Nahere Informationen
und Standanmeldung:

Flohmarkt

am Gebrauchtwarenzentrum

= September
05542/ 9999-22

Witzenhausen
10.00 - 16.00

Hebenshausen
Geschichtsverein erstellt
einen Audio-Guide.
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Ziegenhain
Der Startschuss fur den
Freiwilligentag fallt.

Sani
Reha

Ortho

e Sanitdtsfachgeschifte
o Rehatechnik

o Orthopadietechnik

o Orthopddieschuhtechnik /ﬁ/"

® Sport & Gesundheit
® Homecare

Aktiv-pro Stramer und Stahlberg GmbH

Nordhessen e Siidniedersachsen ® Westthiiringen

Rittmarshausen
Rittmarshauser Feuerwehr
holt den Kreismeistertitel.

Kinder des Mitmachzirkus vom Kneipp-Verein Minden zeigten ihr Kénnen mit einer Vorfuhrung aus Akrobatik, Jonglage und einer kleinen Pyramide.

Steinrode in Hexenhand

Mittelalterdorf lockte mit Spiel, Sport und Spaf3

Hann. Miinden - Im Mittelal-
terlichen Dorf Steinrode wa-
ren kiirzlich die Hexen los —
sehr zur Freude der zahlrei-
chen Besucher. Grof3 und
Klein tummelten sich an
den verschiedenen Statio-
nen, wihrend auf dem Dorf-
platz das Leseduo ,Wilder
Mohn“ mit zauberhaften Ge-
schichten fiir Unterhaltung
sorgte.

SONNTAG - SAMSTAG
108.09.-14.09.2024

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.
Gutschein gilt fiir Gerichte bis 20 € und nicht auBer Haus.

GULTIG IM RESTAURANT ECKSTEIN |
OBEREKONIGSSTRABE | 4117 ASSEL.

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 kon-
ne. Dabei ging natiirlich ei-
niges schief, was fiir viele La-
cher bei den Zuhorern sorg-
te.

Heimatnachrichten
Witzenhausen / Hann. Miinden
Ralf Wilhelm

Witzenhausen

Mediaberater

€ 05542931626

X ralf.wilhelm@hna.de

HEIMAT

HANN. MUNDEN
WITZENHAUSEN

Auf der Wiese zeigten Kin-
der des Mitmachzirkus vom
Kneipp-Verein Miinden ihr
Kénnen mit einer einstu-
dierten Vorfithrung 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

Wir suchen
fir sofort

Lehrkraft
(m/w/d)

fir Mathematik
bis Oberstufe.

Y I [
Wesemsemn G
Nachhilfe

Telefon

05542 999812
0172 5268218

www.witzenhausen-nachhilfe.de

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
Giste kleine Hexen aus Na-
turmaterialien oder fiillten
Lavendelsickchen mit frisch
geschnittenem Lavendel.
Auch die einfachen, aber

Leossetal

Ambulanter Intensivpflegedienst

« 24-Std.-Versorgung im eigenen
Appartment mit Bad und Kiiche

« Heimbeatmung invasiv und nicht-
invasiv mit Uberwachung der Vital-
funktionen

« Trachealkaniilenmanagement

« Grundpflege und Behandlungspflege
Kosteniibernahme erfolgt Giber die
gesetzliche Krankenkasse

« drztliche und therapeutische
Versorgung direkt vor Ort usw.

Ambulanter Intensivpflegedienst
Lossetal
Frobelstrale 1, 34298 Helsa

(05605) 929 79 50

info@ai-lossetal.de
www.ai-lossetal.de

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

Das Mittelalterliche Dorf
Steinrode plant, in diesem

Unsere Angebote
vom 12.09. bis 14.09.2024

Schnitzel vom Schwein
Schweinefilet
Mett im Gelee
PfefferbeiRer

ky 9,90EUR
kg 17,90 EUR
100g 149EUR
100g 139EUR

Freitag

gegrilite Haxe
6,00 €/Stiick

o.Enge,
N Z

Fleischerei .
Fleckenshtem
. . . may weif, wo es het kowwml!
SKLZERSTR. 3| GroBalmerode
Tel. 05604 5801
\ info@fleischerei-fleckenstein.de )

Agtiv-pro

:)

Mit Leistung fiir Lebensqualitat und

Mein Sanitatshaus.

Gesundheit stehen wir an lhrer Seite.

drekter Dralit za 1
05651-3048-0

www.aktiv-pro.de

Email: info@aktiv-pro.de
Fax: 05651-3048-55

FOTO: SILKE KURI

Jahr noch an zwei weiteren
Sonntagen seine Pforten zu
offnen. Der nidchste Termin
ist fiir den 29. September an-
gesetzt, sofern das Wetter
mitspielt, heilt es aus Stein-

rode. zsk

PERSPEKTIVEN 2024

FINDE DEINEN TRAUMJIOB!
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Rittmarshausen ist Kreismeister

Lelstungsverglelch der Feuerwehren fand in Niedernjesa und Stockhausen statt

Niedernjesa/Stockhausen/Land-
kreis Gottingen — ,,Ohne Sie ist
kein Staat zu machen®, sagte
Marlies Dornieden, Dezer-
nentin fiir Sicherheit und
Ordnung des Landkreises
Gottingen 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 Maschinistenpriifung,
Loschangriff und beim Kup-
peln einer Saugleitung ihr
Koénnen unter Beweis stell-
ten. Am Ende 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-
der Wehren erreichten insge-
samt einen Zielerreichungs-
grad von 100 Prozent. Da-
durch konnten sich Teilneh-
mer aus beiden Orten auch

www.rb-becker.de

i

- —=

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.

uber die Leistungsspange in
Bronze freuen. Den dritten
Platz erreichte die Einheit
aus  Niedernjesa/Stockhau-
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Hegelsbergstr. 21
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Industriestr. 1
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RB-Rolf Becker GmbH Zentrale Industriestr. 1 -

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

Kasseler Str. 78
05603 / 91 86 54

37217 Witzenhausen/Kleinalmerode /

@ 'zgl. 150

Einwegpfand

OFFNUNGSZEITEN: Mo.-Mi. 9.00-18.00 Uhr
Do.

-Fr. 9.00-19.00 Uhr Sa. 9.00-14.00 Uhr

Jahr ausgerichtet.

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

B Maschinistenpriifung

Bei der ,Maschinistenprii-
fung” muss mit dem Fahr-
zeug ein Parcours bestehend
aus Schlauchbriicken, Ver-
kehrsleitkegeln und einer
Einparkiibung absolviert
werden.

Maximal darf der Fahrer
dafiir drei Minuten brau-
chen. Wird diese Zeit tiber-
schritten, gilt das Modul als
nicht erfiillt.

B Léschangriff
Beim Modul ,Léschangriff*

FOTO: THOMAS SCHLENZ

Bei der Fahrilbung muss der
Parkour abfahren.

wird die Bekdmpfung eines
Kleinbrands simuliert. Wih-
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 Brandbekamp-
fung wieder aufgenommen
werden. Das Modul wird von

Eine Hutte
fur Trainingsgerate

Spende flr Tennisclub Hessisch Lichtenau

Hessisch Lichtenau — Der Ten-
nisclub Hessisch Lichtenau
hat fiir die Gerite, die zum
Training der Tennis-Kids be-
notigt werden, eine Hiitte an-
geschafft. Hier werden Ball-
maschine, Ballkérbe und wei-
tere Utensilien aufbewahrt.

Dies war notwendig gewor-
den, weil mittlerweile mehr
als 30 Kinder zum Training
kommen. Inzwischen nimmt
der Tennisclub auch mit zwei
Jugendmannschaften an der
Medenrunde teil.

Den Kauf der Hiitte sowie
weiterer Trainingsbdlle hat

die VR-Bank Mitte mit 1100
Euro finanziert. Zur symboli-
schen Ubergabe trafen sich
die Beteiligten des Tennis-
clubs mit dem Regionaldirek-
tor der VR-Bank, Wolfgang
Wiistefeld, auf der Tennisan-
lage.

Der Vorsitzende Horst Lan-
defeld und der Trainer Micha-
el Neugeboren bedankten
sich fiir die Unterstiitzung.
Mit dabei waren einige der
Tennis-Kids, die sich vor der
Hiitte eingefunden hatten.
Das berichtet Erhard Stock
fiir den Verein. sps

Beim Tennisclub sind die Kinder begeistert Uber die neue Ge-
ratehitte; mit dabei waren Wolfgang Wistefeld (von links),
Horst Landefeld und die Trainer Michael Neugeboren und
Bjorn Dippel.

FOTO: TENNISCLUB HESSISCH LICHTENAU

ERGEBNISSE

Das sind die
Platzierungen

Die Platzierungen bei den
Kreiswettkampfen: 1. Ritt-
marshausen, 2. Etzenborn, 3.
Niedernjesa/Stockhausen, 4.
Lenglern, 5. Mingerode 2, 6.
Glntersen, 7. Bremke/lschen-
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. Juhnde,
BUhren (nicht angetreten). tsz

Fahrer einen vorgegebenen
FOTO: FEUERWEHR REYERSHAUSEN/DIEKMANN

den Wertungsrichtern beur-
teilt und flie3t in die Gesamt-
bewertung ein.

