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Mobilitatswende —
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oder nach Vereinbarung!

was ist das eigentlich?

Tel. 06104 9531315 oder
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Mobilitatswende — was ist das eigentlich?

(DRM). Die Mobilititswende be-
zeichnet den grundlegenden Wan-
del in der Art und Weise, wie Men-
schen sich fortbewegen und wie
Giiter transportiert werden. Ziel
ist es, eine nachhaltigere, effizi-
entere und umweltfreundlichere
Verkehrsinfrastruktur zu schaffen.
Angesichts globaler Herausforde-
rungen wie dem Klimawandel, der
Ressourcenknappheit und der zu-
nehmenden Urbanisierung steht
die Mobilititswende im Zentrum
gesellschaftlicher und politischer
Debatten. Sie ist eng mit Konzepten
wie der Energiewende und der Ver-
kehrswende verkniipft und setzt auf
innovative Ansitze, um die Abhin-
gigkeit von fossilen Brennstoffen zu
reduzieren und die Lebensqualitit
in Stddten und auf dem Land zu ver-
bessern.

Stadte und Gemeinden investieren
zunehmend in Zukunft

Foto: wal_1726
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Alternativen zum privaten
Pkw sollen attraktiver
werden. Stadte und
Gemeinden investieren
zunehmend in den Aus-
bau von autofreien Zonen
und effizienten offentli-
chen Verkehrssystemen.
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Ein zentraler Bestandteil der Mo-
bilititswende ist die Forderung
umweltfreundlicher Verkehrsmittel
wie des offentlichen Nahverkehrs,
des Radfahrens und des Zu-Fuf3-
Gehens. Stidte und Gemeinden
investieren zunehmend in den
Ausbau von Radwegen, autofreien
Zonen und effizienten offentlichen
Verkehrssystemen, um Alternati-
ven zum privaten Pkw attraktiver
zu gestalten. Gleichzeitig wird die
Elektrifizierung des Verkehrs vo-
rangetrieben, etwa durch die Ein-
fithrung von Elektrofahrzeugen,
E-Bikes und elektrisch betriebenen
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Bussen, die im Vergleich zu kon-
ventionellen Fahrzeugen deutlich
geringere Emissionen verursachen.
Ein weiterer Schwerpunkt der Mo-
bilititswende liegt auf der Verkniip-
fung verschiedener Verkehrsmittel
zu einem sogenannten ,intermoda-
len Verkehr“. Dies ermoglicht es
Menschen, unterschiedliche Ver-
kehrsmittel nahtlos zu kombinieren
- beispielsweise durch die Nutzung
von Carsharing-Diensten in Verbin-
dung mit offentlichen Verkehrsmit-
teln. Digitale Technologien spielen
dabei eine entscheidende Rolle:
Apps und Plattformen bieten Echt-
zeitinformationen und erleichtern
die Planung komplexer Routen.

Kultureller und gesellschaftlicher
Wandel nétig

Die Mobilititswende geht jedoch
iiber technologische Innovationen
hinaus. Sie erfordert auch einen
kulturellen und gesellschaftlichen
Wandel. Dies umfasst eine Abkehr
von der Autokultur hin zu einem
Bewusstsein fiir nachhaltige Mobi-
litat. Viele Menschen hinterfragen
heute, ob der Besitz eines Autos
noch notwendig oder sinnvoll ist,
insbesondere in urbanen Gebieten,
in denen Alternativen hiufig besser
verfiighar sind.
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Auch der Giiterverkehr steht im
Fokus der Mobilititswende. Hier
wird verstirkt auf die Verlagerung
von Transporten von der Stralle
auf Schienen oder Wasserwege ge-
setzt, da diese Verkehrstriger ef-
fizienter und umweltfreundlicher
sind.

Der Einsatz von Lastenridern und
die Einfiihrung emissionsfreier Lie-
ferfahrzeuge sind weitere Maf3nah-
men, die vor allem in Innenstidten
zu einer Entlastung beitragen kon-
nen.

