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Gesunder Muskelaufbau

Worauf Jugendliche beim Krafttraining achten sollten
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Worauf Jugendliche beim Krafttraining achten sol

Immer mehr Jugendliche stromen
in den vergangenen Jahren ins Fit-
nessstudio. Als Vorbild dienen da-
bei Fitness-Models auf Instagram
bzw. anderen Sozialen Medien.
Lange Zeit hielt sich allerdings das
hartnickige Geriicht, dass Kraft-
training fiir junge Menschen unge-
sund und schlecht fiir die korperli-
che Entwicklung sei. Was ist also
dran an den Vorbehalten und ab
wann ist Krafttraining tatsidchlich
gesund?

Bankdriicken und Gewichte heben
— was vor wenigen Jahren noch kri-
tisch diskutiert wurde, gehort fiir
viele junge Menschen heute einfach
dazu. Auf der anderen Seite bewe-
gen sich laut einer WHO-Studie 80
Prozent der Kinder und Jugendli-
chen im Alter von fiinf bis siebzehn
Jahren viel zu wenig.

Alarmierende Zahlen, die auch fiir
Deutschland gelten. Trotzdem fra-
gen sich gerade Eltern hiufig, ob
ihre Kinder bereits alt genug sind,
um ins Fitnessstudio zu gehen.

Krafttraining tragt bereits in jungen
Jahren zu Entwicklung bei

Eines bereits vorweg: Wer erst im
Jugendalter oder als Erwachsener
mit Kraftsport anfingt, ist eigent-
lich schon spit dran. Der Grund:
Je friiher Bewegung zum Alltag
gehort, desto besser ist das fiir die
Entwicklung von Korpergefiihl und
fiir das Selbstverstindnis fiir Bewe-

gung.

Dass Kraftsport nicht immer direkt
mit Hanteln und schweren Gewich-
ten gleichgesetzt werden muss, zei-
gen schon jetzt viele Ubungen und
Spielformen fiir Heranwachsende
im Kleinkindalter. ,Spielerisches
Krafttraining” wie Klettern oder
Toben empfehlen Experten daher
schon recht friith. Auch gegen ein
leichtes Krafttraining mit Gewich-
ten bereits im Kindesalter spricht
nichts. Ganz im Gegenteil — die
neuromuskulidre Zusammenarbeit
kann dadurch sogar noch effekti-
ver trainiert werden als in spiteren
Lebensjahren. Die Behauptung, das
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Krafttraining das Knochenwachs-
tum negativ beeinflusst, ist ein Ge-
riicht, das sich hartnickig hilt. Es
konnte nie wissenschaftlich belegt
werden. Bewegungswissenschaftler
gehen aktuell sogar von dem Gegen-
teil aus.

Demnach trage Krafttraining in
jungen Jahren zum Wachstum der
Knochen bei, vergroflere die Kno-
chensubstanz und verbessere damit
automatisch die Statik des Korpers.

Das Fazit lautet also: Wenn Krafttrai-
ning in jungen Jahren richtig ausge-
iibt wird, stiarkt dies Knochenstruk-
turen, erhoht die Knochendichte
und schiitzt unter Umstidnden sogar
bis ins héhere Alter vor Verletzun-
gen. Dabei gilt Krafttraining mitt-
lerweile als genauso wichtige fiir
unsere Gesundheit und Korperent-
wicklung wie Ausdauer-Sportarten.

So trainieren junge Menschen richtig

Trotz aller Vorteile gibt es fiir Ju-
gendliche beim Krafttraining einige
Punkte, die unbedingt beachtetet
werden sollten:

o entscheidend ist, dass Ubungen
zur Kriftigung der Muskulatur
gerade zu Beginn des Trainings
intensiv von geschulten Personen
begleitet werden.

www.rheinmainverlag.de

ten

Eine proteinreiche
Erndhrung spielt eine
entscheidende Rolle beim
Krafttraining, da Proteine
die Bausteine fiir Mus-
kelaufbau und -reparatur
sind.

Wahrend des Trainings
werden Muskelfasern
beansprucht und leicht
beschadigt, und eine aus-
reichende Proteinzufuhr
unterstitzt die Regene-
ration und den Aufbau
starkerer Muskeln.

¢ Ziel sollte dabei ein maf3geschnei-
dertes Trainingsprogramm sein,
das individuell auf den korperli-
chen Entwicklungsstand der He-
ranwachsenden und abgestimmt
wird.

e Eine saubere Ausfiihrung der
Bewegungen und die stufenwei-
se Erhohung der Gewichte zu
den richtigen Zeitpunkten ist das
A und O bei der Umsetzung des
Trainingskonzeptes.

e Wer mehrmals wochentlich trai-
niert, braucht aulerdem Erho-
lungspausen. Denn der Korper
legt geraden in den Ruhephasen
an Muskelmasse zu.

