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Bewegungstrends, um fit und gesund zu bleiben

swing, move & smile =
smovey®

(DRM) . Training mit den smoveys®
ist ein Trend aus Osterreich. Das
Geridt ist so konstruiert, dass es
beim Training mit Schwingungen
vibriert und so die Muskelarbeit
fordert und fordert. Es ist ein Bewe-
gungs-, Fitness- und Therapiegerit
und geeignet fiir Menschen jeden
Alters und nahezu jeder korperli-
chen Verfassung. Die Vibrationen
stirken die Tiefenmuskulatur,
durch die aktive Schwingung wird
der Korper in Bewegung gebracht.
Insgesamt zdhlen die Hersteller des
Gerites acht positive Wirkungen
auf: Aktivierung der Oberflichen-
und Tiefenmuskulatur, Férderung
von Stoffwechsel und Fettverbren-
nung, Unterstiitzung von Lymph-
system und Entschlackung, Mobi-
lisierung und Stirkung von Faszien
und Bindegewebe, Kriftigung von
Herz- und Kreislaufsystem, Sti-
mulierung von Reflexzonen und
Zellaktivitit, Stirkung von Immun-
system und Energiefluss und die
Losung von Verspannungen und
Blockaden. Man kann die griinen
smovey®RINGE fiir verschiede-
ne Trainingsmethoden einsetzen,
zum Beispiel beim Walken. Es gibt
aber auch Programme zum Einsatz
beim Fitnesstraining oder sogar bei
der Wassergymnastik. Das Schone
an den smoveys® ist, dass sie sich
sowohl beim Training in der Hal-
le als auch beim Freilufttraining
einsetzen lassen. Seit dem vergan-
genen Jahr gibt es in Nordlingen
die Moglichkeit, mit smoveys®
zu trainieren. Michael Hecht ist
smovey®INSTRUCTOR und be-
schiftigt sich schon seit 2014 mit
dieser einzigartigen Trainingsme-
thode. Er erklirt, wie ein smovey®
gebaut ist: ,Eigentlich ist es eine
Art Schlauch, der im Innenraum
nicht glatt sondern gleichmiRig
geriffelt ist. Im Inneren befinden
sich je nach Gerit 4-6 Stahlkugeln,
die bei jeder Bewegung durch den
Schlauch laufen. Durch die Riffe-
lung entsteht zum einen Vibration,
zum anderen ein Geridusch. Und
durch die Bewegung der Kugeln
im Gerdt entstehen zusitzlich
Fliehkrifte. Je nach Bewegungsge-
schwindigkeit kann man mit einem
rund 500 g schweren smovey® eine
Muskelbelastung von bis zu 5 kg
erwirken.“ Das Training mit smo-
veys® ist fiir Jedermann geeignet,
unabhiingig von Alter, Fitnessgrad
oder auch Korperbewegungsfihig-

keit. Gerade auch bei dlteren Men-
schen, Menschen mit Behinderung
oder stark iibergewichtigen Men-
schen ist ein Trainingseinstieg mit
smoveys ideal. ,Das Wichtigste ist
doch, dass der Mensch in Bewe-
gung bleibt oder wieder in Bewe-
gung kommt. Dadurch stellt sich
ein ganz neues Korpergefiihl ein
und vieles geht dann einfacher. Mit
den smoveys® muss man sich aber
nicht immer zwingend bewegen,
man kann sie z. B. auch als Mas-
sagegerit einsetzen, indem man
sie iiber verspannte Schultern oder
bewegungsunfihige Beine gleiten
lasst®, erkliart er die vielfiltigen
Einsatzmoglichkeiten. ,2017 biete
ich verschiedene Kurse an wie z. B.
smovey®WALKING oder Lauftreffs
oder auch smovey® TRAINING fiir
Menschen, die Gewicht reduzieren

mochten. smoveys® sind aber auch
toll fiir Menschen, die viel in sitzen-
der Titigkeit im Biiro arbeiten oder
viel im Auto sitzen. Hier biete ich
fiir Unternehmenspezielle Mittags-
pausentrainings an“, erklirt Micha-
el Hecht.

Bewusst & effektiv Laufen mit
Nordic Walking

So neu ist Nordic Walking nicht,
aber ein Trend ist es noch immer.
Erfunden wurde das nordische
Gesundheitsgehen  mitspeziellen
Stocken als Trainingsmethode fiir
Bahnlidufer, Wanderer und vor allem
als Sommertraining fiir Skilangldu-
fer. Die ersten Gehstocke kamen
1997 auf den Markt und der Fach-
ausdruck Nordic Walking entstand
1999. Durch das Gehen mit Stocken