Landlicher Raum mit groBem
Nachholbedarf

Trotz  zahlreicher  Fortschritte
steht die Mobilititswende vor He-
rausforderungen. Die Umstellung
erfordert erhebliche Investitionen,
politische Weichenstellungen und
einen gesellschaftlichen Konsens.
Insbesondere im ldndlichen Raum,
wo der offentliche Nahverkehr oft
unzureichend ausgebaut ist, bleibt
die Abhingigkeit vom Auto ein
Problem. Dennoch ist die Mobili-
titswende ein zentraler Baustein
fiir eine nachhaltige Zukunft, die
okologische, skonomische und so-
ziale Bediirfnisse miteinander in
Einklang bringt.
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Warum der Hausnotruf so beliebt ist

= BN R

(PR). Im Zeitalter des Smartphones
und der Apps greifenvor allem édltere
und gesundheitlich eingeschrinkte
Menschen dennoch gerne auf eine
bewihrte Technik zuriick: den
Hausnotruf. In Deutschland nutzen
laut Bundesverband Hausnotruf
mehr als 1,2 Millionen Menschen
den einfachen roten Knopf, um im
Notfall Hilfe zu rufen. Der Erfolg
dieses Klassikers beruht nach An-
sicht von Malteser Mitarbeitenden
auf drei Griinden: Erstens ist die
Auslosung eines Alarms leicht — ein
Druck auf den Knopf am Armband

oder an der Halskette geniigt, um
eine Sprechverbindung aufzubau-
en. Zweitens ist der kurze Ruf nach
Hilfe oder das Sprechen etwas, was
Menschen selbst in groler Not oft
noch bewiltigen konnen, um auf
sich aufmerksam zu machen. Drit-
tens ist Tag und Nacht ein auf Hilfe
spezialisierter Ansprechperson er-
reichbar.

11.000 Notrufe gehen durchschnitt-
lich jeden Tag in Deutschland bei
den Hausnotruf-Anbietern ein. ,Es
geht darum, die Folgen eines Stur-
zes oder das plotzliche Auftreten

einer Erkrankung schnell in den
Griff zu bekommen®, beschreiben
Malteser Mitarbeitenden denen die
wichtigste Aufgabe fiir die Retter
und Helfer in der Not. ,Um Schmer-
zen, Unterkiihlung, Dehydrierung
oder auch einfach Angst zu vermei-
den, hilft ein rasches Eingreifen.”
Ein Drittel der Notrufe zieht tat-
sichlich einen Einsatz vor Ort nach
sich. Nachdem der Notrufknopf ge-
driickt wurde, entsenden die fach-
kundigen Telefonisten dann profes-
sionelle Helferinnen oder Helfer,
wie Hausnotruf-Mitarbeitende oder
Rettungskrifte. Ist vereinbart,
dass Angehorige oder Nachbarn
informiert werden sollen, geschieht
auch das — ,ganz so wie es die Situ-
ation erfordert®, berichten Malteser
Mitarbeitende.

Von einer im Haus installierten
Technik, die im Falle eines Not-
falls die richtigen MalRinahmen in
Bewegung setzen kann, ist man
derzeit noch weit entfernt. Die Ver-
braucherzentrale empfiehlt zwar
digitale Assistenzsysteme, sagt
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aber auch, dass sie nur ,kleinere
und groBere Schwichen“ ausglei-
chen kénnen. Vor allem iltere Men-
schen, die nicht mit Smartphone
und digitalen Assistenzsystemen
grofd geworden sind, setzen fiir ihre
Versorgung lieber noch auf den
Menschen, berichten Malteser Mit-
arbeitende aus ihrer Erfahrung mit
Hilfesuchenden. Fiir die Nutzer sei
es beruhigend zu wissen, dass die
Malteser Notrufzentrale rund um
die Uhr an allen Tagen im Jahr er-
reichbar ist.

Ein weiterer Vorteil des Hausnot-
rufs: Die Kosten des Basis-Tarifs
werden auf Antrag und abhingig
vom individuellen Unterstiitzungs-
bedarf von den Pflegekassen oft-
mals iibernommen.

Zum Start ins neue Jahr bieten die
Malteser den Hausnotruf jetzt ei-
nen Monat kostenfrei an. Nihere
Infos gibt es unter www.malteser.
de/hausnotruf oder telefonisch un-
ter 0800 99 66 028 (kostenfrei, Mo-
Fr 8-20 Uhr).
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SCHEIDENFLORA IM FOKUS
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Was Frauen iiber das Vaginal- "\ =

mikrobiom wissen sollten

Das Vaginalmikrobiom, auch als Schei-
denflora bekannt, riickt zunehmend in
den Fokus der Wissenschaft.

Die normale Scheidenflora wird haupt-
sachlich von Laktobazillen dominiert -
anders jedoch bei Frauen, welche haufig
unter Infektionen im Intimbereich leiden.
Wissenschaftler konnten nachweisen!,
dass bei ihnen die Scheide durch eine zu
geringe Vielzahl und Vielfalt an Lakto-
bazillen bevolkert wird.