Auferdem gilt: Wer mehrmals in
der Woche Krafttraining betreibt,
sollte dies nach Moglichkeit durch
Ausdauersportarten wie Schwim-
men, Radfahren oder Joggen aus-
gleichen. Dadurch kann gewihr-
leistet werden, dass die Kondition
des Herz-Kreislauf-Systems in ei-
ner ausgewogenen Balance zum er-
reichten Kraftaufbau steht.
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Tipps zur Pflege von Zimmerpflanzen

(DRM). Ein Hauch von Natur und
Dschungel in den eigenen vier
Winden - Zimmerpflanzen ver-
leihen Rdumen nicht nur ein an-
genehmes Ambiente, sondern
fordern auch das Wohlbefinden,
indem sie die Luft reinigen. Damit
die griinen Mitbewohner prichtig
gedeihen, bedarf es einer gewis-
sen Pflege. Hier sind einige Tipps
fiir Menschen, die noch keinen
griinen Daum haben.

Standort

Wie Menschen haben auch Pflan-
zen ihre individuellen Vorlieben.
Bevor man eine Pflanze kauft, soll-
te man sich iiber die Lichtbediirf-
nisse informieren und die Pflanze
dementsprechend platzieren. Ei-
nige mogen es sonnig, wihrend
andere im Halbschatten aufblii-
hen. Nur die wenigsten Pflanzen
konnen in der prallen Sonne am
Fenster oder in duBlerst dunklen
Rédumen iiberleben.

Wassergabe

Die goldene Regel aller Pflanzen-
eltern lautet: Weniger ist mehr.
Das gilt nicht nur fiir Kakteen und
Sukkulenten. Zu hiufiges Gielen
ist eine der Ursachen, weshalb

i

Zimmerpflanzen eingehen. Denn
tatsdchlich brauchen die allermeis-
ten von ihnen nicht so hiufig Was-
ser. Wie viel Wasser eine Pflanze
braucht, hingt von der Groe der
Pflanze, Grofle des Topfes, Standort
und Jahreszeit ab. In den Wintermo-
naten brauchen Pflanzen weniger
Wasser. Warum? Weil sie in dieser
Zeit mit weniger Licht auch weniger
wichst. Es empfiehlt sich hier halb
so viel zu gieflen, wie im Sommer.

Nahrstoffe

In jeder Erde werden nach und
nach alle benétigten Nihrstoffe
von den Pflanzen aufgebraucht,
sodass man entweder in frische
Erde umtopfen muss oder man
durch regelmiflige Diingegaben
die Vorrite wieder auffiillt. Die Be-
tonung liegt hier auf regelmifig,
denn zu viel Diinger ist fiir Pflan-

Schaltjahr: Warum der Februar
diesem Jahr 29 Tage hat

(DRM). Die meisten Monate haben
30 oder 31 Tage — nur der Februar
tanzt mit seinen iiblichen 28 Tagen
aus der Reihe. Wer durch den Ka-
lender 2024 blittert, dem fillt aller-
dings auf, dass der kiirzeste Monat
dieses Jahr einen Tag mehr hat.
2024 hat anstatt 365, 366 Tage. Es
ist ein Schaltjahr!

Um einmal die Sonne zu umkreisen
benotigt die Erde ein Jahr — genau-
er gesagt 365 Tage, fiinf Stunden,
48 Minuten und 46 Sekunden. Um
diese Bruchteile eines Tages aus-
zugleichen, wurde das Konzept des
Schaltjahres eingefiihrt.

Julius Casar fiihrte den
Schalttag ein

Im Jahr 45 v. Chr. fiihrte Julius Ci-
sar den sogenannten julianischen
Kalender ein. Dieser Kalender be-
inhaltete die Regel, dass alle Jahre,

die durch 4 teilbar sind, ein Schalt-
jahr sind, um die Zeit zum Sonnen-
jahr auszugleichen.

Der julianische Kalender hatte
jedoch immer noch leichte Unge-
nauigkeiten, da er das tatsichliche
astronomische Jahr leicht iiber-
korrigierte. Im Laufe der Jahrhun-
derte fiihrte dies zu einer weiteren
Verschiebung der Jahreszeiten.
Diese Ungenauigkeiten wurden
schlieflich im Jahr 1582 von Papst
Gregor XIII. mit der Einfiihrung
des gregorianischen Kalenders be-
hoben. Dabei wurden die Regeln fiir
Schaltjahre weiter verfeinert, um
den Kalender noch genauer an das
tropische Jahr anzupassen. Dem-
nach ist ein Jahr, das durch 4 teilbar
ist, ein Schaltjahr.

Wenn ein Jahr durch 100 teilbar ist
es nur, dann ein Schaltjahr, wenn es
auch durch 400 teilbar ist.

Wann sind die nachsten
Schaltjahre?

Die kommenden Schaltjahre sind
nach 2024, 2028, 2032, 2036, 20240,
2044, 2048,2052, 2052. Erstim Jahr
2100 wird zum nidchsten Mal ein
Schaltjahr ausgelassen.