soll zusitzlich zur Beinmuskulatur
auch die Rumpfmuskulatur stirker
beansprucht und trainiert werden.
Dabei ist der Bewegungsablauf zy-
klisch: Wer richtig geht, setzt den
rechten Stock immer dann auf den
Boden, wenn die linke Ferse auf-
setzt und den linken Stock, wenn
die rechte Ferse aufsetzt. Die meis-
ten Nordic Walking Stocke beste-
hen aus leichten Materialien wie
Aluminium oder einer Glasfasermi-
schung. Sie konnen je nach Gelidnde
mit unterschiedlichen Stockspitzen
ausgestattet werden. Meist sind die
Stocke mit Teleskoprohren gebaut,
denn wichtig ist vor allem die rich-
tige Stockldnge. Ein zu kurzer oder
zu langer Stock ist beim korrekten
Bewegungsablauf eher hinderlich.
Folgende Faustformel wird emp-
fohlen: Stocklinge = 0,66 x Korper-
grole. Das geeignete Schuhwerk
ist dem Laufschuh #hnlich, der
Fersenbereich und die Sohle sollten
stirker abgerundet sein, damit ein
fliissiges Abrollen méglich ist. Nor-
dic Walking kann man alleine oder
auch in der Gruppe betreiben. In
unserem Landkreis gibt es viele z.
B. von den Volkshochschulen, den
Kneipp-Vereinen,  Sportvereinen
oder Krankenkassen organisierte
Gruppen.

Beschwingt trainieren mit dem
Schwungstab

Viele Fitnessstudios, Vereine und
Volkshochschul-Sportkurse arbei-
ten bereits mit dem Schwungstab.
Der Schwungstab ist eine diinne
Stange mit einem Gewicht an je-
dem Ende und einem Griffpunkt
in der Mitte. Hilt man den Stab
senkrecht oder waagerecht vor dem
Korper und bewegt ihn, versetzt er
sich in Schwingung. Diese Vibrati-
on erreicht die Tiefenmuskulatur
im Korper und kriftigt diese. Au-
Berdem wird durch die Vibration
eine reflexartige Anspannung des
Rumpfes erreicht, die sich bewusst
nicht herbeifiihren ldsst. Riicken-
problemen und Riickenschmer-
zen ldsst sich so entgegenwirken.
Trainiert werden dabei nicht nur
die Muskulatur, sondern auch der
Stoffwechsel und die Herzfrequenz.
Wer einmal ein Training mit dem
Schwungstab ausprobieren moch-
te, kann in seinem Fitnessstudio
danach fragen oder bei einem
VHS Kurs reinschnuppern. Die
Schwungstibe koénnen im Kurs
meist ausgeliehen werden.

Foto: alin-serban/pexels
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 Silber Experte vor Ort ALTE OPER FRANKFURT

o Marken-Uhren
o Miinzen & Barren
o Bestecke & Zinn

27.03.-06.04.2024

Hotline: 069 13 40 400
www.frankfurtticket.de

e

—t Frankfurt Ticket

RheinMain

H. Honig | HeusenstammeérStraRe 3
63179 Obertshausen

Mo-Fr: 10-13 Uhr | 15-18 Uhr
oder nach Vereinbarung!
Tel. 06104 9531315 oder
www.goldhaus-obertshausen.de

Beratung
Psychomotor'\k

« Musiktherapie

CAPITOL PANORAMA LOUNGE Il
SILHOUETTEN DER METROPOLIS

Capitol Symphonie Orchester | Dirigent: Wayne Marshall
Capitol Theater Offenbach, 14.04.2024 um 17 Uhr

"Emmas Gliick" - Eine t-raum-Produktion mit Elena Hahn

Wir helfen krebskranken Klingspor Museum Offenbach, 17.04.2024 um 20 Uhr

und chronisch kranken
Kindern und ihren Familien
wahrend der ambulanten
Therapie und in der
Nachsorge.”

JE T'AIME - das spektakulire Leben des Serge Gainsbourg
Ein Serge-Gainsbourg-Abend mit Dominique Horwitz & Friends

) X Capitol Theater Offenbach, 22.04.2024 um 19.30 Uhr
www.rheinmainverlag.de
Yundi plays Mozart - YUNDI LI, Klavier
Capitol Theater Offenbach, 06.05.2024 um 20 Uhr

Ihre Onlinezeitung

Deva Premal & Miten - Live on Tour

VEREIN \ Singing our Prayers 2024
fcug:g;?:g:ﬁngd N Stadthalle Offenbach, 05,10.2024 um 19 Uhr
ol LLLLIN LU LLL KINDER Dormsioc/
Rl-—ltqlal h[ﬂlll‘i\"re l'lﬂf_’, Rhein-MainNeckareV. _|

www.krebskranke-kinder-darmstadt.

Tickets gibt es hier: OF Info-Center im Salzgisschen,
Alte Oper Frankfurt, Hugenottenhalle Neu-Isenburg

WEISST DU, WIE VIELE JYSK-STORES
ES IN DEUTSCHLAND GIBT?

Vor 40 Jahren eroéffnete unser Unternehmensgriinder, der danische Kaufmann
Lars Larsen, sein erstes Geschdft in Deutschland. Seitdem ist JYSK zu einem fiih-
renden Anbieter flr,Scandinavian Sleeping & Living” geworden.