Sogenannte Mikrokulturenpraparate
versprechen Abhilfe und konnten die
Anzahl und Vielfalt von Laktobazillen
im Vaginalmikrobiom erhéhen.?

Experten empfehlen, auf diese
3 Qualitétskriterien zu achten:

1. Eine hohe Vielzahl an Lactobacillus-
stimmen unterschiedlicher Gattungen.

2. Eine hohe Dosierung der kolonie-
bildenden Einheiten (KBE).

3. Die parallele Stirkung der
Vaginalschleimhaut in ihrer Struktur und
Funktion, z.B. durch Vitamin B2.

Gesundheitsexperten sind iiberzeugt
Ein neues Mikrokulturenpréparat aus

dem in wissenschaftlichen Kreisen hoch

angesehenen Hause Kijimea begeistert

Anwender und Arzte glei-
chermaflen. Es erfiillt alle
drei Qualitétskriterien auf
auflerordentliche Weise.
In Kijimea FloraCare sind
ganze 33 Laktobazillen-
stimme enthalten, in einer
besonders hohen Dosierung:
Jede Kapsel enthilt nicht
weniger als 10 Milliarden
sogenannte koloniebildende v
Einheiten, also vermehrungs- [
fahige Bakterien.

Auflerdem enthalt Kijimea
FloraCare weitere wertvolle
Mikronahrstoffe wie Vitamin
B2, das zur Erhaltung nor- l[ |
maler Schleimhaute (z.B. der
Vaginalschleimhaut) beitragt.
0 Fiir Ihre Apotheke: ><g

1

1

! Kijimea FloraCare
1 (PZN 19249311)
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KIJIMEA

www.kijimea.de

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.

'Machado, A., Foschi, C., & Marangoni, A. (2022). Editorial: Vaginal dysbiosis and biofilms. Frontiers in Cellular and Infection,
Microbiology, 12. https://doi.org/10.3389/fcimb.2022.976057 e “de Vrese, M., Laue, C., Papazova, E., Petricevic, L., &
Schrezenmeir, J. (2019). Impact of oral administration of four Lactobacillus strains on Nugent score — systematic review and
meta-analysis. Beneficial microbes, 10(5), 483-496. https://doi.org/10.3920/BM2018.0129

Thema: Rheumatische Schmerzen

Wenn der Schmerz im
Winter zunimmt

Dieses Schmerzgel hilft gezielt bei Gelenkschmerzen!

Wihrend der nasskalten Tage im Win-
ter leiden viele unter verstirkten rheu-
matischen Gelenkschmerzen. Damit
sich Betroffene bestmoglich bewegen
konnen, empfehlen unsere Experten
ein natiirliches Schmerzgel, das hilft -
und zwar jeden Tag!

Schmerzen auf Schritt und Tritt -
wenn der Winter einzieht, packt viele
Menschen das eisige Grauen. Denn
haufig leiden sie dann vermehrt an Ge-
lenkschmerzen. Die Folge: Sie bewegen
sich weniger. Doch genau das ist falsch!
Bewegung ist wichtig. Schmerzexperten
empfehlen daher ein natiirliches
Schmerzgel der Qualititsmarke Rubaxx,
mit dem Betroffene ihre rheumatischen
Schmerzen lindern konnen.

Natiirlich wirksam und
gut vertriglich

Der natiirliche Arzneistoff in Rubaxx
mit dem Namen Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd. So bekdampft
das Gel rheumatische Schmerzen und
Folgen von Verletzungen oder Uberan-
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strengungen. Was Anwender besonders
schitzen: Das Rubaxx Schmerzgel ist
gut vertraglich und kann somit auch bei
chronischen Schmerzen angewendet
werden. Das Gel wird ein- bis zweimal
taglich auf den zu behandelnden Stellen
aufgetragen und ist rezeptfrei in jeder
Apotheke erhiltlich.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx

 Schmerzgel
! (PZN 18709526)

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer
Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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Rattengiftanschlag im Tierheim Seligenstadt!

JOb.dc Die Jobsite mit dem Social Media Boost =

Polizei sucht die Tierhasser!
. Hinweise auf die Téter unter

SELIGENSTADT (RA). Giftanschlag
im Seligenstiddter Tierheim. In der
beschaulichen Einhardstadt hat je-
mand Giftkoder {iber den Zaun des
Tierheims geworfen.