Promigeburtstage
am 29. Februar

Dass der 29. Februar im Kalender
auftaucht, ist etwas Besonderes.
Diejenigen, die an diesem Tag gebo-
ren sind, konnen an ihrem tatséichli-
chen Geburtstag feiern.

Einen Schalttaggeburtstag feiern
zum Beispiel beriihmte Personlich-
keiten wie Model Lena Gerke, Ful3-
baller Benedikt Héwedes, Rapper
JaRule und Ex-Model Dana Schwei-
ger.

zen schidlich, sie konnen sogar
bei einer Uberdiingung durch die
,Versalzung“ der Erde eingehen.
Man sollte sich immer an die Do-
sierungsanleitung halten. Neben
Diingemitteln, die man im Bau-
markt oder Gartencenter kaufen
kann, gibt es aber auch natiirliche
Diinger in Form von Hausmit-
teln. Kaffeesatz ist voll mit guten
Nihrstoffen fiir Pflanzen. Neben
Phosphor, Stickstoff und Kalium
sind noch viele weitere Mineral-
stoffe enthalten. Allerdings sollte
man unbedingt darauf achten den
Kaffeesatz ausreichend getrock-
net zu haben, bevor man diesen
unter die Erde der Pflanze mischt.
Eierschalen enthalten viel Kalk.
Ist das Gielwasser besonders kal-
karm, kann man Eierschalen gut
als Diinger fiir Pflanzen nutzen.
Neben Kalzium liefern diese auch
Magnesium, Phosphor und einige
weitere Ndhrstoffe.

Zimmerpflanzenpflege ist eine
Kombination aus Aufmerksam-
keit, Geduld und Wissen iiber die
individuellen Bediirfnisse jeder
Pflanze. Durch die richtige Pfle-
ge werden Zimmerpflanzen nicht
nur iiberleben, sondern in voller
Pracht erbliihen.
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Zutaten fiir das Gulasch
(4 Personen):

¢ 800 g Rindergulasch

¢ 4 Zwiebeln

¢ 2 Paprika

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 40 g Tomatenmark

e Butter oder Ol zum Anbraten
¢ 400 ml Rinderfonds

¢ 300 ml trockener Rotwein

¢ Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Zutaten fiir die Semmelknédel
(4 Personen):

¢ 500 g Knodelbrot

¢ 2 Eier

¢ 300 ml Milch

e 1 Zwiebel

¢ Petersilie

¢ Semmelbrosel

e Salz, Pfeffer, Muskatnuss

So geht’s:

Fiir das Gulasch: Zwiebel in grobe Wiirfel
schneiden und in einem Briter oder einem
Topf mit etwas Butter oder Ol anbraten.

Wenn die Zwiebel schon glasig geworden
sind aus dem Briter nehmen und beiseite-
stellen. Nun nach und nach das Rindergu-
lasch anbraten. Dies erfordert ein bisschen
Zeit, wenn man jedoch das gesamte Fleisch
auf einmal brit, wird die Brattemperatur zu
gering. Das Fleisch ausschliellich mit ein
bisschen Salz wiirzen.

Am Schluss das gesamte Fleisch in den Bri-
ter fiillen, Zwiebeln hinzugeben und nun
auch die geschnittenen Paprika und den
klein geschnittenen Knoblauch untermi-
schen. Das Tomatenmark ebenfalls in den
Briter geben und gut unterriihren, sodass
es mit angebraten wird. Dadurch verliert das
Tomatenmarkt seine bittere Note. Fleisch,

Zwiebeln und Co. anschlieBend mit Rotwein
abloschen und solange kocheln lassen, bis
die Fliissigkeit sich gut einreduziert hat.
Anschliefend den Rinderfonds aufgielen
und das Ganze mit Salz, Pfeffer und Papri-
kapulver wiirzen. Das Gulasch mindestens
3 Stunden und geschlossenem Deckel sim-
mern lassen.

Fiir die Semmelknodel: Zwiebel in sehr feine
Wiirfel schneiden und in einer Pfanne glasig
anbraten. Die Milch in einem Topf erwédrmen
und iiber das Knodelbrot gieRen. Die Masse
fiir mindestens 20 Minuten einweichen las-
sen. Nun die Eier, Zwiebel, Petersilie, Salz,
Pfeffer und Muskat zu der Masse geben und
gut durchkneten.

Je nach Konsistenz den Teig mit Semmel-
broseln verbessern. Aus dem Teig Knodel
formen und in sehr heiflem, aber nicht ko-
chendem, Wasser fiir circa 25 Minuten zie-

hen lassen. Textquelle: DRM

. Foto: Rita/ Pixabay -
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Reizdarmsyndrom: Fakt oder Fiktion?