Die maximale Ubungsdau-
er darf dabei vier Minuten
und dreiRig Sekunden nicht
uberschreiten.

B Saugleitung kuppeln

Beim Modul ,Kuppeln einer
Saugleitung*” soll eine funkti-
onsfdhige Saugleitung aufge-
baut werden. In ,trockener
Weise“ soll dazu der Aufbau
einer Wasserversorgung aus
einem offenen Gewdsser mit
vier Saugschliauchen simu-
liert werden. In die Bewer-
tung flieRen die Ausfithrung
und die benotigte Zeit ein.
red
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Hann. Miinden — Rituale, die
forderlich fiir 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-
nerationeniibergreifende
Schreibwerkstatt, die offen
ist fir Jung und Alt.

Als Einstieg in das vier-
stiindige Blockseminar hiel-
ten die Teilnehmerinnen in
einem zeitlich festgelegten
Text schriftlich fest, was sie
zurzeit persdnlich beschif-
tigt.

Erstes Thema aus
spontaner Idee

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-

LOKALES

Von Einstiegen und Ritualen

Schreibwerkstatt mit Autorin Esther Niederhammer
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staunliche Resonanz, stellte
die freie Journalistin und
Schreibcoach  Niederham-
mer fest.

Ein weiteres Thema war
das Reflektieren {iiber All-
tagshandlungen. Sie konn-
ten ganz banal sein wie Auf-
stehen, Bett machen, Zihne

_ putzen. Sei das Routine oder

Viele Impulse zum Schreiben erhielten die Teilnehmerinnen der Schreibwerkstatt von Esther Niederhammer (zweite von
rechts). Mit dabei waren Marlies Weif3, Angelika Flohr-FI6gel, Sabine Zwingmann, Johanna Kaulitz und Claudia Seitz (von

links).

ZUR PERSON

Esther Niederhammer ist seit 24 Jahren freibe-
rufliche Autorin. In Wirzburg hat sie Germa-
nistik und Anglistik studiert. Zunachst leitete
sie eine Merian-Redaktion mit einem inter-
kulturellen Autorenteam. AnschlieBend ar-
beitete sie drei Jahre in der ambulanten Al-
tenpflege. So entstand ihr spaterer Schwer-
punkt als Fachautorin Gber Pflege und Geria-

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

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

Niederhammer. z5¢

FOTO: HARALD SCHMIDT

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 Ubungen
geschrieben und anschlie-
Rend gegenseitig vorgele-
sen. Der Austausch tiber das
Geschriebene bringe eine er-

ein Ritual, wurde hinter-
fragt. Diese Erkenntnis soll-
te helfen, die eigenen Hin-
dernisse fiir Vorhaben wie
Sport, aber auch das Schrei-

 ben mit einem Ritual zu

liberwinden.

In der zweiten Hilfte des
Blockseminars gab Nieder-
hammer Impulse, das
Schreiben mithilfe von einer

gezielten Routine leichter

zu machen.

Sie gab Beispiele, wie be-
kannte Autoren vorgehen.
»Manche lassen sich ein-
schliefen, um nicht gestort
zu werden oder sich ablen-
ken zu lassen. Andere wiir-
den mit Bleistift auf blan-
kem Papier schreiben oder
nur nachts®, erkliarte Nieder-

hammer. zs¢

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

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

= 0561-899990

UNSERE SPEZIALISTEN
SIND FUR SIE VOR ORT!

UND BEHANDELN

Stefan Kistner

Teilnahme & Anmeldung:

LICHTENAUer Patientenforum in Hessisch Lichtenau

WIRBELSAULENERKRANKUNGEN: = =y
RUCKENSCHMERZEN VERSTEHEN ““™*&*

Mittwoch, 11. September 2024, 18 —19.30 Uhr
Von-Wangenheim-Saal, Am Miihlenberg, 37235 Hessisch Lichtenau

Millionen Menschen plagen sich mit Riickenschmerzen. Fiir viele sind sie ein standiger Begleiter.
Erkrankungen an der Wirbelsdule sind nicht immer einfach zu verstehen und zu behandeln. Die
Wirbelsaulenspezialisten in der Orthopadischen Klinik Hessisch Lichtenau wissen, was hilft und
weisen neue Wege zuriick in ein schmerzarmes aktives Leben.

In unserem Patientenforum bekommen Sie Antworten auf allgemeine, spezielle und Ihre ganz
personlichen Fragen zu Krankheitsbildern rund um die Wirbelsaule.

il Chefarzt Wirbelsaulenorthopadie &
" 1. Hessisches Zentrum fiir robotisch-
assistierte Wirbelsaulenchirurgie

Die Teilnahme an unseren Patientenforen ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist allerdings nétig:

- Telefon: 05602 83-1065 (Montag 9 — 15 Uhr)

- E-Mail: patientenforum@lichtenau-ev.de

« Online: Zur Anmeldung www.klinik-lichtenau.de/veranstaltungen-news
aufrufen oder den QR-Code mit Ihrem Smartphone scannen.

Orthopddische Klinik Hessisch Lichtenau
Am Miihlenberg | 37235 Hessisch Lichtenau
Telefon: 05602 83-0 | info@lichtenau-ev.de
www.klinik-lichtenau.de

... wir bringen Sie in Bewegung

ORTHOPADISCHE KLINIK

Stark im Verbund von LICHTENAU e.V.




Ziegenhagen — Der 17. Freiwil-
ligentag des Werra-MeifRner-
Kreises ist gestartet. ,Sie ste-
hen im Mittelpunkt, ohne Sie
gibe es den Freiwilligentag
nicht“, wandte sich Gudrun
Lang von Omnibus-die Frei-
willigenagentur des Werra-
MeifRner-Kreises in ihrer Be-
grifRungsrede an die Anwe-
senden im Garten 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 fiir 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-Meil3-
ner-Kreises kreative Aktionen
fiir den Freiwilligentag im
September geplant. Aufge-
teilt auf zwei Samstage, den
14. und 21. September, zih-
len unter anderem Hecke
schneiden, Bidnke streichen
oder Miteinander-Friihstiick
zu den unzdhligen Projekten.

ANTIK- & TRODELMARKT

08. Sept. 2024 ;)
Homberg (Efze) Vi,
Info’s unter: 0174 620 87 80

LOKALES

Gemeinsam etwas schaffen

In Ziegenhagen fallt der Startschuss fur den Freiwilligentag

!{E,_
ﬂ._
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Bedankten sich bei den vielen Beteiligten: Witzenhausens Blrgermeister Lukas Sittel (am Banner von links), Landratin Nicole Rathgeber, stellvertretender
Vorstand der Sparkasse Mario Schormann und Ziegenhagens Ortsvorsteher Manfred Harbusch.

,Es ist nicht nur das zu sehen,
was Sie fiir den Ort schaffen,
sondern auch, was sie mit ih-
ren Aktionen fiir 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 grofRes Dankeschon
richteten die Mitorganisato-
ren auch an die Unterneh-
men, die wohltitige Aktio-
nen leisten. Gudrun Lang
sieht noch mehr Potenzial im
Unternehmensengagement.
Fir kleine Unternehmen se-
he sie in diesen Tagen eine
groRe Chance als Teambuil-

dingmafinahme, wo sich die
Mitarbeiter anders unterei-
nander begegnen wiirden.
Landritin 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 fiir

Personen, die sich nicht lang-
fristig einem Projekt oder
Verein verpflichten wollen,
aber an einer dieser Aktionen
punktuell helfen kénnen. Fir
diese Zielgruppe machte
Gudrun Lang Werbung fiir
die App ,Frei WILL ich®, wo
Vereine, Gemeinden, Initiati-
ven oder gemeinniitzige Ein-

FOTO: HENDRIC WOLTMANN

richtungen  unkompliziert
Menschen fiir zeitlich be-
grenzte Einsitze gewinnen
konnen: ,Die App lebt nur,
wenn wir sie nutzen.“ Auf der
Website der Familienbil-
dungsstitte Werra-MeifSner
gibt es eine Ubersicht tiber al-
le Aktionen des Freiwilligen-

tages. zZwo

ANZEIGE

,, Endlich ein Produkt flir die
Haare, das bei mir wirkt.”

Unsere Haarpracht ist sehr
empfindlich. Schon kleine Ein-
flisse koénnen dafiir sorgen,
dass die Haare leicht brechen
und lichter werden. Schnell den-
ken dann viele an das Schre-
ckensszenario Haarausfall.

So muss es aber nicht bleiben
— denn oft brauchen die Haare
einfach wieder einen Schubs in
die richtige Richtung.

Wihrend es hierfiir zahllo-
se ,Wundermittel“ am Markt
gibt, hat sich seit Jahren beson-
ders eine spezielle Kombina-
tion aus der Apotheke bewéahrt:
Dr. B6hm® Haut Haare Nagel.

Setzt bei
der Haarwurzel an

Die durchdachte Rezeptur
des Qualitdatsproduktes setzt
mit wissenschaftlich belegten
Wirkstoffen dort an, wo &au-
Berliche Pflegeprodukte nicht
hinkommen: direkt an der
Haarwurzel. So geht man das
Problem glanzloser, diinner
Haare nicht nur oberflachlich
an, sondern sorgt langfristig fiir
sichtbare Ergebnisse.