Feiere jetzt mit uns
»40 Jahre JYSK

Deutschland”
mit grofRartigen

Wir sind immer in deiner Ndhe

Einen unserer Gber 950 Stores erreichst du in
maximal 20 Minuten Fahrtzeit. Dort erwartet
dich ein skandinavisch inspiriertes Ambiente
und ein Sortiment von rund 3.000 Artikeln.
Mit immer neuen Produkten und groRartigen
Angeboten.

Was wir dir dort nicht zeigen kénnen, findest
du in unserem Online-Shop unter JYSK.de, wo
wir weitere Uiber 800,0nline only“-Produkte fiir
dich vorratig haben.

Wir bieten dir Kompetenz und Service

Eine Top-Beratung ist das Wichtigste fiir uns,
damit dein Besuch bei JYSK eine groBartige
skandinavische Erfahrung wird. Unsere Mit-
arbeiter sind erstklassig ausgebildet und helfen
dir, die Produkte zu finden, die zu deinen
Wiinschen und Bediirfnissen passen.

Mit genau dem Service, den du brauchst. Bei-
spielsweise 100 Tage Probeliegen auf vielen
Matratzen fiir 100% Vertrauen oder,Click &
Collect” zur Abholung deiner Bestellung in
30 Minuten.

Wir sind immer fiir dich da - samt
telefonischer Schlafberatung

Mit unserem Customer Service kannst du in
Echtzeit, iber Messenger oder Whatsapp
chatten und uns nattrlich unter

+49 (0) 4630 975-579 anrufen. Wir bieten
dir zu Matratzen, Bettdecken, Mébeln und
Kopfkissen sogar eine telefonische
Schlafberatung an.

Erfahre mehr unter jysk.de

Wir sehen uns bei JYSK - oder wie man
in Ddnemark sagt: ,Vi ses!”

Angeboten!

Scandinavian Sleeping &Living
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Sekundare Pflanzenstoffe und die Vitaminabsorption
(OAIl). Vitamine sind essentielle Eine wichtige Rolle von sekundidren Pflanzenstoffe, insbesondere Anti-  Verbesserung der Darmgesundheit

Nihrstoffe, die fiir das reibungslo-
se Funktionieren unseres Korpers
unerldsslich sind. Oft konzentrieren
sich Diskussionen iiber Vitamin-
quellen auf traditionelle Lebensmit-
tel wie Obst, Gemiise, Fleisch und
Milchprodukte. Doch es gibt einen
oft iibersehenen, aber entscheiden-
den Aspekt bei der Vitaminabsorpti-
on: sekundire Pflanzenstoffe.
Sekundire Pflanzenstoffe, auch
Phytonihrstoffe genannt, sind bio-
aktive Verbindungen, die in Pflanzen
vorkommen. Diese Verbindungen
haben erstaunliche gesundheitliche
Vorteile fiir den Menschen. Eini-
ge der bekanntesten sekundiren
Pflanzenstoffe sind Polyphenole,
Carotinoide, Flavonoide und Gluco-
sinolate.

Pflanzenstoffen liegt in ihrer Fi-
higkeit, die Vitaminabsorption zu
verbessern. Dies geschieht auf ver-
schiedene Weisen.

Erhohte Bioverfiigbarkeit

Sekundire Pflanzenstoffe konnen die
Aufnahme von Vitaminen im Verdau-
ungstrakt verbessern. Zum Beispiel
konnen Flavonoide die Absorption
von Vitamin C erhohen, indem sie die
Aktivitit von Enzymen fordern, die an
seinem Transport beteiligt sind.

Schutz vor Oxidation
Viele Vitamine sind anfillig fiir

Oxidation, was ihre Wirksamkeit
beeintrichtigen kann. Sekundire

Foto: pexels/antoni shkraba

oxidantien wie Polyphenole, konnen
dazu beitragen, die Oxidation von
Vitaminen zu verhindern oder zu re-
duzieren, was zu einer lingeren Halt-
barkeit und Wirksamkeit fiihrt.

Entziindungshemmende
Eigenschaften

Einige sekundire Pflanzenstoffe
besitzen entziindungshemmende Ei-
genschaften, die dazu beitragen kon-
nen, die Entziindungen im Korper zu
reduzieren.

Eine chronische Entziindung kann
die Aufnahme von Vitaminen beein-
trichtigen, und sekundire Pflanzen-
stoffe konnen helfen, diesen Effekt zu
mildern.

Ein gesunder Darm ist entscheidend
fiir die ordnungsgemife Aufnahme
von Nihrstoffen, einschliefllich Vi-
taminen. Sekundire Pflanzenstoffe
wie Ballaststoffe konnen die Darm-
gesundheit verbessern, indem sie
das Wachstum gesunder Darmbak-
terien fordern und so die Nihrstoff-
absorption unterstiitzen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die
synergistische Wirkung von sekun-
diren Pflanzenstoffen und Vitami-
nen oft in natiirlichen Lebensmitteln
zu finden ist. Zum Beispiel enthal-
ten viele Obst- und Gemiisesorten
sowohl Vitamine als auch eine Viel-
zahl von sekundiren Pflanzenstof-
fen, die dazu beitragen kdnnen, ihre
Absorption zu maximieren.