Gesundheits-Experten entschliisseln die hartndckigsten Mythen rund um das Thema Reizdarm

Durchfall, Bauchschmerzen,
Blihungen. Viele Deutsche leiden
gelegentlich an einem oder mehreren
dieser Symptome. Treten diese Darm-
beschwerden jedoch immer wieder
auf, handelt es sich meist um ein
Reizdarmsyndrom. Doch was ist das
Reizdarmsyndrom eigentlich genau?
Und kann man den gingigsten Reiz-
darm-Mythen Glauben schenken?
Unsere Experten haben den Fakten-
check gemacht!

Mythos 1: Reizdarm ist eine
Erkrankung des 21. Jahrhunderts.
Beim Reizdarmsyndrom handelt
es sich keineswegs um eine neue
Zivilisationskrankheit oder gar eine
Modeerscheinung. Schon Hippokrates,
oft als ,,Vater der modernen Medizin“
bezeichnet, beschrieb bereits vor
iiber 2000 Jahren einen Patienten mit
Abdominalbeschwerden, verindertem
Stuhlverhalten, Blahungen und

Stuhldrang - kurz: mit typischen
Reizdarmsymptomen. Die Ursache
jedoch blieb fiir ihn rétselhaft.

Mikroskopbild: Bakterienstamm
B. bifidum MIMBb75

Mythos 2: Reizdarm - alles nur
Einbildung?

Auch wenn Darm und Psyche eng
zusammenhéngen, ist der Reizdarm
keine Einbildung. Die immer wieder
auftretenden Symptome beruhen auf
krankhaften Verdnderungen im Kér-
per. Die Beschwerden an sich mégen
fiir Aulenstehende nicht dramatisch
wirken, verringern die Lebensqualitat
Betroffener jedoch betrichtlich - insbe-
sondere, wenn sie wiederkehrend und in
den ungiinstigsten Momenten auftreten.

Mythos 3: Die Ursache von Reizdarm
ist ungeklirt.

Wissenschaftler nehmen heute an, dass
haufig eine geschddigte Darmbarriere die
Ursache chronischer Darmbeschwerden
ist. Schon kleinste Schadigungen reichen
aus, um Erreger und Schadstoffe in die
Darmwand eindringen zu lassen. In der
Folge wird das enterische Nervensystem
gereizt, es kommt zu wiederkehrendem
Durchfall, oft gepaart mit Bauchschmer-
zen, Blahungen, teilweise Verstopfung.'

Doch was kann Reizdarm-
Betroffenen wirklich helfen?

Viele Menschen, die immer wieder an
Darmbeschwerden leiden, entscheiden
sich fiir die Einnahme von Praparaten,
die kurzfristig Linderung verschaffen,
z. B. gegen Durchfall. Das Problem: Ein
Reizdarm duflert sich in unterschiedli-
chen Symptomen. Betroffene konnen
an einem Tag an Bauchschmerzen oder
Blihungen leiden, am néchsten an
Durchfall. Daher greifen Préparate, die
auf einzelne Symptome abzielen, zu kurz.

Hoffnung kommt nun aus der
Wissenschaft. Ein Miinchner Forscher-
team wollte einen Weg finden, Reiz-
darm-Betroffenen zu helfen: Gemeinsam
mit einem italienischen Wissenschaftler
begaben sie sich vor mehr als 10 Jahren
auf die Suche nach einer Lésung.

Durchbruch in der Forschung

Im Laufe der Zeit stieflen sie auf
einen ganz speziellen Bifido-Bakterien-
stamm namens B. bifidum MIMBb75.
Das Besondere: Dieser Bakterienstamm
besitzt die einzigartige Fahigkeit, sich
physikalisch an die Darmepithelzellen
anzulegen — dhnlich wie ein Pflaster
iiber einer Wunde.

Die Idee der Forscher: Konnte sich
unter diesem ,,Pflaster die Darmbarriere
regenerieren — und in der Folge auch die
Darmbeschwerden abklingen?

Um ihre Theorie auf die Probe zu
stellen, fithrten sie zwei Goldstandard-
Studien durch, in denen sie die
Wirksamkeit des Bakterienstamms
B. bifidum MIMBb75 sowohl in leben-
der als auch in hitzeinaktivierter Form
testeten. Die Ergebnisse waren bemer-
kenswert: In beiden Studien konnte
die Wirksamkeit bei Reizdarmbe-
schwerden eindrucksvoll unter Beweis
gestellt werden.>’

Von der Idee zum Produkt
Angespornt durch diese Ergebnisse
entwickelten die Forscher das Produkt
Kijimea Reizdarm PRO, das den
Bakterienstamm B. bifidum MIMBb75
in hitzeinaktivierter Form enthilt.
Der Erfolg spricht Bande: Mittlerweile

ist Kijimea Reizdarm PRO das meist-
verkaufte Medizinprodukt gegen
Reizdarmbeschwerden in vielen euro-
péischen Landern.*

Kijimea Reizdarm PRO gilt als gut
vertriglich, Neben- oder Wechselwir-
kungen sind nicht bekannt.

