nicht
immer automatisch so. tmn

ten“, sagt Katja Weinhold.
Zwar stehe sie nicht die ge-
samte Zeit unter Strom, son-
dern schaltet sich nur zum
Heizen ein. Aber sicherer sei
es, sie bei Gefahr lieber voll-
ständig abzuschalten.
Wärmepumpen sind – wie

in der Regel alle Heizungsan-
lagen – an wasserführende
Heizsysteme und Warmwas-
serleitungen angeschlossen.
Deshalb sollten nach demAb-
schalten auch der Heizkreis
abgesperrt und die Absperr-
ventile sicherheitshalber ge-
schlossen werden, falls Heiz-
körper abgerissen werden.
Dringt doch einmalWasser

in die Wärmepumpe ein, ist
sie aber nicht zwangsweise
gleich kaputt. „Bei intakter
Elektrik trocknet sie ab und

den können, etwa hinsicht-
lich der Schallemission, und
eine Anbindung zur Innen-
einheit möglich ist.
Die sollte im Keller übri-

gens nach Möglichkeit nicht
direkt auf dem Boden stehen.
„Innengeräte sind im Keller
vor Überflutungen sicher,
wenn sie hoch genug aufge-
stellt und die Schmutzwas-
serabflüsse unter der Überflu-
tungsebene korrekt gesichert
sind“, so Wagnitz.

Wärmepumpe bei
Überschwemmungs-
gefahr abschalten
Und was kann man tun,

wenn Starkregen angekün-
digt ist? „Wichtig ist, bei Ge-
fahr einer Überschwemmung
die Wärmepumpe abzuschal-

Um das zu vermeiden, soll-
ten Wärmepumpen vor dem
Haus in einer Höhe ange-
bracht werden, in der sie vor
ansteigendem Wasser bei
Starkregen oder Hochwasser
geschützt sind. Katja Wein-
hold empfiehlt in Hochwas-
sergebieten höhere Funda-
mente für draußen: „Norma-
lerweise sollten Wärmepum-
pen etwa 50 Zentimeter über
dem Boden stehen, in Hoch-
wassergebieten aber höher.“
In besonders gefährdeten

Lagen kann die Außeneinheit
der Wärmepumpe je nach
Art gegebenenfalls sogar auf
einemDach platziert werden.
Also etwa auf einemGaragen-
dach oder auf einem Anbau -
sofern die technischen Anfor-
derungen eingehalten wer-

wird in der Regel auf einem
Sockel in der Nähe der Haus-
fassade montiert. Die Innen-
einheit, die die Wärme in das
Heizungssystem des Hauses
einspeist, befindet sich oft im
Keller. Hier steht sie norma-
lerweise sicher, könnte aber
bei Überflutung Schaden
nehmen.

Auf die Höhe kommt es
an
„Die Wärmepumpe ist ein

elektrisches Gerät, wie etwa
ein Heizkessel auch“, sagt
Matthias Wagnitz vom Zen-
tralverband Sanitär Heizung
Klima in Sankt Augustin. „So-
bald der Kessel unter Wasser
steht, ist er oft ein Austausch-
fall. Das Gleiche gilt für die
Wärmepumpe.“

Wärmepumpen sind ro-
bust und wetterfest. Doch
bei Überschwemmungen
sollten Sie besser nicht un-
ter Wasser stehen. Was Sie
bei der Standortwahl be-
achten können.