Wie sinnvoll sind
Nahrungserganzungsmittel
wirklich?

(DRM). Nahrungserginzungsmit-
tel sind Nihrstoffe wie Vitamine
oder Mineralstoffe in konzent-
rierter Form, um die Ernidhrung
zu erginzen und damit zu opti-
mieren. Meist sind diese in Form
von Pulver, Kapseln oder Tablet-
ten zu finden.

Die pillenformigen Nihrstoffe
sind vor allem in der Fitnesssze-
ne sehr beliebt, da Sportler einen
erhohten Bedarf aufweisen. Eine
schnelle Einnahme der kleinen
Tabletten ist weniger komplex als
das detaillierte Tracken der Nah-
rung, weshalb einige Menschen
auf die Vitaminpillen zuriickgrei-
fen.

Vorsicht bei der Auswahl

Da Nahrungserginzungsmittel
keine Medikamente sind, sind
sie frei kiduflich in Apotheken,
Drogerien und Supermirkten zu
finden. Besonders beim Kauf im
Internet ist Vorsicht geboten, da
man hierbei schnell auf risikorei-
che Anbieter sto3en kann.

Zwar sind Vitamine grundsitzlich
dullerst gesund, aber dennoch
kann es zu einer Art Uberdosis
kommen. Bei dieser sogenann-
ten Hypervitaminose kommt es

zu keiner schwerwiegenden Ver-
giftung. Dennoch konnen uner-
wiinschte Nebenwirkungen wie
Ubelkeit, Kopfschmerzen und
Miidigkeit auftreten.

Vor Beginn einer regelmili-
gen Einnahme sollte dringlichst
Riicksprache mit dem behandeln-
den Hausarzt gehalten werden.
Bei gewissen Mingeln, welche
in erster Linie durch ein Blutbild
sichtbar werden, kénnen unter-
schiedliche Nahrungsergin-
zungsmittel nimlich durchaus
sinnvoll sein.

Kein Ersatz fiir eine ausgewogene
Erndhrung

Egal ob Vitamine oder Proteine,
die Priparate ersetzen in keiner
Weise eine ausgewogene Ernih-
rung. Wie ihr Name es bereits
vermuten ldsst, sind sie lediglich
zur Erginzung gedacht.

Der gesiindeste Weg um an alle
notigen Nihrstoffe zu gelangen,
ist nach wie vor eine ausgewo-
gene und abwechslungsreiche
Erndhrung. Gerade bei Kindern
sollten Supplemente nicht in die
Ernidhrung integriert werden,
da sie fiir die Bediirfnisse dieser
meist zu hoch dosiert sind.
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(PM). Nach wochenlangen Blocka-
den an der ukrainischen Grenze
und mehreren Transportverschie-
bungen konnte die Stiftung Kinder-
zukunft nun im Rahmen der Weih-
nachtspickchen-Aktion rund 5.500
Midchen und Jungen in der Region
Kiew beschenken.

Durch die schwierige Situation an
der ukrainischen Grenze war bis
vor kurzem unklar, ob der Trans-
port der Pickchen iiberhaupt statt-
finden kann. ,Umso gliicklicher
sind wir, dass es uns nun doch noch
gelungen ist, den Kindern in der
Ukraine auch unter diesen Umstén-
den eine Freude zu machen®, sagt
Silja Ommert, Projektleiterin der
Weihnachtspickchen-Aktion.

Vor Ort {ibernahm der Samariter-
bund Kiew, mit dem die Stiftung
seit Jahren vertrauensvoll zusam-
menarbeitet, die Verteilung der Ge-
schenke.

Trotz der Zeitverzogerung war die
Freude der Kinder nicht weniger
grofl: ,Auch wenn die Weihnachts-
piackchen aufgrund der Blockaden
an der Grenze erst nach Weihnach-

Stiftung Kinderzukunft
verteilt 5.500 Weihnachtspackchen in der Ukraine

ten geliefert werden konnten, haben
die Kinder sehr viel Freude an den
Geschenken®, sagt Iryna Schurawel
vom Samariterbund Kiew. Die Emo-
tionen der Kinder reichen dabei
von Neugier und Uberraschung
bis hin zu Freude und Faszination®,
erzihlt sie und betont dabei, wie viel
Spal sie selbst an der Aktion hat:
,Ich glaube, ich habe genauso viel
Freude daran, wie die beschenkten
Kinder.“

Thre Kollegin Iryna Baryschok,
die die Verteilaktion ebenfalls un-
terstiitzt, sieht in den Weihnachts-
pickchen einen willkommenen
Lichtblick fiir die Kinder in dieser
sorgenvollen Zeit: ,Weihnachts-
pickchen bringen ihnen viel Freude
- positive Emotionen, was insbeson-
dere in der heutigen Lage fiir Kin-
der sehr wichtig ist.“ Sie bedankt
sich ganz herzlich bei allen Betei-
ligten in Deutschland.