Der auflerordentliche Erfolg des Pro-
duktes fiihrte dazu, dass der Hersteller
immer wieder Lieferschwierigkeiten
bekam und Kijimea Reizdarm PRO
zeitweise ausverkauft war. Zuletzt war
das Produkt jedoch wieder verfiigbar.

Tipp: Viele Kunden kaufen schon
beim ersten Mal gleich drei Packungen,
damit sie nicht Gefahr laufen, bei einem
Ausverkauf die Einnahme nicht fortset-
zen zu konnen. Kijimea Reizdarm PRO
ist rezeptfrei in der Apotheke
erhiltlich, kann aber auch
ganz bequem direkt

beim Hersteller unter
www.kijimea.de
erworben werden.

" Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 Suppl 1:37-S19. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331.  ? Guglielmetti S, Mora D, Gschwender M, Popp K. Randomised clinical
trial: Bifidobacterium bifidum MIMBb75 significantly alleviatesirritable bowel syndrome and improves quality of life—a double-blind, placebo-controlled study. Alimentary pharmacology & therapeutics. 2011;33(10):1123-1132. doi: org/10.1111/j.1365-2036.2011.04633..x.
35 Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol.

, V!
2020;5(7):658-666. doi:10.1016/S2468-1253(20)30056-X. ® * Insight Health, MAT 10/23, u.a. DE, AT, ES, IT. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden, Name geandert.

Wie ein
Pflaster fiir
den gereizten
Darm.

v Mit dem einzigartigen Bakterienstamm

B. bifidum HI-MIMBb75

v Bei Reizdarmbeschwerden wie Durchfall,

Bauchschmerzen oder Blahungen

v Wirksamkeit bei Reizdarm
klinisch belegt®

Fiir Inre Apotheke:
Kijimea
Reizdarm PRO

(PZN 15999676)

www.kijimea.de

Neuer Schwung fiir Ihr Sexleben!

Rezeptfreies Arzneimittel begeistert bei sexueller Schwiéche

Fiihlen Sie sich hiufig durch Ihren
Arbeits- und Familienalltag gestresst?
Oder hat Thnen der Alltag im Bett die
Lust und Leidenschaft geraubt? Das
muss nicht sein! Ein rezeptfreies Arz-
neimittel namens Deseo hilft Thnen,
sexuelle Schwiiche zu bekdmpfen.

Stress, Alltagstrott und Erfolgsdruck
wirken sich oft auf das sexuelle Verlan-
gen aus. Das Sexualleben bleibt hiufig auf

Abbildung Betroffenen nachempfunden

der Strecke. Dabei miissen Sie sexuelle
Unlust nicht in Kauf nehmen. Denn: Mit
Deseo (rezeptfrei) gibt es Hilfe aus der
Apotheke!

Neuer Schwung fiir das Sexleben

Um die Leidenschaft und das sexuelle
Verlangen zu steigern, enthélt Deseo den
natiirlichen Arzneistoff Turnera diffusa,
der seit Langem als Aphrodisiakum ver-
wendet wird. Laut Arzneimittelbild setzt

dieser im Urogenitalsystem an und wird
hauptsdchlich bei sexueller Schwiche
angewendet.

Sich wieder spontan der Lust hingeben
Da die Tropfen regelmaflig und un-
abhingig vom Geschlechtsakt einge-
nommen werden, kann die so wichtige
Spontaneitit und Leidenschaft erhalten
bleiben. Nebenwirkungen oder Wechsel-
wirkungen sind nicht bekannt.

j Fiir Ihre Apotheke:

: Deseo
: (PZN 04884881)

1
1 www.deseo.net

DESEO. Wirkstoff: Turnera diffusa Dil. D4. DESEQ wird angewendet entsprechend dem homéopathischen Arzneimittelbild. Dazu gehért: Sexuelle Schwéche. www.deseo.net ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre
Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing ® Die Einnahme von Arzneimitteln iber langere Zeit sollte nach &rztlichem Rat erfolgen.
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Das Gold des Gartens selbst gewinnen

Tipps fur den unkomplizierten Einstieg in das Kompostieren

(DJD-K). Warum immer wieder Diin-
ger kaufen, wenn die Natur hochwer-
tige Materialien quasi frei Haus lie- .
fert? Mit einem Komposter lisst sich
das sprichwortliche Gold des Gartens *
selbst gewinnen. Der dabei entstehen-
de Humus ist ein wertvoller Diinger.
,Er sorgt fiir lockere und néhrstoff-
reiche Boden, ist ein effektiver Was-
serspeicher und fordert insgesamt
ein gesundes Pflanzenwachstum®, er-
ldutert der Stihl-Gartenexperte Jens
Girtner. Obst- und Gemiiseabfille
aus der Kiiche lassen sich ebenso in
Humus verwandeln wie Schnittgut
aus dem Garten. Ein Hicksler hilft,
groRe Aste fiir den Komposthaufen
zu zerkleinern. Den Komposter kon-
nen Gartenbesitzer entweder als fer- _
tigen Behilter kaufen oder aus Holz -
selbst bauen. Wie das unkompliziert