Besonders hervorzuheben ist
der hohe Anteil an Goldhirse.
Dabei handelt es sich um einen
natiirlichen Silizium-Lieferan-

ten, der dafiir sorgt, dass die
Haare mehr Feuchtigkeit spei-
chern konnen und widerstands-
fahiger werden.

Dies ist auch wissenschaftlich
belegt. So zeigt eine Studie,
dass eine langfristige Silizium-
Einnahme dafiir sorgen kann,
dass die Haare nachweislich
bruch- und reiffester werden.*

Schonheitsvitamin

Ebenfalls wichtig ist Vitamin
By, besser bekannt als das
»Schonheitsvitamin®“ Biotin. Es
spielt eine elementare Rolle fiir
die Haarsubstanz und unter-

stiitzt das Wachstum. Steht
dem Haar zu wenig davon zur
Verfiigung, kann es stumpf und
briichig werden. Ergénzt wird
die einzigartige Formulierung
durch die organische Schwe-
felverbindung MSM. Schwefel
hilft dem Korper namlich, Ke-
ratin herzustellen — einen wich-
tigen Baustein fiir gesundes
und kriftiges Haar.

Vorteil
gegeniiber Shampoos

Hiufig werden bei diinnem oder
briichigem Haar auch &uBerliche
Pflegeprodukte (z. B. Shampoos)
empfohlen. Optisch erzielen die-
se zwar einen dhnlichen Effekt,
im Vergleich zu einer sinnvoll
dosierten Nahrstoffkombination
konnen sie aber die generelle
Haarstruktur nicht beeinflus-
sen. In den meisten Fillen wir-
ken die Haare dann nur deshalb
glinzender und volumindser,
weil das jeweilige Pflegeprodukt
eine Silikon-Schicht rund um sie
bildet. Der Einsatz eines hoch-
wertigen Nahrungsergédnzungs-
mittels wie Dr. Bo6hm® Haut

-~ TIPP

Da Haare im Schnitt nur
1,5 Zentimeter pro Monat
wachsen, erzielen Sie die
besten Ergebnisse, wenn
Sie Dr. Bohm® Haut Haare
Nagel etwa 8-12 Wochen
hindurch einnehmen.

Haare Nagel, das iiber die Blut-
bahn direkt zu den Haarwurzeln
gelangt, erhoht die Erfolgschan-
cen deutlich.

Vertrauen Sie auf
das dsterreichische Original

Die Haut Haare Négel Tabletten
kommen aus Osterreich und sind
dort bereits das seit Jahren am
haufigsten gekaufte Produkt fiir
gesundes Haarwachstum.** Seit

einiger Zeit sind sie auch bei uns
in Deutschland erhiltlich und
iiberzeugen Anwender mit sicht-
baren Ergebnissen. Besonders
interessant: Wie alle Produkte
von Dr. B6hm® wird auch Haut
Haare Nigel unter hochsten Arz-
neimittelstandards produziert —
keine Selbstverstindlichkeit fiir
ein Nahrungserganzungsmittel.

*BarelA et. al.,Arch Dermatol Res 2005; 297 (4): 147-
53 **Apothekenabsatz Mittel fir Haare und Négel It.
1QVIA Osterreich OTC Offtake MAT 05/2024

APOTHEKEN-TIPP

bei schutterem Haar

Dr, Bihm*

Haut Haare Néigel

o

Biodin und Tink e
nonmale Hout und Hooee:
Sarlen uned Zind #r

_______________________

Eine Zusammensetzung, die Apotheker
und Anwender liberzeugt:

@ Silizium aus der Goldhirse
fUr Spannkraft und Elastizitat

@ Naturlicher Schwefel (MSM)
fr Volumen und Glanz

@& Selen fur den Haarfollikel

Bestehen Sie auf das Original!
Falls nicht vorratig, bestellt Ihre Apotheke
Dr. B6hm® Haut Haare N&gel gerne fur Sie. PZN: 15390975

=

_______________________



Hebenshausen - Uber eine
Spende von der VR-Bank Mit-
te in Hohe von 2000 Euro
freuen durfte sich der Vor-
stand des Vereins Heimatge-
schichte Hebenshausen. Erst
durch dieses Geld wurde es
moglich, einen Audio-Guide
fiir 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 ldngste
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 Wiis-
tung Bremerode, die Absturz-
stelle eines amerikanischen
B-17-Bombers, die ,,Steinerne
Briicke“, ehemalige Zollstel-
len und eine alte Silbergrube.

»~Wer in Ortsnidhe bleiben
und nicht die ganzen zehn Ki-
lometer wandern mochte,
der kann auch zwei separat
ausgewiesene Kurzstrecken
von je rund dreieinhalb Kilo-
metern Linge gehen®, sagte
der Vereinsvorsitzende Lars
Klein. Alle Stationen seien
am Wegesrand jeweils durch
ein Hinweisschild mit QR-
Code kenntlich gemacht.

LOKALES

Mit Gertrud auf Tour

Geschichtsverein Hebenshausen erstellt Audio-Guide

Robin Hillebrecht von der VR-Bank Mitte (Dritter von links) Uberbrachte eine Spende in H6he von 2000 Euro, Uber die sich neben dem Heimatgeschichts-
vereins-Vorsitzende Lars Klein (hinten rechts) auch dessen Vorstandskolleginnen Jessica Demel und llona Rohde-Erfurth (vorne von links), Flyer-lllustra-
torin Bettina Zimmermann (rechts) und Gemeindeburgermeister Marcus Stolle (links) freuten.

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

sen ist eine Ubersichtskarte
zur ,,Gertrudstour® zu finden,
fiir 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
widre das Projekt in dieser
Form nicht umsetzbar gewe-
sen. Ein Dank gehe aber auch

e

Der Kinderchor St. Blasius unter Leitung von Fidelis Winefeld beim Auftritt. Sie erhielten viel

Applaus fur ihre Darbietung der Kinderkantate ,,Ein Bach im Busch”.

FOTO: HARALD SCHMIDT

Max’ und Moritz’ Streiche gesungen

Kinderchor trat mit , Ein Bach im Busch” beim Orgelsommer auf

Hann. Miinden - Fasziniert
vom Auftritt der 23 Kinder
des ,Kinderchors St. Blasius“
waren die zahlreichen Besu-
cher in der Kirche, darunter
viele Eltern und Grofleltern
der Kinder.

In der Reihe Orgelsommer
sowie als Abschluss von
,Miinden 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 Pold, vom Kinderchor
vorgetragen, leitete mit viel
Einsatz Fidelis Winefeld. Die
gesungenen sieben Streiche
der Lausbuben wurden durch
die Vorleserin Heide Schwei-
nehagen mit viel Empathie
erginzt. Bachs bekannte d-

Moll Toccata hatte Kompo-
nist P6ld als Grundlage mit
bekannten  Volksmelodien
und Liedtexten zu Wilhelm
Buschs Max und Moritz ver-
quickt. Den musikalischen
Begleitpart iibernahmen Ga-
briele Renneberg am Fliigel
und Detlef Renneberg an der
Orgel. Viele Zuhorer erkann-
ten die Melodien der Lieder
auf Anhieb. Zum Beispiel
beim ersten Streich ertonte
»,Der Hahn ist tot“. Beim vier-
ten Streich erklang ,Gaudea-
mus igitur” und beim siebten
Streich ,Das Wandern ist des
Miillers Lust“. In der Mitte
der Kantate stand Johann Se-
bastian Bachs berihmte ,d-
Moll Toccata®. Dieses Werk
eignete sich ideal zur Darstel-
lung der Ereignisse im Hause

des Lehrers und Organisten
Lampel. Die Kinder unterstri-
chen die Lieder durch Gestik
und Mimik.

Zum Schluss spielten die
Jingsten noch Meister Miil-
lers Federvieh, das die zu
Korn gemahlenen Lausbuben
aufpickte. Der groRe Applaus
zum Schluss belohnte die
Kinder und die mitwirken-
den Erwachsenen fiir die vie-
len Ubungsstunden und fiir
ihren Einsatz.

Chorleiterin Fidelis Wine-
feld bedankte sich bei allen
Unterstiitzern mit Kkleinen
Priasenten. Besonders hervor-
zuheben ist Christa Tischmei-
er vom Lesenetzwerk Miin-
den als Initiatorin von ,,Miin-
den liest ein Buch*“.

ZsC

an Flyer-Illustratorin Bettina
Zimmermann und Audio-
Guide-Sprecherin Tanja Doh-
se. ,,Erst mit den Bildern und
dem Text wird das alles rich-
tig schon®, so Klein.

,Das ist ein sehr beeindru-
ckendes Projekt“, betonte Ro-
bin Hillebrecht von der VR-
Bank Mitte kiirzlich bei der
Spendentibergabe. Es sei

,2wirklich faszinierend, was

hier ehrenamtlich geschaffen
wurde“. Durch die hinter
dem QR-Code steckenden In-
formationen und den Audio-
Guide wiirden auch jiingere
Menschen angesprochen.
»,Diese 2000 Euro sind wirk-
lich sehr gut investiertes
Geld*, so Hillebrecht.