Mitarbeiterin Silke (Name geén-
dert) dachte zuerst, dass es noch
Restteile vom Silvesterfeuerwerk
sind und wollte es schon wegwer-
fen, bevor die Tiere ins Freigehe-
ge nach drauen gehen. Und dann
hat sie die blauen Beutel mit dem
Rattengift gesehen und traute ih-
ren Augen nicht. Zum Gliick waren
die Hasen und Kaninchen da noch
drinnen. Gar nicht auszudenken,
wenn die ehrenamtliche Mitarbei-
terin nicht da gewesen wire! Der
oder die Tidter hatten demnach
im Zeitraum von Mittwoch, 2. Ja-
nuar bis Samstag, 4. Januar meh-

rere Klumpen des Rattengifts im
AuBlenfreilauf des Kaninchenge-
heges verteilt. Nach bisherigem
Ermittlungsstand kam jedoch
gliicklicherweise keinesderTiere zu
Schaden.

Weil das Rattengift iiber den ge-
samten Auslauf verteilt herumlag,
nimmt die Polizei an, dass jemand
die Brocken offenbar mit Schwung
iiber den Zaun warf. Die am nordli-
chen Rand von Seligenstadt gelege-
ne Tier-Auffangstation grenzt auf
der Riickseite an eine grole Wiese,
von wo aus die Unbekannten ge-
kommen und wohl wieder gefliich-
tet sein konnten.

Hinweise nimmt die Kripo

unter der Rufnummer
069/8098-1234 entgegen!

[m];z=Fa

Machen Sie Ihre Rarititen zu Bargeld!

IThre Vorteile:
kostenlose Berafung
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Miinze;l & Barren (Gold & Silber)

Montag Dienstag Mittwoch
Jan. Jan. Jan.
13 14 15
2025 2025 2025

*Pelzankauf nur in Verbindung mit Gold

Bisam e Persianer ¢ Zohel * Nerze

Fuchspelze aller Art ¢ Nutria ¢ Chinchilla

Machen Sie lhren Pelz zu Bargeld!

Letzte Chance zum Saisonabschluss!

Ankauf von Pelzen aller Art*
Wir zahlen his zu 5000,- € fiir Ihren Pelz

Orden/Militaria aller Art

Kostenlose Wiertsch 1
transparente Abwicklung |; f

Bargeld solort

Zeit bis zu

90€-

# *EURO
1 » pro Gramm

Ankauf von hoch-
wertigen Uhren wie -
Y Rolex, Breitling, Ebel &

Omega etc. gerne auch defekt.

Donnerstag Freitag
Jan. Jan
16 17
2025 2025

Ankauf von:
* Ringen ¢ Ketten ¢ Goldschmuck ¢ Altgold ¢ Bruchgold » WeiBigold

* Zahngold (auch mit zahn) * Silber  Silberbesteck ¢ Nihmaschinen ¢ Silberschmuck
* Bernstein * Miinzen ¢ Platin ¢ Zinn  Uhren ¢ Diamanten * Modeschmuck

* Alten Gemdlden * Militaria * und vielem mehr
Kostenlose Begutachtung und Bewertung lhres

Schmuckstiicks (auch vor Ort bis 100km)

Geschaftszeiten:
Mo. - Sa. 09.00 bis 16.00 Uhr

Hochstadter Str. 16 -+ 63110 Rodgau-Jiigesheim - 06106 - 2772 112 - 0178 - 41471710
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Minimalinvasiv zum Schultergelenkimplantat

Spezialist der Asklepios Kli-
nik hilt Vortrag rund um das
kiinstliche Schultergelenk im
Einhards in Seligenstadt / In-
dividuell angepasste, minimal-
invasive Eingriffe verkiirzen Re-
habilitation.

Seligenstadt — Millionen Menschen
leiden in Deutschland unter dege-
nerativem Gelenkverschleify, also
einer Arthrose. Betroffen hiervon
ist nicht zuletzt auch das Schulter-
gelenk. Schreitet die Arthrose vo-
ran, hilft in vielen Féllen nur noch
ein kiinstliches Gelenk, um die
Schmerzen zu besiegen. Dr. Klaus
Eisenbeis, Chefarzt der Klinik fiir
Orthopidie und Unfallchirurgie
der Asklepios Klinik Seligenstadt,
berichtet im Januar bei einer Infor-
mationsveranstaltung iiber neues-
te Entwicklungen aus seinem Spe-
zialgebiet. Im Fokus des Vortrags
am Dienstag, 21. Januar, in der Ein-
hards Eventlocation am Bahnhofin
Seligenstadt stehen daher aktuelle
Methoden zur individuellen opera-

tiven Behandlung der Schulterar-
throse.