Dauerregen, Sturm, Hagel,
Gewitter: Diejenigen Kompo-
nenten von Wärmepumpen,
die außen am Haus montiert
werden, sind Wind und Wet-
ter ausgesetzt.
Zwar sind Wärmepumpen

für den Einsatz im Außenbe-
reich konzipiert und halten
normale bis stärkere Regen-
und Schneefälle aus. Auch
ruppiger Wind kann ihnen
nicht viel anhaben. Anders
sieht es allerdings bei Über-
schwemmungen oder Blitz-
schlag aus. Die können der
Elektrik und dem Motor der
Wärmepumpe zu schaffen
machen.
„Wärmepumpen sind bei

extremen Wetterereignissen
nicht gefährdeter als zum
Beispiel eine Öl- oder Pellet-
heizung“, sagt Katja Wein-
hold, Pressesprecherin des
Bundesverbandes Wärme-
pumpe in Berlin. „Aber es
gibt einige Dinge, die vor der
Montage und im laufenden
Betrieb beachtet werden soll-
ten, damit insbesondere die
Außeneinheiten von Luft-
Wasser-Wärmepumpen
Überflutungen oder starke
Windböen unbeschadet über-
stehen.“
Die Außenanlage der Wär-

mepumpe, die je nach Art die
Wärme aus dem Boden, aus
dem Grundwasser oder aus
der Luft zieht, braucht etwa
einen sicheren Standort und
eine feste Verankerung. Sie

Wärmepumpen halten auch mal einen Schauer aus, sollten aber nicht unter Wasser geraten. Das sollte man schon bei der
Standortwahl berücksichtigen. FOTO: DANIEL REINHARDT/DPA/DPA-TMN

Stellenangebote

Wir suchen eine/n

Pflegefachfrau/
Pflegefachmann
(m/w/d) – Tag- und Nachtdienst

– Vollzeit, Teilzeit, GfB

Senioren- und TherapiezentrumHelsa
Fröbelstraße 6, 34298 Helsa

(05605) 808-0
Frau Katharina Braun

heimleitung@haus-helsa.de
www.haus-helsa.de

„Wir pflege eine gute
Zusammenarbeit!“Noch in Form?

„Durch den Nebenjob als
HEIMAT-NACHRICHTEN-
Zusteller bleiben wir fit

und verdienen uns
etwas zur Rente dazu.“

Durch einen Nebenjob als Zeitungszusteller
verdienen Sie Ihr Geld an der frischen Luft.
Gesucht werden Zusteller/innen vor Ort (wohnhaft in der
direkten Umgebung des Verteilgebiets).
Sie sind dafür verantwortlich, die HEIMAT-NACHRICHTEN
samstags zuverlässig an die Haushalte zu verteilen.

Bewerben Sie sich jetzt:
Tel. 0561 203-1175
WhatsApp: 0151 61666277
www.hna-zusteller.de
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“ Bad Sooden-
Allendorf
Kleinvach
Sooden
Weiden

“ Bühren
“ Großalmerode

Epterode
Rommerode
Stadt
Trubenhausen
Uengsterode

“ Hann. Münden
Stadt
Laubach
Volkmarshausen

“ Scheden
Dankelshausen

“ Staufenberg
Benterode
Dahlheim
Spiekershausen
Uschlag

“ Witzenhausen
Ermschwerd
Gertenbach
Hubenrode
Hundelshausen
Kleinalmerode
Stadt
Unterrieden

Ambulanter Intensivpflegedienst

Unser Team freut sich über Verstärkung

Pflegefachkraft
(m/w/d) – Tag- und Nachtdienst

3.900 €*Brutto
plus Zulagen&Weihnachtsgeld

*Gehaltsbeispiel bei Vollzeit-Anstellung
mit DIGAB-Qualifikation
Jetzt bewerben!

Fröbelstraße 1, 34298 Helsa

(05605) 9297950
Frau Lena Bigge
pdl@ai-lossetal.de
www.ai-lossetal.de

KEINE TOUREN

Verkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugeräte als B-Ware oder GEBRAUCHTE

Fa. TM-Store, Zur Tintenmühle 3,
34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472

Mo.–Fr.: 10–18 Uhr, Sa.: 9–14 Uhr, www.tm-store.de

Ankauf

NEU - ABHOLSERVICE!

www.moneypoint-kassel.de
Friedrichsplatz 6 –3 0561-9701105

WIR HOLEN IHRE
GERÄTE BEI IHNEN

ZUHAUSE AB.