Lob kam auch von Neu-Ei-
chenbergs Gemeindebiirger-
meister Marcus Stolle. ,,Die-

FOTO: PER SCHROTER

ses Projekt zeigt, wie aktiv
und wissensdurstig die Ak-
teure im Heimatgeschichts-
verein sind“, sagte er aner-
kennend. Es sei ,einfach
groflartig”, dass sie dieses
Wissen auf eine so tolle Art
und mit Liebe zum Detail mit
den Menschen teilen. per
Infos zum Verein und zu den Tou-
ren: heimatgeschichte-
hebenshausen.de
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PLAMECO

SPANNDECKEN

neuen Charakter verleihen.

passende Variante.

Neue Zimmerdecke
in nur 1 Tag!

Wenn es darum geht, deine Rdume zu
verschoénern, gibst du dir wahrscheinlich
viel Mlhe. 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 Wohnrdumen einen ganzlich

Moderne Spanndecken von Plameco

sind sehr schnell montiert. Alte
Holzverkleidungen, abblatternde Farben
oder vergilbte Tapeten verschwinden
einfach unter deiner neuen Decke!

Sofort erscheinen Rdume dank ihrer
hellen Aufmachung viel gréBer und
geraumiger. Plameco bietet bereits seit
Uber 40 Jahren flexible Raumdecken in
verschiedenen Farben und Ausfiihrungen
an. Ob Wohn- oder Schlafzimmer, Kiche
oder Flur, Kinderparadies oder Arbeits-
platz - fUr jede Nutzung und jeden Wohn-
und Einrichtungsstil findest du eine

1

Komm vorbei!

Deckenschau

Freitag 13.09.
Samstag 14.09. 10.00 - 16.00 Uhr

Experten montieren die Plameco
Spanndecken in der Regel innerhalb

nur eines einzigen Tages. Dabei bleiben
deine groBen Mébel 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 verandern.

10.00 - 18.00 Uhr

plameco.de

Plameco Spanndecken Kassel
Leipziger Str. 163 | 34123 Kassel | & 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




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

Die Nacht war unruhig, der
Arbeitstag vollgepackt: Nur
eine kurze Pause, fix ein be-
legtes Brotchen verschlun-
gen, insgesamt viel zu wenig
getrunken. Kennen Sie sol-
che Tage? Und kennen Sie
den brummenden, dréhnen-

den Schidel, der sich — spi-

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 iiberhaupt?

Was dabei ganz genau im
Korper 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
fiir Neurologie an der Schén
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,
Prisident der Deutschen
Hirnstiftung.

Eine Rolle etwa spielen die
Schmerzrezeptoren, die in
der Muskulatur von Hals, Na-
cken und Kopfhaut sitzen.
Durch dufRere Umstinde wie

Steuererklarung?
Kein Problem.
Verschenken Sie kein Geld,
denn ohne Einkommen-
steuererklarung  gibt es

keine Ruckzahlung!
Eine kostengiinstige Alter-
native zum Steuerberater

kann die Zuhilfenahme
eines  Lohnsteuerhilfever-
eins sein.

B.Lipnik berdt Mitglieder
begrenzt nach § 4 Nr. 11
StBerG und erstellt dann die
Einkommensteuererkla-
rung.

Aktuell Lohnsteuer-
§ ¥ hilfeverein e.V.
Beratungsstellenleiterin
BEATE LIPNIK

Margueritenweg 5
37213 Witzenhausen
05542 999182
01702101959
lipnik@t-online.de

SERVICE

Stress lass nach

Fragen und Antworten: Was wir selbst gegen Kopfschmerzen tun kénnen
i

Wahrend man es mit einem Spannungskopfschmerz meist noch irgendwie durch den Alltag schafft, geht bei einer Migrane

oft gar nichts mehr.

etwa Stress koénnen sie akti-
viert werden. ,Dann schalten
diese Schmerzrezeptoren auf
Alarm und vermitteln das ans
Gehirn“, so Frank Erbguth.
Wir empfinden also
Schmerz.

Passiert das an mindestens
15 Tagen im Monat tiber ei-
nen Zeitraum von drei Mona-
ten hinweg, gilt so ein Kopf-
schmerz als chronisch. Ti-
ckisch daran ist, dass der
Schmerz sich verselbststindi-
gen kann. ,Die Filter fiir die
Wahrnehmung schmerzhaf-
ter Ereignisse im Gehirn wer-
den mit der Zeit eher emp-
findlicher — und nicht robus-
ter”, erklart Erbguth. So kann
es dazu kommen, dass ir-
gendwann schon vergleichs-
weise kleine Belastungen zu
Spannungskopfschmerzen
fithren.

Habe ich Spannungskopf-
schmerz — oder ist das schon
Migrane?

Der Kopf fiihlt sich an, als
wadre er in einem engen Helm
eingeklemmt. Oder als lige
darum ein eisernes Band, das
sich enger und enger zuzieht.
So beschreiben viele Men-
schen, wie sich Spannungs-
kopfschmerz fiir sie anfiihlt.
Dieser Kopfschmerz vom
Spannungstyp, wie er in der
Medizin genannt wird, tritt
in aller Regel auf beiden Sei-
ten des Kopfes auf. Er ldsst
sich als eher dumpf und in
der Intensitit ,leicht bis mit-
tel“ beschreiben, so Ulrich
Pulkowski.

Anders ist das bei einer Mi-
grianeattacke: 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

Erbguth. Oft pulsiert er regel-
recht.

Widhrend es mit Span-
nungskopfschmerz oft noch
moglich ist, einigermafRen
durch den (Arbeits-)Alltag zu
kommen, geht bei Migridne
meist gar nichts mehr.
»~Wenn Sie sich mit einer Mi-
grdane korperlich anstrengen
oder einfach nur eine Treppe
hochgehen, haben Sie das Ge-
fiihl: Es wird deutlich schlim-
mer®, so Ulrich Pulkowski.
Dazu erleben viele Betroffene
Ubelkeit und Lichtempfind-
lichkeit — so dass sie es nur in
abgedunkelten Raumen aus-
halten kénnen.

Bei einem Teil der Migrédne-
Betroffenen kiindigt sich der
Schmerz durch eine soge-
nannte Aura an: Typisch ist
dabei etwa ein Flimmern im
Gesichtsfeld, das das Lesen
schwer machen kann. Es kon-
nen auch Taubheitsgefiihle
auftreten, etwa in den Hin-
den oder im Gesicht.

Ich habe akuten Spannungs-
kopfschmerz: Was kann ich
nun tun?

Sie haben eine Vermutung,
warum der Schidel so
dréhnt? Dann ist es im ersten
Schritt sinnvoll, den Ausléser
aus der Welt zu schaffen, rit
Neurologe Frank Erbguth.
Hat man zu wenig getrun-
ken, ist ein groRes Glas Was-
ser fillig. Konnte 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 Pfefferminzél an der
Schlife und auf der Stirn

Einkellerungskartoffeln ,,G ranola”

Zentner

ab Lager €34,50 Lieferung €5,—

Bestellung bis 21.

Karl-Heinz Stobener
Friedhofstr. 11 - 37247 GroBalmerode - Tel. 05604 5678

September 2024

hilft*, sagt Neurologe Erb-
guth. Es sollte sich um 10-pro-
zentiges Pfefferminzol han-
deln, am besten trigt 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
beschiftige mich mit diesem
neuen Reiz und hére nicht
mehr auf die Schmerzrezep-
toren.

Auch Kilte kann helfen, et-
wa in Form einer kithlenden
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
eher Wiarme*, sagt Frank Erb-
guth. Am Ende kommt es al-
so auch darauf an, was einem
der eigene Korper signali-
siert.

Wie sieht es mit Schmerz-
tabletten aus?

Paracetamol, Ibuprofen
und Acetylsalicylsdure (ASS):
Diese Wirkstoffe helfen bei
Kopfschmerzen. Dréhnt der
Kopf nur gelegentlich, gibt es
aus medizinischer Sicht kei-
nen Anlass, die Zihne zusam-
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menzubeifen und sich die
Schmerztablette zu verknei-
fen. Im Gegenteil: ,Man sollte
sie relativ frith nehmen. Je
linger man wartet, desto
schwieriger kann es werden,
auf den Schmerz Einfluss zu
nehmen®, sagt Ulrich Pul-
kowski.

Sind Kopfschmerzen je-
doch ein standiger 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-
tentibergebrauchskopf-
schmerz®, sagt Frank Erb-
guth. Die Tabletten bringen
dann als Nebenwirkung
selbst Kopfschmerzen mit
sich - Startpunkt fiir einen
Teufelskreis.

Und was ist mit Kombipré-
paraten, die einen oder meh-
rere Wirkstoffe mit Koffein
kombinieren? Studien zufol-
ge sind sie etwas wirksamer
als die einfachen Priparate.
Da sie jedoch mit mehr Ne-
benwirkungen einhergehen,
gilt laut Ulrich Pulkowski:
LErstmal den reinen Wirk-
stoff nehmen — nur Ibuprofen
etwa. Wenn man merkt, dass
das nicht geniigt, kann man
auf die Kombination mit Kof-
fein zuriickgreifen. Ubri-

gens: Kombiprdparate mit
Koffein sollte man nur an ma-
ximal 10 Tagen im Monat ein-
nehmen, um keinen Uberge-
brauchskopfschmerz zu ris-
kieren.