In Deutschland ist die Arthrose
sehr weit verbreitet. Bei dieser Er-
krankung handelt es sich um einen
fortschreitenden Knorpelverlust,
der zunehmend Gelenkschmerzen
und Bewegungsbeeintrichti-gun-
gen verursacht. Im fortgeschritte-
nen Stadium konnen die Patienten
hiufig selbst einfachste tigliche
Aufgaben nicht mehr in vollem
Umfang verrichten. Zu Beginn
der Arthrose schaffen konservati-
ve Therapien wie Physiotherapie
noch Linderung. Schreitet die Ar-
throse voran, hilft in den meisten
Fillen nur noch ein kiinstliches
Gelenk, um die Schmerzen zu be-
siegen und die Beweglichkeit zu-
riickzuerlangen.

Dr. Eisenbeis, Schulterspezialist
an der Asklepios Klinik Seligen-
stadt — einem Akademischen Lehr-
krankenhaus der Goethe Universi-
tdt Frankfurt - berichtet in seinem

Vortrag iiber neueste Entwicklun-
gen aus seinem Fachgebiet. Dabei
wird Dr. Eisenbeis iiber Neuerun-
gen bei der Implantationstechnik
und der Nachbehandlung nach
kiinstlichen Schultergelenken
sprechen. Nach dem Vortrag steht
der Referent fiir Fragen aus dem
Publikum zur Verfiigung.

"Bei den Implantaten haben sich in
letzter Zeit ganz wesentliche Ver-
besserungen ergeben. Heutzutage
kann das Implantat inzwischen
fast immer durch eine muskelscho-
nende Operation, im Bereich der
Schulter zum Teil sogar iiber eine
Gelenkspiegelung, eingebracht
werden. In unserer Klinik werden
solche minimalinvasiven Verfah-
ren routinemiflig angewendet.
Zudem ersetzen wir sehr selek-
tiv und individuell ausschlieflich
den von der Arthrose zerstorten
Gelenkabschnitt. Dies verkleinert
den Eingriff, verkiirzt die Rehabi-
litation und macht damit die Wie-
deraufnahme von Beruf oder Sport

Chefarzt Dr. Klaus Eisenbeis
Foto: Asklepios

rascher wieder moglich", so Dr.
Eisenbeis.

Die Veranstaltung findet am 21.
Januar 2025 in der Einhards Event-
location, Eisenbahnstrafle 5d in Se-
ligenstadt statt, beginnt um 17 Uhr
und wird ca. 90 Minuten dauern.
Der Eintritt ist frei.
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Uberfall, Verkehrsunfall
Feuer, Erste Hilfe, Rettungsdienst
Polizeistation Seligenstadt
Giftnotruf
Arztlicher Notdienst
Zahnérztlicher Notdienst
Evidensia Tierarztpraxis Seligenstadt
Seelsorge-Telefon
Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen
Hilfe-Telefon Sexueller Missbrauch
Asklepios Klinik Seligenstadt
Emma-Klinik Seligenstadt
Klinikum Aschaffenburg
Klinikum Hanau
Sana Klinikum Offenbach
Ketteler Krankenhaus Offenbach
EVO-Storungsdienst Strom
ZWO-Storungsdienst Wasser
Schliisseldienst KOS, Tag & Nacht
Kartenverlust: Sperr-Notruf
Stadtverwaltung Seligenstadt

06182/89300
06131/19240

01805/607011
06182/21026

0800/2255530
06182 /83-0
06182 /96 00
06021/320
06181/296-0
069/84050
069/85050
0800/80603030
06106 /699 50
0178/4888090

06182/87-0
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11. bis 17. Januar

ADLER-APOTHEKE NIEDER-RODEN
Puiseauxplatz 1, Telefon 06106 /7 27 67

1 !