Stiftung Kinderzukunft:
Anerkannte, erfolgreiche Hilfe fiir
Kinder in Not

Seit mehr als 35 Jahren bekidmpft
die hessische Stiftung Kinderar-
mut effektiv. Mit eigenen Kinder-
dorfern sowie Erndhrungs- und
Bildungsprojekten weltweit gibt sie
Kindern, die einen schlechten Start
ins Leben hatten, eine Zukunftsper-

spektive. In den Projekten der Kin-
derzukunft wachsen Kinder und
Jugendliche unter guten Lebens-
und Lernbedingungen gesund, ge-
borgen und sicher auf und kénnen
dann als Erwachsene selbststindig
ein menschenwiirdiges Leben fiih-
ren. Somit bekdmpft die Stiftung
Kinderzukunft Armut direkt dort,
wo sie entsteht, und leistet gleich-
zeitig nachhaltige Entwicklungs-
hilfe.

JII%

Mit kofinanzierten Projekten, die
mit dem Bundesministerium fiir
wirtschaftliche  Zusammenarbeit
und Entwicklung (BMZ) und an-
deren Forderern durchgefiihrt wer-
den, setzt sich die Kinderzukunft
aktiv fiir die Verwirklichung der
Rechte der Kinder ein.

Weitere Informationen unter
www.Kinderzukunft.de.

Fotos: Kinderzukunft
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Auch bei Handicaps selbststandig auf die Toilette gehen

Nicht nur flr Senioren ist ein Dusch-WC wichtiger Baustein im barrierefreien Bad

(DJD-K). Die Renovierung oder Neu-
planung des Badezimmers erfordert
viele Entscheidungen, insbesondere
in Bezug auf die langfristige Nut-
zung. Daher ist es sinnvoll, bereits
in jiingeren Jahren die Barrierefrei-
heit zu beriicksichtigen und dafiir
zu sorgen, dass sich im Badezimmer
~ moglichst lange Komfort ohne frem-
de Hilfe genieflen lisst. In Japan sind
Losungen bereits weit verbreitet, die
barrierefreie Duschen, anpassbare
Waschplidtze und Dusch-WCs mit in-
tegrierter Intimreinigung umfassen.
Dies erleichtert nicht nur den Alltag,
sondern schafft auch ein Badezim-
mer, das fiir Menschen jeden Alters,
vor allem aber fiir Seniorinnen und
Senioren zum Ort des Wohlfiihlens
und der Entspannung wird. Moderne
Dusch-WCs bieten eine Vielzahl von
Funktionen, die besonders fiir Men-

A

Auch in Mietwohnungen oder im Rahmen einer Teilrenovierung lasst
sich ein herkdmmliches WC gegen ein Dusch-WC austauschen.
Foto: djd-k/Toto

schen mit eingeschrinkter Beweg-
lichkeit von grofRem Nutzen sind. Auf
Toilettenpapier kann bei Dusch-WCs
weitgehend verzichtet werden, denn
die Reinigung - und bei einigen Mo-
dellen sogar die Trocknung — erfolgt
automatisch.

Barrierefreies Dusch-WC auch in
Mietwohnungen

Vor allem Menschen in spiteren Jah-
ren wiinschen sich, dass der Gang auf
die Toilette ohne fremde Hilfe mog-
lich bleibt. Diese Unabhingigkeit
wird als wiirdevoll empfunden, wirkt
sich positiv auf das Selbstwertgefiihl
aus und steigert die Lebensqualitit.
Das Gefiihl von Frische und Sauber-
keit, das sich bei der Intimreinigung
mit warmem Wasser einstellt, genie-
Ben allerdings alle Generationen,
nicht nur dltere Menschen. In Dusch-
WCs, von Toto beispielsweise unter
der Bezeichnung ,Washlet“ angebo-
ten, stecken Komforttechniken, die
einem moglichst viele Handgriffe ab-

nehmen. Weitere Informationen und
die Moglichkeit, ortliche Handwer-
ker fiir die Installation eines Dusch-
WCs zu finden, sind auf www.my-
washlet.de verfiighar. Barrierefreie
Badezimmerlésungen mit Dusch-WC
sind nicht nur in Eigenheimen, son-
dern auch in Mietwohnungen oder
im Zuge von Teilrenovierungen um-
setzbar.