Wann sollte ich zum Arzt
oder zur Arztin gehen?

Ein  stechender  Kopf-
schmerz — mit einer Wucht,
die Sie so noch nie erlebt ha-
ben? Das ist ein Grund, ihn
arztlich abkldren zu lassen.
So wie alles, was in Sachen
Kopfschmerzen untypisch er-
scheint, neu aufgetreten ist -
oder was den Alltag stark ein-
schriankt.

LIritt Migrdne nach dem
40. Lebensjahr zum ersten
Mal auf, sollte man das zum
Beispiel auch abkldren las-
sen, das ist ndmlich eher un-
gewohnlich®, sagt Ulrich Pul-
kowski. Auch bei Lihmungs-
erscheinungen und andere
neurologischen Auffilligkei-
ten ist es sinnvoll, das Ge-
sprich mit dem medizini-
schen Profi zu suchen.

So lasst 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 kén-
nen.

Wie kann ich Kopfschmer-
zen vorbeugen?

Wer sich mit der Frage be-
schiftigt, wie er oder sie
Stress besser bewdltigen
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-
terhdlt“, 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 loslésst.

Um Kopfschmerzen vorzu-
beugen, rit er zudem, regel-
miRig 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 Haufigkeit von
Kopfschmerzen verringern
kann. tmn

Alles fest: Verspannungen im Bereich von Nacken und Schulter konnen auch fir Kopfweh
sorgen.

FOTO: KLAUS-DIETMAR GABBERT/DPA-TMN



Oktober-
festbier

6x0,5-I-Flasche,
zzql. 6x —,08 Pfand
(1T=1,33)

je 6er-Trager

Im Aktions-
kiihlregal:

Zenmm| Miinchner WeiBwurst
=" 10 Stiick 600-g-Packung

(1 kg =832) je Packung M{f ]
13% hilliger ;.-

UVP 5,79

Em__% .~

METAXA

5 Sterne
Griechische
Spezialitat

38 % vol, 0,7-I-Flasche
(11=14,27)

je Flasche

AL
b

s

'.’u.

iesbawer Bierstangerl
e T

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

Krauterbitter 44% vol,
l]nderb oy 12¢0,02--Flasche (1 1= 29, B

VILLA -ic'i\i-

original italieni-
scher Rohschinken
150-g-Packung .,
(1kg=19,93) ~ /&y %
je Packung

klassik 6 Stiick,
(kg

750-

um

4

je Becher

ﬁil i Grillhaxe XXL

zubereitet,

7%y gegart, gepokelt,

(kg2 6,65 ~ © -
er &
6% m“lg o

Obazda Im Aktionskiihlregal:

Klassisch, Lauchzwiebel oder Meer-

re)ttich 60 % Fett i.Tr., 125-g-Becher
=11,92

Kldleamlly Mix
Kids Mix 398-ml-Packung
wenckzse (11=7,51) oder Family M|x

462-ml-Packung (11 = 6,47) -
je Packung G

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

-g-Packung

Veraleich: 5009

997/

7509 ©@:

CUSTO® W Prosciutto &
Crudo y

A

TorTEX Softshell-Jacke ' [T S8
fur Damen und Herren Jackeh el
e Oberstoff 96 % Polyester, Schwarz Bl
4% Elasthan e Futter 100 % Poly- &

ester e Wasserdicht, atmungs-

aktiv und klimaregulierend

* Damen-GroBen M (40/42) - L

XL (48/50) ® Herren- [Herren ' .
GroBen L (52/54)— Marine jile
XL(56/58) -

Schwarz

4 4
Th h .
+Thermohose
TS Beet Red ,_',._échwarz #

TOPTEX (
|| sporr]

Outdoor-Trekkmg-

" Thermohose fir Damen und Herren
J 7 o Oberstoff 65 % Baumwolle,
5% Polyamid e Futter 100 % Polyester
o Damen-GroBen M (40/42) —L (44/46)

Herren-GroBen M (48/50)— XL (56)

Softshell-  Schwarz
Jacke

Beet Red

\

| Damen

Thermo-,
A hose %
= Marine

< BONC [ Damen]
" FINISHECO' Marine

p]omarl

40 % vol, 0,7-I-Flasche
(11=12,84) je Flasche

Prosciutto
2 in Ihrer Filiale erhaltlich

] |talienischer
Rohschinken, 10 Monate gereift, geringer
Salzgehalt, wenig Schwarte —

leicht aufzuschneiden,

am Stiick, ca. 700-g —

900-g-Packu ng, Ware

einzeln ausgepreist

UVP 1kg=17.90

Mebhr als 120 Jahre
Tradition

Feinbiber-

Bettwasche
Kissen ca. 80x80cm,
Bezug ca. 135x200cm
* 100 % Baumwolle
® Besonders weiche und =
warme Biber-Qualitat &
e Einlaufgeschiitzt durch 3
SANFOR-Standard %
je Bettwasche

| ade e
niGer any|

je Bettwasche

online

TR€KK\/<STAREBW Outdoor-Stiefel fiir Damen
und Herren e Obermaterial aus robustem Nylon und
pflegeleichtem PU e Strapazierfahige Cordura®-/
Mesh-Einsatze und 3M-Scotchlite™-Reflektor
 Robuste und erxibIE TPR-Laufsohle ® Damen-GroBen
38-41 e Herren-GroBen 4244

je Paar % J

Grau/Multi ._

Schwarz '

Hockerkocher 7,5kw « Aus
massivem Gusseisen ® Inkl. Propankonstantregler
und Gasschlauch e ca. 42,5x42,5%x10,5cm

Auch

ToEIEX” Mikrofleece- -Troyer fiir

Damen oder Herren ¢ 100 % Polyester (DuoTherm®
Pro1) e Damen-GroBen M (40/42)—XL (48/50)
o Herren-GroBen M (48/50)-XL (56/58)

q Bordeaux-
je Troyer

Melange

A
Mit Antipilling- und
Antistatik-Ausriistung

Trendiger, mehr-

farbiger Effekt durch

P
Space-Dyed-Technik Prot ERM

online

#
2-flammiger
Campmgkocher e Leistung: GroBer Brenner
1,70kW (121 g/h)/kleiner Brenner 1,20 kW (85 g/h)

AR || [usive Schlauch und Druckminderer
@ 16-22cm BT,

PREIS-LEISTUNG

. Angel-Komplett-Set
e Sehne: Hohe Dehnbarkeit, geeignete

Elastizitat, UV-bestandig ® Mit Zubehdrbox

o Alle Angel-Sets fertig montiert , Ready To Fish”

e Inklusive Broschiire ,Mein erster Fang”

3 Jahre Garantie

O Alilround-Angelset
e 2,Am-Teleskop-Rute

mit Keramik-Beringung

und komfortablem EVA-Griff

Inklusive umfang- ’
relchem Zubehor

'%w

Jeweils
inklusive

e M

In der
Tiefkdihltruhe:

Crudo original

E @ Spinn-Angelset

e 2,4m-Steck-Rute, Carbon Composite, mit SIC-
Style Beringung und komfortablem EVA-Griff

. © Raubfisch-Angelset

o 3,0m-Teleskop-Rute aus Fiberglas mit Keramik-
Beringung und komfortablem EVA-Griff

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

@ Hochsee-Angelset

e 3,0m-Teleskop-Rute aus
= Fiberglas mit Keramik-
. beringung und komfortablem

o | EVA-Griff

ab Mo., 9. September

Premium
-2: Mandarinen
- Siidafrika/Peru
KI. I, Sorte: Nadorcott, ausgewahlte,
siiBe Friichte,
1,5-kg-Netz
(Tkg = 2,66)

- Paprika vaeet Mix

74y Spanien/ o=
Niederlande

g e 7,

4 Erdnissse

< eutsche Premium

7 Cocktailtomaten XXL
Deutschland, Niirnberg - Fiirth -
Erlangen - “Knoblauchsland”
Gewachshausqualitat, 1
650-g-Schale
(1kg=4,60)

Jersey-
Spannbetttuch

in 2 GroBen e 50 % Baumwolle,
50 % Polyester  Einlaufgeschiitzt
durch SANFOR-KNIT-Ausriistung

o Steghohe
__ao)

ca.30cm
Offwhite

Franror [T
ca.90-100x200cm m
ca. 180-200x200cm

6,99°
,%9 Auch

online
M Angelzubehértasche c.
£ 32x42x21 cm o Seitliche Zusatzfécher
e Gepolsterter, verstellbarer Schulter-Tragegurt
e Volumen ca. 20 Liter ® Tragkraft ca. 15kg
Zusatzfach mit

2 frei verstell-
baren Teilern

Anthrazit

GroBes Hau tfach
inkl. 4 Zubehorboxen

Y Rutentasche ca. 155x25x25cm

AllGeaR
[ Srrvvrtrrs)

1 groBe AuBBentasche und 2 kleine aufgesetzte
AuBentaschen flir Zubehdr a0

(ohne Inhalt)