A
- B L
s E il =
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gelingt, erkldrt eine Anleitung etwa o =
unter www.stihl.de. S g

- ?"r .'!:‘I'“ - - Pt \ = ¥ L..": I". |

Recycling in Reinkultur: Mit einem eigenen Komposter gewinnen Gartenbesitzer hochwertigen Naturdiinger. e s
Foto: djd-k/STIHL /
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Aktivitaten im Winter

(DRM). Obwohl der Winter Kkalte
Temperaturen mit sich bringt, ist
diese Jahreszeit auch eine Zeit vol-
ler magischer Moglichkeiten fiir
Unternehmungen, egal ob drinnen
oder drauflen. Hier sind einige Ide-
en, wie man das Beste aus einem
frostigem Wintertag herausholen
kann.

Winterspaziergang

Wenn man in warme Kleidung
schliipft und sich dem Wetter an-
passt, kann einem gemiitlichen und
langen Winterspaziergang nichts
mehr im Wege stehen. Die ver-
schneite Nachbarschaft, der Park
oder der nahgelegene Wald bieten
oft eine entspannte Auszeit in der
Natur. Mit dem Partner oder der
Partnerin oder mit der ganzen Fa-
milie konnen schone Routen ausge-
sucht und ganze neue Landschaften
entdeckt werden.

Ausflug in die Berge

Ein Tages- oder Wochenendtrip in
den Bergen kann im Winter eine
wunderbare Gelegenheit sein, um
sich einmal zu entspannen oder
seinen Hobbys nachzugehen. Das
atemberaubende  Gipfelpanorama
der Alpen bietet eine tolle Aussicht

Kunst und
Gewinnspiel

HANAU (PM). Kunst trifft Genufl &
Spaf}: Hanauer Kiinstlerinnen Nata-
liia Koziar und Lia Lemberg zeigen
ihre Gemilde und Zeichnungen im
Weinladen am Freiheitsplatz.

Am Samstag, 24. Februar 2024, ab
17:30 Uhr, erhalten alle Besucher
ein , Kino-Ticket“ mit einer Num-
mer. Im Laufe des Abends werden
zwei von diesen Nummern aus
dem Hut gezogen und gewinnen je
eine kleine kiinstlerische Uberra-
schung!

Er6ffnung am 24. Februar 2024,
um 17:30 Uhr

Adresse: Der Weinladen,
NordstrafBe 20, 63450 Hanau

fiir alle Wanderliebhaber, Skifahrer
oder Wanderer.

Diejenigen, die den Nervenkitzel
suchen und ihrer Lieblingssportart
nachgehen wollen, sollten an einem
verschneiten Wochenende ein Ski-
gebiet ihrer Wahl aussuchen und
entweder mit Freunden, der Fami-
lie oder aber auch allein die Viel-
zahl an Pisten erkunden.

Aktivitaten fur die Frostbeulen

Fiir Personen, welche den kalten
Temperaturen dennoch aus dem
Weg gehen und es sich lieber zu-
hause warm und kuschelig machen,
gibt es auch einige Aktivititen, die
unternommen werden kénnen.
Wenn man lieber im eigenen Heim
bleibt, dann kann man ein paar
neue Sachen ausprobieren. Seien
es neue Gerichte kochen, Plitzchen
backen oder der Start eines neuen
Handwerksprojekt. Der Kreativitit
sind hier keine Grenzen gesetzt.
Stricken, Basteln oder Malen stel-
len aullerdem eine tolle Beschifti-
gung mit den Kindern dar.

Wichtig im Winter ist vor allem,
dass man die Jahreszeit genief3t.
Mit Freunden, mit der Familie, al-
lein oder eben drinnen sowie drau-
Ben.

,,,,,,

Dreidimensionale Leinwand

,Reise durch das Gemailde“ ist ein
Kurzfilm besonderer Art, bei dem
Lia Lemberg die Zuschauer in die
zauberhafte Atmosphire der Werke
eintauchen ldsst. Hier erhilt der Be-
trachter nicht nur die Moglichkeit,
das Gemilde von auen anzuschau-
en, sondern auch in das Gemailde
hinein zu gehen. Diese innovative
Darstellung wandelt zweidimensi-
onale Kunst in drei Dimensionen
um. Begleitet von passender Musik
scheinen die Gemélde den Betrach-
ter zu umfassen und ihn hinein zu
ziehen. Weitere Information:
www.hanau-art13.com

www.rheinmainverlag.de
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Die Faszinierende Symbiose:

David Bowie und Max

Eine Geschichte von Verschiedenheit und Verbundenheit

(OAI). Es war einmal in den auf-
regenden 70er Jahren, als die
schillernde Welt des Rock‘n‘Roll
von einem Mann mit aullerge-
wohnlichem Talent und einem
treuen Begleiter mit besonde-
ren Merkmalen belebt wurde.
David Bowie, der ikonische Mu-
siker und Stil-Tkone, und sein
treuer Begleiter Max — ein Hund
mit unterschiedlich gefirbten
Augen, hatten eine einzigartige
Verbindung, die weit iiber das
Offensichtliche hinausging.