BIEBER-APOTHEKE OFFENBACH
Von-Brentano-Str. 14, Tel. 069 /894149

11

SCHLOSS-APOTHEKE BABENHAUSEN
Platanenallee 34, Telefon 06073 /72 60 80

1 I

RODAU-APOTHEKE RODERMARK
Dieburger Str. 35, Telefon 060 74 /9 85 01

I}

PAULY-V.-BUTTLAR-APOTH. DUDENHOFEN
Feldstralie 46, Tel. 06106 /6 66 88 70

I l 6 GREIFEN-APOTHEKE HAINSTADT

Offenbacher LandstraBe 52, Telefon 46 67

7 STERN-APOTHEKE JUGESHEIM

15

EisenbahnstrafBBe 14, Telefon 06106 / 92 61
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So finde ich die richtige Sportart fGr mich

(DRM). Die Auswahl der passenden
Sportart ist eine personliche Reise,
die von vielen Faktoren beeinflusst
wird. Die richtige Sportart kann
nicht nur zur korperlichen Ge-
sundheit beitragen, sondern auch
das emotionale und soziale Wohl-
befinden steigern. Hier sind einige
Schritte und Uberlegungen, die dir
helfen konnen, die fiir dich perfekte
Sportart zu finden.

Bevor du dich fiir eine Sportart ent-

scheidest, ist es zunichst einmal

wichtig, deine personlichen Ziele
und Vorlieben zu kennen. Stelle dir
deshalb Fragen wie:

e Was mochte ich mit dem Sport
erreichen? (Gewichtsabnahme,
Muskelaufbau, Ausdauer, Ent-
spannung, soziale Interaktion)

¢ Bevorzuge ich Einzel- oder Team-
sportarten?

Netto Marken-Discount ist jetzt
Partner des gréBten und beliebtes-
ten Bonusprogramms PAYBACK.

Mehr punkien, mehr sparen:
Netto-Kundinnen und Kun-
den konnen sich zahlrei-
che Einkaufsvorteile in
den bundesweit rund
4.350 Filialen sichern.
Mit rund 5.000 Artikeln
verfigt Netto Uber die
grofite Lebensmittelauswahl in
der Discountlandschaft. Neben
den iber 700 weiteren PAYBACK
Partnerunternehmen ist nun auch
bei Netto in den Filialen, im
Netto-Onlineshop und bei Netto
Reisen das Sammeln von Punkten
moglich.

So funktioniert’s: Punkte mit
der NettoApp, der PAYBACK
App oder der PAYBACK Karte
sammeln und diese zum Beispiel
direkt beim Bezahlen an der Kas-
se einlésen oder online gegen
attraktive Prémien tauschen.

Punkte, Pramien, PAYBACK

Jetzt bei Netto Marken-Discount punkten

T

ANZEIGE

Sparen mit Coupons: Vor dem
Einkaufen immer Coupons aktivieren
und noch mehr sparen! Zum Start
der Partnerschaft bieten Netto

und PAYBACK Kundinnen
und Kunden Coupons von
bis zu 15-fachen Punkten
fir den Einkauf. Im Netto
OnlineShop kann  mit
Coupons  11fach ge-

punktet werden und auf

netto-reisen.de gibt es bei aus-

gewdhlten Angeboten 10fache
Punkte.

e Mochte ich drinnen oder drauflen
trainieren?

e Habe ich gesundheitlichen Ein-
schrinkungen, die einen direk-
ten Einfluss auf die Ausiibung der
Sportart haben konnten?

Diese Fragen helfen dir, eine grobe

Vorstellung davon zu bekommen,

welche Sportarten zu deinem Le-

bensstil und deinen Zielen passen
konnten.

Probiere verschiedene
Sportarten aus

Es gibt eine Vielzahl an Sportar-
ten, und oft weil man erst nach
dem Ausprobieren, ob eine Aktivi-
tit wirklich zu einem passt. Viele
Fitnessstudios und Vereine bieten
kostenlose Probestunden, kurze
Einfiihrungsprogramme oder Trai-
nings an. Nutze diese Gelegenhei-
ten, um verschiedene Sportarten
kennenzulernen und scheue dich
dabei nicht, ehrlich mit den Erleb-
nissen umzugehen.

Sportarten, die du in den kommen-

den Monaten ausprobieren konn-

test:

e Kardiovaskulire Aktivititen:
Laufen, Radfahren, Schwimmen,
Rudern

e Krafttraining: Gewichtheben,
CrossFit, Bodyweight-Ubungen

¢ Flexibilitits- und Entspannungs-
iibungen: Yoga, Pilates, Tai Chi

e Teamsportarten: Ful3ball, Basket-
ball, Volleyball oder Tennis

Ein guter Vorsatz, der Freude bringt

ANZEIGE

Werden Sie Teil eines Birgerbus-Teams!