Fiir 2 Angel-
ruten geeignet

® 2 groBe Hauptfacher fiir montierte Ruten,

m Angelfrellauf -/ oder Spinnrolle

AllGeaR Mit verschiedenen
Schnurfassungen

Angelfreilaufrolle erhiltlich

o Hochprézises Freilaufsystem
o Fiir Rechts- und Linkshander

&

mnanoarareat Sport-/Freizeitschuhe
fiir Damen und Herren e Atmungs-
aktives Obermaterial ® Extra breite Leisten e Leichte
Phylon-Laufsohle e Waschbar bel 30°C  GroBen
39-44 je Paar

. Schwarz/ = -
Multi et ==

Na\;y/
Orange

- Propanregler“
Campmg '
o Fiir Heiz-,
Koch- und .
Grillgerate il
-50mbar i

Doppel Abzwelgventll

o Fiir Butan- und Propangas geelgnet 2 separat h
verschlieBbare 5 et

Ausgangsventile

° G 1/47 LIS

Auch erhaltllch

; : o ST A Auch §Gaskartusche 190 g 1,49; Nleder
- online § druckschlauchleitung 3m 8,99

je Ausfiihrung

o 4-fach-Kugellager und Riicklaufsperre
,One Way Clutch” e Ubersetzung 5.2:1

o Klappbare Kurbel e Inkl. Ersatzspule aus -
Aluminium 3 Jahre Garantie

it

f'

Diamant-Pfanne ' cerafli Diamant Smaragdie Backofen-
eignung bis 400°C o Energiesparend dank starkem Warmeleitboden

Haltbarkeit
| Mega harte

Beschichtung
v Optimale Hitze-

0

Lieferbarkeit an

* Keme M\tnahmegarantlel Sofern der Artikel in unserer Fllla\e nicht vorhanden ist, konnen Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen : ab 04. Werbebeginn bestellen und 2war ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich beziig-
|. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der
Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien tellwe\se nicht in allen GroBen erhaltlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftun. Letzter gezeigter Preis aus @ KW 18/24.

unerwartet un in einer il

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

iale nicht vorfinden. Wir helfen

&

Stlftung SEHR GUT (1,4)
Warentest [Frdi-cal
S0 cavon
11x seNQUl 14x Qul

E . ind 4x
dem MHD 09.08.

Ermittelt am Pmdukl mit 8
Ausgabe 08[2024 z STIFT
www.test.de

SGEZEICHNET!

ERGEBNIS SEHR GUT

NG WARENTEST AUSGABE 08/2024

' @ Mineral-
/ wasser
Classic 1,5-I-Flasche
(11=-19)

4

Spinnrolle

2000er oder 3000er ¢ 5-fach-Kugellager
und Riicklaufsperre , One Way Clutch”

o Ubersetzung 5.2:1  Aluminiumspule mit
fein justierbarer Mehrscheiben-Frontbremse
e Inkl.Ersatzspule aus Aluminium

3 Jahre Garantie

UVP 39,99 UVP 49,99 UVP 54,99

Pfanne @ ca. 20cm [ Pfanne @ ca. 24cm | Pfanne @ ca. 28cm

www.norma-online.de
++NEU++NEU++NEU++NEU++NEU ++| Stlftung

SEHR GUT (1.4
Warentest

Ermitelt am Produkt mit &
dem MHD 09.08.2024 (3
Ausgabe 08/2024 T

www.test.de J

Ausgabe 08/2024
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GETRANKE  FACHMARKT

Holsten Pilsener Schlappeseppel

Kasten=20x 0,5, Specialitéit
gl S IHEnE, . Kasten = 20 x 0,33,

11=105€ zzgl. 4,50 € Pfand,
11=197 €

Spaten Bl Bayreuther Hell,
Miinchner Hell Hefe-Weissbier
Kasten =20 x 0,5, m - Kasten =20 x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand, Q‘ zzgl. 3,10 € Pfand,
11=1,60 € +1 11=160€

Hellbier-Glas el

GRATIS!

Oberbréau Hell Warsteiner
Pack=6x051, Pilsener

0,51 -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=118 €

‘NALLER
KNPRElS

zzgl. 0,48 € Pfand,
11=1,66 €

diverse Sorten,
Kasten =12 x 11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=046 €

PITU Caipirinha Sohnlein

Premium, Passionfruit, Brillant
0,331 -Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=6,03 €

halbtrocken, trocken,
0,75 | -Flasche,
11=4,65€

Sierra Tequila*

Blanco, Reposado,
. . . 0,7 | -Flasche,
Leikeim Cola-Mix 11=1427 €

koffeinhaltig,

r_!__ Kasten=20x 0,51,
. zzgl. 4,50 € Pfand,
L 11=100 €

Absolut
Vodka
0,7 | -Flasche,
11=1570 €
+ 1 Flasche
Schweppes
Bitter Lemon
11 GRATIS!™

2zgl. Pfand 015 €

(e

11=090€

Jever Bier

diverse Sorten,
Kasten=20x0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=140 €

+ 4er Pack

GRATIS!

top frisch
Apfel-Schorle
Kasten=12x 0,75 |,

zzgl. 3,30 € Pfand,

11=072€ __

Coca-Cola
Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten=6 x 11,

zzgl. 2,40 € Pfand,
11=150 €

ANGEBOT
| |

Torre Galasso
Primitivo Puglia IGT,
Montepulciano
d‘Abruzzo,

Pinot Grigio,

0,75 | -Flasche,
11=5,99 €

0,7 | -Flasche,
11=1570 €

Mit der
logo Getranke App

sparen & gewinnen.

Jetzt downloaden!

www.logo-getraenke.de

1x Satz
Winterreifen

+ 4er Pack

GRATIS!

AKTIEN Bier

Zwick'l, Landbier,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,

Adelholzener
Bleib in Form
diverse Sorten,

Kasten =12 x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,89 €

A
949

Fever-Tree

diverse Sorten,
0,5 | -Flasche,
zzgl. 0,15 € Pfand,
11=358 €

i

'RhoénSprudel

Mineralwasser

. diverse Sorten,

Beim Kauf von
2 Kasten
+1Tischkalender

2 GRATIS!

49

oy g
e R

Beim Einkauf mit der App Punkte
sammeln, in Lose tauschen &

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wiahlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!

** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrénke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getranke App.

0 O www.logo-getraenke.de

Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.

Heurich GmbH & Co. KG - Landwehr 20-26 - D-36100 Petersberg

1x Weinkiihlschrank
der Marke Klarstein

>
®

*

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

STIER 21.4.-21.5. Jemand macht ein Gesténdnis und hofft
auf lhre Hilfe. Was er gar nicht gebrauchen kann, sind
Belehrungen, was er hatte besser machen kdnnen.

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

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

14
LOWE 23.7.-23.8. Gehen Sie nicht gleich zum Angriff tiber. |
\=/] Lassen Sie sich die Vorschléage, die man Ihnen macht, erst
v |

einmal in Ruhe durch den Kopf gehen.

ren den ersten Schritt machen. Wie ausgeprégt ist denn

@ JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie warten darauf, dass die ande-
" .’ andererseits Ihre Bereitschaft, auf andere zuzugehen?

Lebenslange Herausforderung

(djd-k). Die Sichelzellkrankheit (SCD)
ist eine schwere, lebensbedrohliche und
fortschreitende Erbkrankheit. Sie ist kaum
jemandem bekannt — und doch betrifft sie
Schitzungen zufolge weltweit 300.000 bis
400.000 Neugeborene pro Jahr. Sie fiihrt
zu starken Schmerzen, Organschiden
und einer verkiirzten Lebenserwartung
aufgrund fehlgeformter oder , gesichel-
ter” roter Blutkorperchen. Mehr Infos zu
SCD: realtalk-sichelzellkrankheit.de. Die
einzige Chance auf eine kurative Therapie
ist bislang die Stammzelltransplantation, die aber nur fiir einen kleinen$
Teil der Erkrankten infrage kommt. In den meisten Fillen konzentriert
sich die Therapie auf die Schmerzlinderung und die Begrenzung von £
Organschiden, was eine lebenslange Gabe von Medikamenten erfordert.

WAAGE 24.9.-23.10. Ihre gute Auffassungsgabe bringt
Ihnen in dieser Woche einige Vorteile ein. Dadurch kommen
Sie lhrem grofRen Ziel ein gehdriges Stiick néher.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie sind noch nie ein Kind von
Traurigkeit gewesen, doch nun haben Sie den Bogen geho-
rig Gberspannt. Jetzt missen kleine Brétchen backen!

SCHUTZE 23.11.-21.12. Durch Zufall entdecken Sie einen
Gegenstand, den Sie schon seit langerer Zeit vermisst
haben. Er weckt schéne Erinnerungen in lhnen.