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch größere Mengen

Telefon 0173 2650986

Modelleisenbahn und Zubehör
gesucht. Telefon 05544 912031

Landwirtschaft&Forsten

1A-Buchenbrennholz, trocken
und ofenfertig, ab 90 €.

www.brennholzfahrer.de • Tel. 0172 - 5 21 11 21

Auto-Ankäufe

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel. 03 94 4 - 36 16 0 -www.wm-aw.de. Fa.

Verkaufen Sie Ihre
Immobilie

zum
Bestpreis066251820
Immobilien-Sofortkauf.de

Lagerhalle, ca. 200 m² + Nebenräume
ca. 35 m² und Büro ca. 90 m² ab sofort
in Lohfelden frei. Telefon 0561 512021

Ihr Anruf ist Geld Wert!
Kaufe Nähmaschinen, altes Spielzeug,
Roh-Bernstein, Schmuck, Münzen, Bü-
cher, Handtaschen, Abendgarderobe,
Teppiche, Musikinstrumente, Porzellan,
Puppen, Gobelinbilder, Schallplatten,
Military 1.+ 2. WK, Silberbestecke (auch
versilbert) und Zinn. Zahle sofort bar.
☎ KS 0157 833 44 373

Immobilienankauf

Vermietung

Bekanntschaften
Heidi, 60 J., völlig alleinstehend, hübsch,
mit toller Figur u. im Herzen positiv, gro-
ße Naturliebhaberin, Top-Hausfrau, in
der Familie u. bei Gästen als hervorra-
gende Köchin geschätzt. Suche einen
treuen Mann, Alter Nebensache. Lass
uns keine Zeit verlieren u. melde Dich
gleich üb. PV Tel. 0176-56848299

Hüb. blonde Witwe, 73 J., schlank,
sportlich, liebe ein schönes Zuhause,
Garten. Mit Ihnen gemeinsam möchte
ich wieder lachen u. leben. Würde Ku-
chen backen für unser erstes Kennen-
lernen. Kostenloser Anruf, Pd-Senio-
renglück Tel. 0800-7774050

Wir suchen Sie!
Koch/Köchin (m/w/d)

in Vollzeit, Teilzeit oder Minijob
Super Arbeitszeiten von 17 – 21 Uhr und sonntags von 10 – 14 Uhr

(zwei freie Tage pro Woche), gute Bezahlung,
faire Arbeitsbedingungen, keine Überstunden.

Wir freuen uns auf Ihre telefonische und persönliche Bewerbung!

HOTEL MARTINA
Westerburgstraße 1 · Bad Sooden-Allendorf

Tel.: 05652-2080 oder 95290 · E-Mail: hotel-martina@t-online.de

Warten Sie bitte nicht
bis zur letzten Minute.

Je früher Sie Ihre Anzeige bei uns aufgeben,
um so individueller können wir Sie bedienen.

DANKE

sos-kinderdoerfer.de 20
19

/1



SERVICE

Gelöst und gestärkt
Interview: Was ist eigentlich Wandpilates?

und drückt die Arme gegen
einen gefühlten Widerstand
nach hinten leicht gegen die
Wand. Sie müssen nicht am
Körper sein, sondern können
seitlich geöffnet werden.
Dabei dreht man den Kopf

zur rechten Seite und dann
zur linken Seite. Anschlie-
ßend kommt man in die Mit-
te zurück und bringt ausat-
mend die Arme wieder in die
Ausgangsposition nach vorn -
auf Schulterhöhe gestreckt.
Dann wiederholt man alles,
diesmal zuerst mit dem Kopf
zur linken Seite und dann zur
rechten.
Man sollte auf ein paar De-

tails achten: Zum Beispiel,
dass man versucht, die Wir-
belsäule entlang derWand zu
verlängern. Das geht, indem
man den Bauchnabel nach in-
nen und oben einzieht, als
wenn er Fahrstuhl fahren
würde. Und man versucht,
die unteren Bauchmuskeln
und die Rippen nach innen
zu ziehen, als wären an der
Wand kleine Magnete, die ei-
nen nach hinten ziehen. Die
Beininnenseiten bleiben ak-
tiv und die Rückseite des Be-
ckens wird leicht an die
Wand gedrückt. Wenn man
auf die Details achtet, dann
fühlt sich auch so eine recht
einfache Übung wie eine
Ganzkörperübung an.