David Bowie hatte nicht wirk-
lich verschiedene Augen; es
schien nur so aufgrund einer
Anomalie in seinen Pupillen. Bo-
wie hatte eine Anisokorie, eine
Bedingung, bei der die Pupillen
unterschiedlich grof3 sind. Bei

ihm war es so, dass seine linke
Pupille aufgrund einer Verlet-
zung in seiner Jugend dauerhaft
erweitert war. Dadurch wirkte
es so, als ob er unterschiedlich
gefirbte Augen hitte.

Dieses Merkmal trug zu seinem
einzigartigen und auffilligen
Aussehen bei, was Bowie zu
einem noch markanteren und
unverwechselbaren  Kiinstler
machte. Es wurde Teil seines
Charakters und seiner Identitiit,
aber es war keine bewusste Ent-
scheidung von seiner Seite.

Die Menschen, die Bowie in
dieser Zeit begegneten, waren
fasziniert von seinem Aussehen.
Sein legendirer Ziggy Stardust-
Look wurde durch seine Aniso-

korie  verstirkt,
was dazu fiihrte,
dass seine Pupillen
unterschiedlich grof
erschienen. Dieser
scheinbare Makel ver-

lieh ihm eine mystische
Aura, die die Fans weltweit in
ihren Bann zog.

In Bowies Leben spielte jedoch
nicht nur die Anisokorie eine
Rolle. Max, sein treuer Hund,
war nicht nur ein vierbeiniger
Begleiter, sondern auch ein
Spiegelbild von Bowies einzig-
artigem Charme. Max hatte
Heterochromie, was bedeu-
tete, dass eines seiner Augen
strahlend blau war, wihrend
das andere in warmen Braunto-
nen schimmerte. Ein Zufall der
Natur, der die Verbindung zwi-
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schen Mensch und Hund noch
spezieller machte.

Bowie und Max waren nicht
nur durch ihre visuellen Merk-
male verbunden, sondern auch
durch ihre kreative Energie.
Wihrend Bowie auf der Biihne
die Massen verzauberte, war
Max sein stummer, aber loyaler
Zuhorer im Backstage-Bereich.
Die beiden teilten eine tiefe
Verbindung, die iiber Worte hi-
nausging. In stillen Momenten
fanden sie Inspiration und Trost
ineinander.

Obwohl die Welt von Bowies
musikalischem Genie erobert
wurde, zog auch Max die Auf-
merksamkeit auf sich. Men-
schen waren fasziniert von
der Harmonie zwischen dem
Rockstar und seinem tierischen
Begleiter. Einmal wurde Max
sogar fiir ein Fotoshooting mit
Bowie gebeten, und die Bilder
gingen um die Welt, die zwei
ungleiche, aber perfekt abge-
stimmte Wesen zeigten.

In der Geschichte von David
Bowie und Max wird deutlich,
dass Schonheit oft in der Un-
terschiedlichkeit liegt. Diese
beiden Seelen, die durch Zufall
und Kreativitit miteinander
verflochten waren, zeigten der
Welt, dass wahre Verbindung
keine Grenzen kennt. David Bo-
wie und Max, eine Geschichte
von Verschiedenheit und Ver-
bundenheit, die noch heute die
Herzen der Menschen beriihrt.

Abbildungen: Kl
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e B
Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Blicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

\_ J

Haushaltsaufldsungen, Kleinum-
zUge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen
Preis 7& 06150-590216 o. 0171-
3146823

Herr Leibniz kauft an: Pelze aller
Art, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen, Uh-
ren, Perlen, Modeschmuck,
Bernsteinschmuck, Periicken,
Puppen, Leder- und Krokota-
schen, Figuren, Eisenbahnen,
Fernglaser, Bleikristalle, Klei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,
Bilder, Zinn, Silberbesteck, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nahmaschinen, Schreib-
maschinen, Blicher, Mobel, Gar-
dinen, auch Haushaltsauflésun-
gen, kostenlose Beratung und

P Stellen

Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Héchstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

Pflege und Betreuung Daheim,
& 06104/9879935

da kann ich lhnen helfen! Seit 7
Jahren kiimmere ich mich um al-
tere Menschen. Ich koche, put-
ze, helfe beim An- und Aus-
kleiden und verrichte sonstige
Aufgaben im Haushalt zuverlassig.
©0621-18060334, 01579 - 2452024

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Briicken,
Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitéten,
Messing, Gardinen, Mdbel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Nebenbeschaftigung als Zeitungs-
zusteller fiir Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, =& 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

ANZEIGEN
Telefon 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer StralBe 137 - 63179 Obertshausen

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten
+ Sicherheitszédune - Tore

= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager =

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weissbhicker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune . Alu-Ziaune
Fax (06071) 5161 « samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen
« auch Montagen
« auch Privatverkauf

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de

Beilagen-Hinweis

In der heutigen Ausgabe finden Sie Beilagen folgender Firmen
(einige Beilagen finden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Aldi, Edeka, Fahrrad Franz, Globus, HIT,
JYSK, LIDL, Marktkauf, Netto, Norma,
POCO, Rossmann, Siemens AG,
Schafer Dein Backer, Sparkasse Offenbach,
Zimmermann

Tel.: 06104 - 49 70 90
WhatsApp: 06104 - 49 70 90
E-Mail: zusteIIer@egro-direktwerpu\m.de

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen

EGRO

Direktwerbung GmbH
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2023. Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive
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Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr

Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der Verlag
keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
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Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtauflage:  718.228

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Miinster,
Rodgau, Rédermark, Mdrfelden-Walldorf, Seligenstadt, Miihlheim,
Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach, Main-Taunus-Kreis,
Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg, Dreieich, Hattersheim/
Kelsterbach, Langen/Egelsbach und Frankfurt.

Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mochten, bitten wir Sie,
einen Werbeverbotsaufkleber an lhrem Briefkasten anzubringen.
Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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HTB (PM). Tommy ist ein wirk-
lich sehr kleiner und total lie-
ber Hund. Absolut vertriglich —
sogar mit Katzen. Auch in einer
Familie mit Kindern kénnte er
einziehen. Die Kinder sollten

dler Weoche

Tiervermittlung in
Stdhessen

nur schon etwas Hundeerfah-
rung haben, weil er so Kklein ist.
Tommy ist 4 Jahre alt, 27 cm
grofl und wiegt 6 kg. Er ist ge-
impft, gechippt und kastriert.

Foto: HTB

Weitere Informationen unter Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de | Tel. 06068-4785493 0. 0162-2939838

* Psychosoziale Beratung
Psychomotorik
* Musiktherapie

+Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
wahrend der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.”

VEREIN
fir KREBSKRANKE und 9,
CHRONISCH KRANKE

KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckare.V.

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de



Wir bilden aus

Unternehmen: Egro-Direktwerbung GmbH
Standort: Obertshausen

Beginn der Ausbildung: 01.09.2024
Dauer der Ausbildung: 3 Jahre

Uber uns:

Wir sind ein innovatives Unternehmen im Bereich der unad-
ressierten Haushaltwerbung, das seit iiber 60 Jahren erfolg-
reich am Markt agiert. Unser Fokus liegt auf der Abwicklung
regionaler und nationaler Prospektverteilung — zielgenau und
professionell. Als zukunftsorientiertes Unternehmen legen wir
groBen Wert auf die Aushildung junger Talente und bieten Ih-
nen die Mdaglichkeit, lhre berufliche Laufbahn in einem dyna-
mischen Umfeld zu starten.

Ihre Aufgaben:

e Unterstiitzung in der allgemeinen Biiroorganisation
e Bearbeitung von Schriftverkehr und Dokumenten

e Erledigung von administrativen Tatigkeiten

e Koordination von Terminen und Besprechungen

e Kundenkontakt und -betreuung

e Mitarbeit in Projekten zur Prozessoptimierung

e Einblicke in Buchfiihrung und Controlling

lhr Profil:

e Mittlerer Bildungsabschluss, Abitur oder Fachabitur

e Gute Kenntnisse in Deutsch und Mathematik

e Kommunikationsstarke und Freude daran, mit anderen
e Menschen in Kontakt zu treten

* Teamfahigkeit und Organisationstalent

e Sorgfaltige und strukturierte Arbeitsweise

e Sicherer Umgang mit MS-Office-Anwendungen

e Eine fundierte und praxisorientierte Aushildung

e Ein modernes und kollegiales Arbeitsumfeld
mit flachen Hierarchien

* Abwechslungsreiche Aufgaben

* Kostenloses Schiilerticket

* Hohe Ubernahmechancen

KAUFMANN/FRAU
BUROMANAGEMENT

Wir freuen uns auf lhre aussagekraftige Bewerbung, bestehend
aus Anschreiben, Lebenslauf und Zeugnissen, per E-Mail an
simone.kerpf-gurzawski@egro-direktwerbung.de. Bitte geben
Sie im Betreff ,Bewerbung Ausbildung Kaufmann fiir Biiroma-

nagement” an.
- EGRO
Direktwerbung GmbH

Egro-Direktbwerbung GmbH
Bieberer StraBe 137

63179 Obertshausen

06104 49700
www.egro-direktwerbung.de

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe

-
-
)’ Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

Nutzen Sie die Chance, lhre berufliche Zukunft in einem erfolgreichen Unternehmen
zu gestalten und bewerben Sie sich jetzt um einen Ausbildungsplatz als Kaufmann fiir
Biiromanagement bei der Egro-Direktwerbung GmbH!