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

WASSERMANN 21.1.-19.2. Sie sind kdmpferisch und vol-
ler Einsatzfreude. In den nachsten Tagen werden Sie also
Ihren Vorsprung ein gehdriges Stiick ausbauen kénnen.

o/ Vertex Pharmaceuticals /Halfpoint - stock.adobe.com

FISCHE 20.2.-20.3. Es arbeiten beachtliche Krafte in lhnen.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf die wichtigen

Belange, um mdég-lichst schnell voranzukommen. /

Besser nicht liegen lassen: Fallobst im Garten sollte man auf-

sammeln, um Schadlinge und Krankheitsbefall zu vermei-

den.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

Warum Sie Fallobst nicht

liegen lassen sollten
Tipp fur Gartenbesitzer

Pflaumen, Apfel und Co.:
Werden alle moglichen Obst-
sorten im Garten zur glei-
chen Zeit reif, kommt man
mit dem Pfliicken — und dem
Essen und Verarbeiten -
manchmal kaum hinterher.
Tégliches Sammeln von Fall-
obst ist dennoch angesagt.
Denn am Boden liegenge-
lassenes Obst zieht nicht nur
Wespen an — und zwar direkt
unter die Biume, von denen
Sie woméglich doch noch
Obst ernten wollen. Uber
schimmelige, faulige oder
von Schidlingen befallene
Friichte koénnen sich aufler-
dem leicht Krankheiten aus-
breiten, erklirt Ursula Bauer,
Biologin bei der Aktion Tier.
Fallobst, das sich nicht ver-
werten lisst, kann man - zu

einem kleinen Teil — auf den
Kompost bringen oder an ei-
ne abgelegene Stelle, wo sich
unter anderem  Vogel,
Schmetterlinge, Kifer, Hor-
nissen und Wespen dariiber
hermachen konnen. GroRRere
Reste entsorgt man am bes-
ten in der Biotonne.
Ubrigens: Auch Obst, das
am Baum scheinbar vertrock-
net ist, sollten sie nicht ein-
fach dort hingen lassen. ,,Die-
se sogenannten Fruchtmu-
mien werden durch einen
Schimmelpilz verursacht, der
im kommenden Frithjahr die
neuen Friichte infizieren
kann*“, so Ursula Bauer. Wer-
fen Sie die Stiicke zum
Schutz Ihrer Obstgeholze am
besten direkt in die Bioton-
ne. tmn



Warmepumpen sind ro-
bust und wetterfest. Doch
bei Uberschwemmungen
sollten Sie besser nicht un-
ter Wasser stehen. Was Sie
bei der Standortwahl be-
achten kénnen.

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

Zwar sind Warmepumpen
fiir den Einsatz im AufRenbe-
reich konzipiert und halten
normale bis stirkere Regen-
und Schneefille aus. Auch
ruppiger Wind kann ihnen
nicht viel anhaben. Anders
sieht es allerdings bei Uber-
schwemmungen oder Blitz-
schlag aus. Die kénnen der
Elektrik und dem Motor der
Wirmepumpe zu schaffen
machen.

~Wirmepumpen sind bei
extremen Wetterereignissen
nicht gefihrdeter als zum
Beispiel eine Ol- oder Pellet-
heizung“, sagt Katja Wein-
hold, Pressesprecherin des
Bundesverbandes = Warme-
pumpe in Berlin. ,Aber es
gibt einige Dinge, die vor der
Montage und im laufenden
Betrieb beachtet werden soll-
ten, damit insbesondere die
AuReneinheiten von Luft-
Wasser-Warmepumpen
Uberflutungen oder starke
Windboen unbeschadet iiber-
stehen.”

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

Warmepumpen halten auch mal einen Schauer aus, sollten aber nicht unter Wasser geraten.

Standortwahl bertcksichtigen.

wird in der Regel auf einem
Sockel in der Nihe der Haus-
fassade montiert. Die Innen-
einheit, die die Wiarme in das
Heizungssystem des Hauses
einspeist, befindet sich oft im
Keller. Hier steht sie norma-
lerweise sicher, konnte aber

bei Uberflutung Schaden

nehmen.

m Auf die Hohe kommtes
an

,Die Wirmepumpe ist ein
elektrisches Gerdt, wie etwa
ein Heizkessel auch“, sagt
Matthias Wagnitz vom Zen-
tralverband Sanitir Heizung
Klima in Sankt Augustin. ,,So-
bald der Kessel unter Wasser
steht, ist er oft ein Austausch-
fall. Das Gleiche gilt fiir die
Warmepumpe.“

Um das zu vermeiden, soll-
ten Warmepumpen vor dem
Haus in einer Hohe ange-
bracht werden, in der sie vor
ansteigendem Wasser bei
Starkregen oder Hochwasser
geschiitzt sind. Katja Wein-
hold empfiehlt in Hochwas-
sergebieten hohere Funda-
mente fiir draufRen: ,Norma-
lerweise sollten Warmepum-
pen etwa 50 Zentimeter iiber
dem Boden stehen, in Hoch-
wassergebieten aber hoher.”

In besonders gefdhrdeten
Lagen kann die AuReneinheit
der Wirmepumpe je nach
Art gegebenenfalls sogar auf
einem Dach platziert werden.
Also etwa auf einem Garagen-
dach oder auf einem Anbau -
sofern die technischen Anfor-
derungen eingehalten wer-

Stellenangebote
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Den Standort klug wahlen

Wie schitze ich meine Warmepumpe vor Unwetterschaden?

den konnen, etwa hinsicht-
lich der Schallemission, und
eine Anbindung zur Innen-
einheit moglich ist.

Die sollte im Keller {tibri-
gens nach Moglichkeit nicht
direkt auf dem Boden stehen.
~Innengerdte sind im Keller
vor Uberflutungen sicher,
wenn sie hoch genug aufge-
stellt und die Schmutzwas-
serabfliisse unter der Uberflu-
tungsebene korrekt gesichert
sind“, so Wagnitz.

B Warmepumpe bei
Uberschwemmungs-
gefahr abschalten

Und was kann man tun,
wenn Starkregen angekiin-
digt ist? ,Wichtig ist, bei Ge-
fahr einer Uberschwemmung
die Warmepumpe abzuschal-

Das sollte man schon bei der
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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-
stindig abzuschalten.
Wiarmepumpen sind - wie
in der Regel alle Heizungsan-
lagen - an wasserfithrende
Heizsysteme und Warmwas-
serleitungen angeschlossen.
Deshalb sollten nach dem Ab-
schalten auch der Heizkreis
abgesperrt und die Absperr-
ventile sicherheitshalber ge-
schlossen werden, falls Heiz-
korper abgerissen werden.
Dringt doch einmal Wasser
in die Warmepumpe ein, ist
sie aber nicht zwangsweise
gleich kaputt. ,Bei intakter
Elektrik trocknet sie ab und

Verkauf

kann spéter wieder in Betrieb
genommen werden“, sagt
Katja Weinhold. Auch die Me-
chanik sei nicht so empfind-
lich, dass sie schnell ausfillt.
,Allerdings sollte lieber ein
Fachmann draufgucken,
wenn das Gerdt voll Wasser
gelaufen war, ehe es wieder
angeschaltet wird*®, rit sie.

B Versicherungsschutz
fiir die Warmepumpe

Doch nicht nur Wasser ist
eine Gefahr fiir die Aul3enge-
rite, auch Sturm und Hagel
konnen ihnen zu schaffen
machen. Zwar sind sie meist
so fest montiert, dass selbst
starke Windboden sie nicht
aus ihrer Verankerung rei-
Ren. Auch Hagelkoérner de-
molieren allenfalls das Ge-
hiuse, nicht aber das Innen-
leben. ,Aber umstiirzende
Bdume konnen groflere Scha-
den anrichten, wenn sie da-
rauf fallen®, so Matthias Wag-
nitz. Blitze kénnen die Elek-
tronik beschadigen.

Allerdings ist es unwahr-
scheinlich, dass ein Blitz di-
rekt in das Gerdt einschlégt,
da es in der Regel nahe am
Boden steht. Doch ein Ein-
schlag in der Ndhe kann zu
einer Uberspannung im
Stromnetz fithren, die die
Elektronik der Wirmepum-
pe schidigt. Ein Uberspan-
nungsschutz im Haus verhin-
dert das.

Normalerweise kann eine
Waiarmepumpe tiibrigens iiber
die Gebdudeversicherung des
Hauses versichert werden.
LWer ein neues Gerit an-
schafft, sollte bei seiner Versi-
cherung nachfragen, ob sie in
der Police enthalten ist“, rdt
Katja Weinhold. Das ist nicht

immer automatisch so. tmn

Immobilienankauf

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 lhr Geld an der frischen Luft.

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

Sie sind daftir verantwortlich, die HEIMAT-NACHRICHTEN
samstags zuverldssig an die Haushalte zu verteilen.

H Bad Sooden-
Allendorf

Kleinvach
Sooden
Weiden

Biihren

Grof3almerode

Epterode
Rommerode
Stadt
Trubenhausen
Uengsterode

Hann. Miinden

Stadt
Laubach
Volkmarshausen

Bewerben Sie sich jetzt:

@ Tel.0561 203-1175
(S} WhatsApp: 0151 61666277
@ www.hna-zusteller.de

B Scheden
Dankelshausen

¥ Staufenberg
Benterode
Dahlheim
Spiekershausen
Uschlag

B Witzenhausen
Ermschwerd
Gertenbach
Hubenrode
Hundelshausen
Kleinalmerode
Stadt
Unterrieden

HEIMAT

NACHRICHTEN!