Zur Person: Natalia Cichos-
Terrero ist Pilatestrainerin
und Autorin („Wandpilates –
Definierte Muskeln, starker
Rücken, bessere Haltung“).
Sie betreibt ein Studio in Bad
Herrenalb (Baden-Württem-
berg). tmn

Manche Personen mit gewis-
sen körperlichen Beschwer-
den oder auch Schwangere
können nicht mehr so ein-
fach Übungen auf der Matte
machen. Da eignet sich die
Wand als Trainingsgerät viel
besser.
Wer hingegen schon lange

Pilates macht, kann durch
Übungen an der Wand den
Widerstand erhöhen, um die
Kräftigung und Dehnung der
Muskeln noch ein Stück weit
zu intensivieren.

Für alle, die Wandpilates
ausprobieren wollen: Welche
Übung eignet sich dafür?
CICHOS-TERRERO: Eine gute

Einsteiger-Übung heißt
„Chest Expansion“ (engl. für
Brustkorböffnung). Bei dieser
Übung wird die gesamte
Rumpfmuskulatur mobili-
siert, man dehnt gleichzeitig
Nacken und Schultern. Nach
dieser Übung merkt man,
dass man besser atmen kann
– und sich im Brustkorb frei-
er fühlt.
Die Übung geht so, dass

man aufrecht mit dem Rü-
cken an der Wand steht – die
Füße circa zwei Fußlängen
von der Wand entfernt, im
sogenanntenV. Das heißt, die
Fersen stehen zusammen
und werden leicht zusam-
mengedrückt, die Zehen sind
leicht auseinander. So wer-
den die Innenseiten der Beine
aktiviert.
Und dann – mit dem Rü-

cken an der Wand – streckt
man seine Arme erst mal in
Schulterhöhe nach vorn aus.
Die Handflächen zeigen zum
Boden. Dann atmet man ein

Wand steht und gewisse Be-
wegungen macht, dann
merkt man sofort, wie sich
auf einmal das Becken ver-
schiebt und man schief steht.
Diese Asymmetrien und Dys-
balancen zeigt die Wand auf.
Sie passieren auf der Matte
genauso – man nimmt sie
dort aber nicht oder nur viel
weniger wahr.
Wandpilates eignet sich

sehr gut für Anfängerinnen
und Anfänger, weil die Wand
Stabilität und Halt gibt. Und:

kraftbasiertes Ganzkörper-
training, bei dem es um die
gleichzeitige Dehnung und
Kräftigung der Muskeln geht.

Welchen Vorteil bringt die
Wand ins Training?
CICHOS-TERRERO: Erstmal: Ei-

ne Wand findet man nahezu
überall – zuHause, bei der Ar-
beit, imHotelzimmer auf Rei-
sen. An ihr kann man Übun-
gen sehr gezielt und genau
machen.Wennman zumBei-
spiel mit dem Rücken zur

che Übungen gibt es schon,
seit es Pilates gibt. Dieses
Training ist schon etwa 100
Jahre alt.
Generell gibt es so einige

Missverständnisse über Pila-
tes, weshalb einige Leute da-
vor zurückscheuen, es auszu-
probieren. Man muss wissen:
Pilates ist kein reines Rück-
entraining und auch kein rei-
nes Bauchtraining. Es geht
auch nicht nur um Dehnung,
weshalb es oft mit Yoga ver-
wechselt wird. Pilates ist ein

Wer regelmäßig Pilates
macht, kennt womöglich
das gute Gefühl der Ge-
löstheit danach. Und könn-
te auch an einer Variante
des Trainings Gefallen fin-
den – an der Wand. Was
dahintersteckt.