Sensortechnik sorgt fiir
viel Komfort

Bei manchen Modellen erleichtert
bereits das iiber einen Sensor gesteu-
erte, selbsttitige Offnen des Deckels
den Zugang. Sobald man sich dem
Dusch-WC nihert, wirmt sich der
Sitz auf eine angenehme Temperatur
auf. Besonders im Winter ist der be-
heizbare Sitz wohltuend. Bei sommer-
lichen Temperaturen dagegen lisst
sich die Sitzheizung, die nachts in ei-
nen Stand-by-Betrieb geht, ausschal-
ten. Alle Funktionen sind iiber die
Fernbedienungen leicht steuerbar.
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Frihjahrsputz

www.rheinmainverlag.de

(DRM). Was viele nicht wissen: Frii-
her dauerte der Friihjahrsputz oft
mehrere Tage und war fest im Jah-
reslauf verankert. Dabei ist Friih-
lingsputz keineswegs gleich Friih-
lingsputz und fiir viele bedarf es im
Vorfeld eine gehorige Portion Moti-
vation. Hier sind einige Tipps, um
den Friihjahrsputz auch in diesem
Jahr wieder effektiv und stressfrei
zu gestalten.

Ein guter Plan kann
Gold wert sein

Bevor sie mit dem Putzen begin-
nen, sollten sie einen Plan erstel-
len. Legen sie dabei fest, welche
Zimmer und in welcher Reihenfolge
diese reinigen werden sollen. Be-
sonders wichtig: Alle notwendigen
Reinigungsmittel und Werkzeuge
sollten schon im Vorfeld vorhanden
sein, bevor mit dem Friihjahrsputz
begonnen wird.

Fine lang gelebte Tradition

Mit dem Frihjahrsputz das Zuhause auf Vordermann bringen

Zimmer fiir Zimmer

Putzen sie Zimmer fiir Zimmer, um
sicherzustellen, dass nichts verges-
sen und Energie und Zeit effizient
genutzt werden. Noch vor dem ei-
gentlichen Putzen sollten die Zim-
mer entriimpelt und Gegenstinde
aussortiert werden. Nehmen sie
sich dafiir bewusst Zeit und scheu-
en sie sich nicht, entsprechende
Gegenstinde konsequent zu ent-
sorgen, auch wenn dies manchmal
schwerfallen kann.

Reinigen Sie griindlich

Sobald das Zimmer entriimpelt ist,
ist es an der Zeit, zu reinigen — das
Zauberwort ist hier Griindlichkeit.
Entfernen Sie Staub, wischen Sie
die Oberflichen ab und reinigen Sie
die Fenster. Vergessen Sie nicht,
auch die schwer zuginglichen Stel-
len wie Liiftungsgitter, Heizkorper

Hausmittel beim
Frahjahrsputz

So lasst sich Schmutz mit einfachen
Hausmitteln entfernen

Backofen putzen

(DRM). Wasch-Soda bzw. Natrium-
carbonat ist ein echtes Wunder-
mittel gegen hartniickige Krusten
im Backofen. Einfach einen Tee-
loffel Wasch-Soda mit einer Tasse
warmem Wasser anriihren. Kii-
chenkrepp mit der Losung trin-
ken und den Ofen damit auslegen.
Wenn man das Ganze mindestens
iiber Nacht einweichen lidsst, kann
man den Schmutz einfach mit ei-
nem Lappen wegwischen.

Vorsicht: Weil Natriumcarbonat
die Schleimhiute reizt und entfet-
tend wirkt, sollte man Handschu-
he tragen und den Staub nicht ein-
atmen.

Fliesen wie neu

Zahncreme macht nicht nur Zihne
weild, sondern auch Fliesen wie-
der glinzend. Die stumpf gewor-
dene Badezimmerkachel griind-

lich mit Zahnpaste einreiben und
danach mit einem nassen Tuch ab-
wischen. Die Fliese wird in neuem
Glanz erstrahlen.

Fenster und Glasscheiben
reinigen

Wer stark verschmutzte Scheiben
reinigen muss, halbiert eine Zwie-
bel und reibt die Scheibe zuvor da-
mit ab. Das 16st auch hartnickigen
Schmutz.

Flecken entfernen

Hartnickige Flecken auf Teppi-
chen oder auf dem Autositz lassen
sich mit Rasierschaum entfernen.
Dafiir den Fleck grofziigig ein-
sprithen und einige Minuten ein-
wirken lassen.

Anschlief3end den Schaum griind-
lich mit lauwarmem Wasser aus-
waschen.

Fotos: pexels/Liliana Drew

und Lichtschalter zu reinigen. Die-
se werden allzu oft vergessen.

Reinigen Sie auch lhre
Haushaltsgerate

Beim Friihjahrsputz geht es nicht
nur um das Reinigen von Mobeln.
Auch Alltagsgerdte wie Kiihl-
schrank, Spiilmaschine, Herd und
Ofen sollten an diesem Tag geputzt
und alte Essensreste etc. entfernt
werden.