Auch im neuven Jahr sind die
Birgerbusse wieder in vielen hessi-
schen Orfen unterwegs. Ein Birger-
bus sorgt dafiir, dass vor allem dlte-
re und weniger mobile Menschen
weiterhin - am  gesellschaftlichen
Leben teilnehmen kénnen. Der Bus
bringt seine Fahrgdste stets zuver-
lassig ans Ziel. Ob Arzibesuche,
Einkaufen im Supermarkt oder Kul-
tur?enuss, der Einsatzzweck ist breit

efdchert. Moglich wird dies, dank
?reiwi”iger Fahrerinnen und Fahrer,
die mit ihrem Engagement dafir
sorgen, dass Mobilitat und Nach-
barschaftshilfe dort statffinden, wo
sie dringend gebraucht werden.
Birgerbusse machen das Leben ein
gutes Stick leichter und stérken die
Gemeinschaft. Die Fahrerinnen und
Fahrer werden fiir ihren Einsatz mit
einem Lacheln und Freude im Ge-
sicht der Fahrgdste belohnt, kurz
gesagt:  Dankbarkeit erFAHREN,
Freuj;e teilen. In Hessen ist der Bir-
gerbus ein Gemeinschaftsprojekt

des Hessischen Verkehrsministeri-
ums und der Landesstiftung ,Mitei-
nander in Hessen”.

Starten Sie mit einem guten Vor-
satz ins neue Jahr und machen Sie
bei einem BirgerbusTeam mitl In
Hessen gibt es Uber 100 Einsat

Steigen Sie
bei uns ein!

www.buergerbus.info

zorte und alle Teams freven sich
Uber Verstarkung. Setzen Sie ihre
wertvolle Freizeit sinnstiffend ein
und ihre Vorsétze in die Tat um.
Alle Informationen und den Biirger-
bus in ihrer Néhe finden Sie unter
www.buergerbus.info.

=BirgerBus
Hessen

e Kampfsport: Karate, Judo, Boxen,
Taekwondo

¢ Freizeit- und Abenteuersportar-
ten: Klettern, Wandern, Surfen

Beriicksichtige deinen Zeitplan und
deine Ressourcen

Die Verfiigbarkeit von Zeit und Res-
sourcen spielt eine grofle Rolle bei
der Wahl der richtigen Sportart.
Wenn du einen vollen Terminkalen-
der hast, konnte eine Sportart, die
leicht zuginglich ist und wenig Aus-
riistung erfordert, ideal sein. Uberle-
ge auch, wie viel Geld du fiir die Aus-
riistung, Mitgliedschaften und Kurse
ausgeben kannst bzw. mochtest.

Sport und Vereinszugehorigkeit als
sozialer Faktor

Sport kann eine gro3artige Moglich-
keit sein, neue Leute kennenzuler-
nen und soziale Bindungen zu stir-
ken. Wenn du ein geselliger Mensch
bist, konnten Teamsportarten oder
Gruppenfitnesskurse gut zu dir pas-
sen. Andererseits, wenn du die Ruhe
und den Riickzug schitzt, konnten
individuelle Sportarten wie Joggen
oder Yoga im eigenen Wohnzimmer
besser geeignet sein. Die Auswahl
ist dabei so grof3, dass jeder mit et-
was Zeitaufwand den geeigneten
Sport fiir sich finden kann.

Ohne langfristige Motivation
geht es nicht

Die Wahl einer Sportart, die dir
langfristig Freude bereitet, ist ent-
scheidend fiir den Erfolg. Uberle-
ge, welche Aktivititen dir als Kind
Spall gemacht haben oder welche
Sportarten du auch in deiner Frei-
zeit gerne auf Profiniveau verfolgst.
Leidenschaft und Interesse konnen
eine starke Motivation sein, die dich
auf lange Sicht bei der Stange hilt.
Egal, ob du den Adrenalinkick beim
Klettern suchst, die Ruhe beim Yoga
genief3t oder die Gemeinschaft beim
Teamsport schitzt — die perfekte
Sportart wartet darauf, entdeckt zu
werden. Bleib dran und genieRe die
Reise zu einem aktiveren und gesiin-
deren Leben. Foto: Andrzej Rembowski / Pixabay
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Worauf beim Autokauf geachtet werden sollte

(DRM). Der Kauf eines Autos ist eine
bedeutende Investition, die sorg-
filtige Uberlegung und Planung
erfordert — nicht nur, wenn es sich
um das erste Auto handelt. Deshalb
gilt es bereits vor dem Kauf einige
wesentliche Aspekte zu beachten.