Ein Trainingsgerät, das
nichts kostet, fast überall zu
finden ist und sich für viele
Übungen eignet? Wie prak-
tisch! Das könnte erklären,
warum viele Menschen in
den sozialen Netzwerken auf
Wandpilates (engl. „Wall Pila-
tes“) schwören.
„Was dort gezeigt wird,

sieht teilweise sehr akroba-
tisch aus“, sagt die Pilatestrai-
nerin Natalia Cichos-Terrero.
Sie findet aber: Wandpilates-
Übungen müssen gar nicht
spektakulär wirken, sie soll-
ten in erster Linie zum eige-
nen Körper passen. „Also:
Nicht von den sozialen Me-
dien beeindrucken lassen!“
Im Interview erklärt Ci-

chos-Terrero, was genau
Wandpilates eigentlich aus-
macht - und verrät eine einfa-
che Übung für eine wohltu-
endeÖffnung des Brustkorbs.

Was darf man sich denn un-
ter Wandpilates vorstellen?
NATALIA CICHOS-TERRERO:

Wandpilates heißt, dass man
Pilates-Übungen, die man
sonst auf der Matte oder an
Geräten macht, an die Wand
bringt. AuchwennWandpila-
tes seit dem vergangenen
Jahr in den sozialen Medien
ein Trend geworden ist: Sol-

Spannung in den Beinen, Spannung im Rumpf: Beim Wandsitzen müssen viele Muskeln arbei-
ten. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN
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Das Abonnement soll beginnen: sofort ab:

für mindestens 24 Monate für derzeit 47,90 €/Monat
(inkl. gesetzl. USt./Postzustellung derzeit 50,10 €/Monat).

Name, Vorname

Straße, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon Geburtsdatum

E-Mail (Wichtig für ePaper-Nutzung)

Ich bestelle die gedruckte HNA inkl. ePaper

Wenn ich die Abonnementsdauer nicht einhalte, wird mir die Prämie in Rechnung gestellt. Mit dem Auftrag
ist keine Abbestellung der HNA verbunden, auch nicht von im selben Haushalt lebenden Personen. In den
letzten sechs Monaten waren weder ich noch ein Mitglied meines Haushaltes Abonnent der HNA. Meine
Prämie erhalte ich nach der ersten Zahlung der Bezugsgebühren. Meine Mandatsreferenz erhalte ich mit
dem Begrüßungsschreiben/SEPA Mandat Amtsgericht Kassel: HRA 6739

Unsere geltenden allgemeinen Geschäftsbedingungen finden Sie unter hna.de/agb

Ich erteile der Verlag Dierichs GmbH & Co. KG ein SEPA-Lastschriftmandat.

IBAN

Datum, Unterschrift (Kontoinhaber)

Ich bin damit einverstanden, dassmich die Verlag DierichsGmbH&Co. KG und das
IppenMedia Redaktionsnetzwerk über weitere interessante Angebote per E-Mail und
Telefon informiert. Die Zustimmung kann ich jederzeit per E-Mail an kundenservice@
hna.de mit Wirkung für die Zukunft widerrufen. Weitere Informationen erhalten Sie in
unserer Datenschutzerklärung.

Datum, Unterschrift

MEIN DANKESCHÖN: 220 Euro bis 08.09.24, 180 Euro bis
15.09.24 und 140 Euro bis 22.09.24 (Datum Poststempel).

Coupon bitte per Post senden an: HNA Hessische/Niedersächsische Allgemeine
Kundenservice · Frankfurter Straße 168 · 34121 Kassel

bis 15.09.2024
180€

bis 22.09.2024
140€

bis 08.09.2024
220€

Entscheiden Sie sich noch heute für ein
Abo der gedruckten HNA und Sie erhalten
eine satte Geldprämie auf Ihr Konto.

Schnell bestellen und

Höchstprämie sichern.

Da klingelt das

Sparschwein!
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Jetzt bestellen:
hna.de/countdown 0800 203-4567 (gebührenfrei)