Vermeiden Sie unnétigen Abfall

Auch beim Friihjahrsputz hilt das
gesteigerte Umweltbewusstsein der
Gesellschaft Einzug. Auch wenn ein
Putztag allerlei Miill verursachen
wird, versuchen Sie stets, unnétigen
Abfall zu vermeiden, indem Sie Din-
ge wiederverwenden oder recyceln.
Nicht alle aussortierten Gegenstin-
de miissen direkt in der Miilltonne

landen. Wohltitigkeitsorganisatio-
nen, Kleiderkammern etc. sind im-
mer auf der Suche und auf ebensol-
che Spenden angewiesen.

Belohnen Sie sich selbst

Der Friihjahrsputz kann viel Kraft
und ganz besonders Nerven kosten.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass
Sie sich nach dem Putzen selbst et-
was Gutes tun. Die frisch geputzte
Wohnung kann dafiir der perfekte
Ort sein. Wie wire es also mit einem
gemiitlichen Essen oder einem Ent-
spannungsbad.

Was also bleibt festzuhalten? Na-
tiirlich kann der Friihjahrsputz ein
anstrengender Prozess sein. Gleich-
zeitig ist er aber auch eine Moglich-
keit, nicht nur das Zuhause, sondern
auch sich selbst zu erfrischen. Mit
den obengenannten Tipps sollte der
Friihjahrsputz auf alle Fille stress-
frei und schnell gelingen.

-

F& e ———

_?1 —



Anzeigen

Beilagen-Hinweis

Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

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

(Sammlerin Amalia kauft Pelze,\

Nerze, Silberbesteck und Uhren aller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Blelkrlstall Ferngla—
ser, Perlicken, Teppiche, Bilder, OI-
gemaélde, Mobel Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Kriige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlédsse
auch Haushaltsauflésungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% serios und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tag-
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne
auch am Wochenende.
(@ 069 -25718443

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, Antiquitdten,
Messing, Gardinen, Md&bel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. T&glich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

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, Kilei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,
Bilder, Zinn, Silberbesteck, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nadhmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mo6bel, Gar-
dinen, auch Haushaltsaufl6sun-
gen, kostenlose Beratung und
Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Hochstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

= 06104/9879935

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi Sperrmdll,
Renovierungen um  gunstigen
Preis & 06150- 590216 o. 0171-
3146823

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-
ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Perticken, Puppen, Bernstein,
Haushaltsauslésungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kri-
ge, Zinn, Md&bel, Kichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschatzung. Zahle
Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.

& 069 - 34875842
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Tel. 06104 66720-40
E-Mail:
info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH

Bieberer Stra3e 137
63179 Obertshausen

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

Nette Frau sucht neue Betreu-
ungsstelle in Privathaushalt! Ich
spreche gut Deutsch und lese ger-
ne vor. Ich habe Erfahrung mit De-
menz und bettlagerigen Menschen.
Nur langfristig! = 0621 -
18060334, 01579 - 2452024

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager =

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weisshacker KG

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

E-Mail: draht@weissbaecker.de

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

+ Sicherheitszédune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf

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

Aldi, Edeka, Globus, GS Schuhvertrieb, HIT,
Hornbach, JYSK, LIDL, Marktkauf,
Media Markt Saturn, M6bel Kempf, Netto,
Norma, POCO, Penny, Polster Aktuell,
Rossmann, Toom Baumarkt, Zimmermann
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AR SRR

WIR SUCHEN SCHULER ALS | i

ZEITUNGSZUSTELLER
_ s

g -}

v . %
Tel.: 06104-497090 '
WhatsApp: 06104-497090
E-Mail: zusteller@egro- dlrektwerbu\ng .de

EG Ro = Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe

Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen
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Thiere oler Weche

Tiervermittlung in
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HTB (PM). Tonja ist die Mutter
von Tapsy. Beide wurden auf der
Strale gefunden - alleine. Sie
kommt mit jedem Klar. Sie konn-
te gut in eine Familie mit Kinder.
Auch andere Hunde sind kein

Problem fiir sie. Und auch Kat-
zen interessieren sie nicht.
Tonja ist geimpft, gechippt und
kastriert. Sie ist 2 Jahre alt, 28
cm grofd und wiegt 6 kg.

Foto: HTB

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

SELIGENSTADT (PM). Wolfi ist
recht ,gespriachig®. Kater Wolfi
wurde auf einem Pferdehof ge-
boren. Der zierliche kleine wil-
de schwarze Kater mit weillem
Fleckchen am Hals ist inzwi-
schen ein lieber goldiger Kerl ge-
worden. Er ist 7 Monate alt und
mit anderen Katzen vertriglich.
Er weil, was er will und kann
dies auch mit unterschiedlichen
Katzentonen zum Ausdruck
bringen. Leckerlies und Spie-

len vergessen, geht nicht. Wenn
eine andere Katze gestreichelt
wird, mochte auch er seine Strei-
cheleinheiten bekommen. Er ist
anhinglich und neugierig. Er
mochte nicht festgehalten wer-
den, da ihm seine Katzenmutter
Vorsicht gelehrt hat. Wolfi sucht
ein Zuhause mit Freigang in ruhi-
ger Umgebung bei einer Familie
oder einem Ehepaar, die ihn ver-
wohnen moéchten.