Wir pflege eine qule
Zusormw?enarbgﬂ“

Wir suchen eine/n
Pflegefachfrau/
Pflegefachmann

(m/w/d) - Tag- und Nachtdienst
- Vollzeit, Teilzeit, GfB

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
Frobelstrale 6, 34298 Helsa

(05605) 808-0
Frau Katharina Braun
heimleitung@haus-helsa.de
www.haus-helsa.de

Leossetal

Ambulanter Intensivpflegedienst

T T

KEINE TOUREN

Unser Team freut sich liber Verstarkung

Pflegefachkraft

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

3.900 €* Brutto

plus Zulagen & Weihnachtsgeld

*Gehaltsbeispiel bei Vollzeit-Anstellung
mit DIGAB-Qualifikation

Jetzt bewerben!

FrobelstraBe 1, 34298 Helsa

(05605) 929 79 50

Frau Lena Bigge
pdl@ai-lossetal.de
www.ai-lossetal.de

Wir suchen Sie!

Koch/Kochin (mwrd)

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 Uberstunden.

Wir freuen uns auf lhre telefonische und persoénliche Bewerbung!

HOTEL MARTINA

WesterburgstraRRe 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 frUher Sie lhre Anzeige bei uns aufgeben,
um so individueller Robnnen wir Sie bedienen.

GrdBer - noch giinstiger - schaner!
...hin ZWUeoo

Kimm!
NEUE:
Waschetrockner
Waschmaschinen
Geschirrspiiler ab€199,—-
Einbauherd mit cr-Feld €299,—

PhilippistraBe 23

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

ab € 129,-

ab € 199,-

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

Ankauf

NEU - ABHOLSERVICE!
WIR HOLEN IHRE
GERATE BEI IHNEN
ZUHAUSE AB.

money point
Friedrichsplatz 6 - <. 0561-9701105
www.moneypoint-kassel.de

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

Modelleisenbahn und Zubehor
gesucht. Telefon 05544 912031

Ihr Anruf ist Geld Wert!

Kaufe Nahmaschinen, altes Spielzeug,
Roh-Bernstein, Schmuck, Minzen, Bu-
cher, Handtaschen, Abendgarderobe,
Teppiche, Musikinstrumente, Porzellan,
Pu!apen, Gobelinbilder, Schallplatten,
Military 1.+ 2. WK, Silberbestecke (auch
versilbert) und Zinn. Zahle sofort bar.
= KS 0157 83344 373

Auto-Ankaufe

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

Verkaufen Sie lhre

Immobilie
Bestpreis 06625 1820

Immobilien-Sofortkauf de

Vermietung

Lagerhalle, ca. 200 m? + Nebenrdume
ca. 35 m? und Biiro ca. 90 m? ab sofort
in Lohfelden frei. Telefon 0561 512021

Landwirtschaft & Forsten

1A-Buchenbrennholz, trocken

und ofenfertig, ab 90 €.
www.brennholzfahrer.de - Tel. 0172 - 521 11 21

Bekanntschaften

Heidi, 60 )., vollig alleinstehend, hibsch,
mit toller Figur u. im Herzen positiv, gro-
3e Naturliebhaberin, Top-Hausfrau, in
der Familie u. bei Gasten als hervorra-
gende Kochin geschatzt. Suche einen
treuen Mann, Alter Nebensache. Lass
uns keine Zeit verlieren u. melde Dich
gleich Gb. PV Tel. 0176-56848299

Hub. blonde Witwe, 73 J., schlank,
sportlich, liebe ein schénes Zuhause,
Garten. Mit Ihnen gemeinsam méchte
ich wieder lachen u. leben. Wirde Ku-
chen backen flr unser erstes Kennen-
lernen. Kostenloser Anruf, Pd-Senio-
renglick Tel. 0800-7774050
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Wer regelmaBig Pilates
macht, kennt womaoglich
das gute Gefihl der Ge-
[6stheit danach. Und kénn-
te auch an einer Variante
des Trainings Gefallen fin-
den - an der Wand. Was
dahintersteckt.

Ein Trainingsgerdt, das
nichts kostet, fast tiberall zu
finden ist und sich fiir viele
Ubungen eignet? Wie prak-
tisch! Das konnte erkliren,
warum viele Menschen in
den sozialen Netzwerken auf
Wandpilates (engl. ,Wall Pila-
tes“) schworen.

~Was dort gezeigt wird,
sieht teilweise sehr akroba-
tisch aus®, sagt die Pilatestrai-
nerin Natalia Cichos-Terrero.
Sie findet aber: Wandpilates-
Ubungen miissen gar nicht
spektakuldr wirken, sie soll-
ten in erster Linie zum eige-
nen Korper passen. ,Also:
Nicht von den sozialen Me-
dien beeindrucken Ilassen!“

Im Interview erkliart Ci-
chos-Terrero, was genau
Wandpilates eigentlich aus-
macht - und verrit eine einfa-
che Ubung fiir eine wohltu-
ende Offnung des Brustkorbs.

Was darf man sich denn un-
ter Wandpilates vorstellen?

NaTALIA CicHOS-TERRERO:
Wandpilates heif3t, dass man
Pilates-Ubungen, die man
sonst auf der Matte oder an
Gerdten macht, an die Wand
bringt. Auch wenn Wandpila-
tes seit dem vergangenen
Jahr in den sozialen Medien
ein Trend geworden ist: Sol-

SERVICE

Gelost und gestarkt

Interview: Was ist eigentlich Wandpilates?

|

"!

Spannung in den Beinen, Spannung im Rumpf: Beim Wandsitzen mussen viele Muskeln arbei-

ten.

che Ubungen gibt es schon,
seit es Pilates gibt. Dieses
Training ist schon etwa 100
Jahre alt.

Generell gibt es so einige
Missverstdndnisse tiber Pila-
tes, weshalb einige Leute da-
vor zuriickscheuen, es auszu-
probieren. Man muss wissen:
Pilates ist kein reines Riick-
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

bis 08.09.2024

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

Welchen Vorteil bringt die
Wand ins Training?

CicHos-TerrERO: Erstmal: Ei-
ne Wand findet man nahezu
tberall - zu Hause, bei der Ar-
beit, im Hotelzimmer auf Rei-
sen. An ihr kann man Ubun-
gen sehr gezielt und genau
machen. Wenn man zum Bei-
spiel mit dem Riicken zur
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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 fiir Anfingerinnen
und Anfianger, weil die Wand
Stabilitdt und Halt gibt. Und:

Manche Personen mit gewis-
sen korperlichen Beschwer-
den oder auch Schwangere
koénnen nicht mehr so ein-
fach Ubungen auf der Matte
machen. Da eignet sich die
Wand als Trainingsgerat viel
besser.

Wer hingegen schon lange
Pilates macht, kann durch
Ubungen an der Wand den
Widerstand erhohen, um die
Kriftigung und Dehnung der
Muskeln noch ein Stiick weit
Zu intensivieren.

Firr alle, die Wandpilates
ausprobieren wollen: Welche
Ubung eignet sich dafiir?

CicHos-Terrero:  Eine gute
Einsteiger-Ubung heiRt
»,Chest Expansion“ (engl. fiir
Brustkorboffnung). Bei dieser
Ubung wird die gesamte
Rumpfmuskulatur ~ mobili-
siert, man dehnt gleichzeitig
Nacken und Schultern. Nach
dieser Ubung merkt man,
dass man besser atmen kann
— und sich im Brustkorb frei-
er fiihlt.

Die Ubung geht so, dass
man aufrecht mit dem Ri-
cken an der Wand steht — die
FiilRe circa zwei FuRllingen
von der Wand entfernt, im
sogenannten V. Das heif3t, die
Fersen stehen zusammen
und werden leicht zusam-
mengedriickt, die Zehen sind
leicht auseinander. So wer-
den die Innenseiten der Beine
aktiviert.

Und dann - mit dem RuG-
cken an der Wand - streckt
man seine Arme erst mal in
Schulterhéhe nach vorn aus.
Die Handfldchen zeigen zum
Boden. Dann atmet man ein

und driickt die Arme gegen
einen gefiihlten Widerstand
nach hinten leicht gegen die
Wand. Sie miissen nicht am
Korper sein, sondern kénnen
seitlich gedffnet werden.

Dabei dreht man den Kopf
zur rechten Seite und dann
zur linken Seite. Anschlie-
Rend kommt man in die Mit-
te zurtick und bringt ausat-
mend die Arme wieder in die
Ausgangsposition nach vorn -
auf Schulterhohe 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-
belsdule entlang der Wand zu
verlingern. Das geht, indem
man den Bauchnabel nach in-
nen und oben einzieht, als
wenn er Fahrstuhl fahren
wiirde. Und man versucht,
die unteren Bauchmuskeln
und die Rippen nach innen
zu ziehen, als wiren an der
Wand kleine Magnete, die ei-
nen nach hinten ziehen. Die
Beininnenseiten bleiben ak-
tiv und die Riickseite des Be-
ckens wird leicht an die
Wand gedriickt. Wenn man
auf die Details achtet, dann
fithlt sich auch so eine recht
einfache Ubung wie eine
Ganzkdrperiibung an.

Zur Person: Natalia Cichos-
Terrero ist Pilatestrainerin
und Autorin (,Wandpilates -
Definierte Muskeln, starker
Riicken, bessere Haltung®).
Sie betreibt ein Studio in Bad
Herrenalb (Baden-Wiirttem-
berg). tmn
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