Fotos: TSV

Mehr Informationen erhalten Sie beim
Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.
auf der Homepage: https://tsvseligenstadt.de;
per Tel.: 06182-26626 ODER auch gerne per Mail:
info@tsvseligenstadt.de

DIEBURG (PM). Sockchen sucht
ein Zuhause. Der zuckersiile
Kater ist ein dreiviertel Jahr jung
und ein echter Hingucker. Bild-
hiibsch und obendrein liebt, ver-
spielt und verschmust. Er ist nett
zu anderen Katzen, diese jedoch
nicht immer zu ihm. Er wird
gerne gestreichelt und ist sehr
an den Menschen in seiner Um-

gebung interessiert. Er wirbelt
mit den Stoffmdusen herum und
es macht groRe Freude mit dem
Kleinen zu spielen. Er genief3t
jede Aufmerksamkeit.

S6ckchen sucht ein liebevolles
Zuhause mit spiterem Freigang.
Er kann gerne nach Verabredung
im Daktari kennen gelernt wer-

den. Foto: Tierfreunde Dieburg e.V.

Kontakt: Gabriele Dobner (06071) 82 96 31

lhre Tierfreunde Dieburg e.V. -

www.tierfreunde-dieburg.de



Verschiedenes

Neuer Ausbildungsberuf fur virtuelles Gestalten

(DRM). Die Arbeitswelt wandelt
sich! Deshalb werden Ausbildungs-
berufe stindig modernisiert und
es regelmifig kommen auch neue
Berufsbilder hinzu. Neue Heraus-
forderungen brauchen speziell aus-
gebildete Fachkrifte. Besonders
der Bereich IT und Technik ist hier
vorne mit dabei. Seit dem Ausbil-
dungsjahr 2023/2024 kam der Be-
ruf ,Gestalter oder Gestalterin fiir
immersive Medien® hinzu.

In den letzten Jahren haben wir
enorme Fortschritte im Bereich der
immersiven Medien wie Augmen-
ted Reality, Virtual Reality, Mixed
Reality oder 360-Grad-Anwendun-
gen gemacht. Diese Anwendungen
lassen sich im Bereich Industrie
4.0, im Handel, in der Medizin so-
wie in Bildung und Kultur finden.
Und es ist zu erwarten, dass diese
Anwendungen in der Zukunft eine
immer groRere Rolle spielen wird.

AUF ALLE GLAS-TERRASSENDACHER

BSP. PREMIUMLINE 5x3m

et 3.741€

Schneelastzone 2 - 0,85kN/m?

Bei Vorlage dieser Beilage

20% in lhrer Aylux Filiale sichern!

*giiltig bis zum 31.03.2024 nur in der Filiale

*zzgl. Montagekosten

*nicht mit anderen Aktionen kombinierbar

Was macht ein/e Gestalter/-in fur
immersive Medien?

Gestalter/-innen fiir immersive
Medien sind Expert*innen, die
Anwendungen fiir Virtual oder
Augmented Reality erstellen. Sie
arbeiten eng mit Kunden zusam-
men, entwickeln Konzepte, er-
stellen Bilder und Tone, wihlen
Entwicklungswerkzeuge aus und
erstellen Prototypen. Ihr Ziel ist
es, immersive Erlebnisse fiir Nut-
zer zu schaffen. Sie iiberwachen
den gesamten Produktionspro-
zess, testen die Anwendungen und
stellen sicher, dass alle Anforde-
rungen erfiillt sind, bevor sie die
fertige Anwendung an den Kunden
iibergeben.

Gestalter/-innen fiir immersive
Medien arbeiten in AR-, VR- und
XR-Unternehmen, bei Medie-
nunternehmen  mit  digitalen
Schwerpunkten, bei Film- und TV-
Produktionsbetrieben, bei Rund-
funkveranstaltern, in Medien- und
Werbeagenturen.

Personliche Beratung
Hochwertige Materialien
MaBanfertigungen

Schnelle Installation

www.aylux.de

Worauf kommt es an?

Wer diesen Beruf erlernen mochte
sollte ein gutes technisches Ver-
stindnis, Kreativitit und Sinn fiir
Asthetik, Teamfihigkeit und Orga-
nisationstalent sowie Kundenorien-
tierung und Kommunikationsfihig-
keit.

Die Ausbildungsdauer der dualen
Ausbildung betrigt 3 Jahre. Lernor-
te sind der Ausbildungsbetrieb und
die Berufsschule.

Fotos: pexels-thisisengineering-3861458

: RABATT AUF ALLE
. GLAS-TERRASSENDACHER

* AUF ALLE
¢ LAMELLENDACHER

AYLUX FRANKFURT

43

Assar-Gabrielsson-Strale 15

MADE IN
GERMANY

63128 Dietzenbach

Tel: +49 (0)6074 84 56 550

E-Mail: frankfurt@aylux.de