Budget und Finanzierung

Bevor Sie sich auf die Suche nach
einem Auto machen, ist es wichtig,
ein realistisches Budget festzu-
legen. Beriicksichtigen Sie nicht
nur den Kaufpreis, sondern auch
die laufenden Kosten wie Versi-
cherung, Steuern, Kraftstoff und
Wartung. Uberlegen Sie, ob Sie das
Auto bar bezahlen oder finanzieren
mochten, und informieren Sie sich
iiber die verschiedenen Finanzie-
rungsoptionen und deren Konditi-
onen.

Welcher Fahrzeugtyp
soll es sein?

Uberlegen Sie, welchen Fahrzeug-
typ Sie benétigen. Fahren Sie haupt-
sdchlich in der Stadt oder auf dem
Land? Benétigen Sie viel Stauraum
oder Sitzplitze fiir die Familie? Soll
das Auto sportlich, umweltfreund-
lich oder besonders sicher sein?
Ihre individuellen Bediirfnisse und
Lebensumstinde sollten mafigeb-
lich die Wahl des Fahrzeugtyps be-
einflussen.

Neuwagen oder
Gebrauchtwagen

Sowohl Neuwagen als auch Ge-
brauchtwagen haben ihre Vor- und
Nachteile. Ein Neuwagen bietet die

neuesten Technologien und kommt
mit einer Garantie, ist jedoch teurer.
Ein Gebrauchtwagen ist in der An-
schaffung giinstiger, kann jedoch
hohere Wartungskosten verursa-
chen. Bei Gebrauchtwagen ist es
besonders wichtig, auf den Kilome-
terstand, die Anzahl der Vorbesitzer
und den Wartungszustand zu achten.

Fahrzeughistorie und
Inspektion

Bei Gebrauchtwagen ist es uner-
ldsslich, die Fahrzeughistorie zu
iiberpriifen. Ein liickenloses Ser-
viceheft, ein unabhingiger Fahr-
zeugcheck und die Abfrage von Un-
fallberichten konnen helfen, bose
Uberraschungen zu vermeiden.
Lassen Sie das Fahrzeug von einem
unabhingigen Gutachter oder einer
Werkstatt priifen, um sicherzustel-
len, dass es sich in einem guten Zu-
stand befindet.

Probefahrt

Eine Probefahrt ist entscheidend,
um das Fahrgefiihl und den Zu-
stand des Autos zu testen. Achten
Sie auf ungewohnliche Geriusche,
die Bremsen, die Lenkung und die
Federung. Testen Sie das Fahrzeug
deshalb in der Stadt und auch auf
der Autobahn, um ein umfassendes
Bild zu bekommen.

Verhandlungen und
Kaufvertrag

Seien Sie bereit, iiber den Preis zu
verhandeln. Informieren Sie sich
im Vorfeld iiber den Marktwert
des Fahrzeugs, um eine solide

Verhandlungsgrundlage zu haben.
Lesen Sie den Kaufvertrag griind-
lich durch und achten Sie auf alle
Details, insbesondere auf Garantie-
und Riickgaberechte.

Versicherung und
Anmeldung

Vor dem Abschluss des Kaufes soll-
ten Sie sich iiber die Kosten und Be-
dingungen der Autoversicherung
informieren. Sobald Sie das Fahr-
zeug gekauft haben, miissen Sie
es anmelden und die notwendigen
Papiere bei den zustidndigen Behor-
den einreichen.

21.JAN
2025

17.00 Uhr

und Unfallchirurgie

DAS KUNSTLICHE
SCHULTERGELENK

Was gibt es Neues 2025?
| Wirinformieren iiber:

e Aktuelle Neuerungen beim minimal-invasiven
Gelenkersatz an der Schulter

Referent: Chefarzt Dr. med. Klaus Eisenbeis
Eine Veranstaltung der Klinik fur Orthopéadie

Chefarzt Dr. med. Klaus Eisenbeis

Veranstaltungsort: Einhards Eventlocation,
EisenbahnstraBe 5d, 63500 Seligenstadt

Wir freuen uns liber lhr Interesse

Fazit

Ein Autokauf erfordert sorgfiltige
Planung und Uberlegung. Indem
Sie Thr Budget, Ihre Bediirfnisse
und die verschiedenen Fahrzeugop-
tionen sorgfiltig abwigen, konnen
Sie eine informierte Entscheidung
treffen und das Risiko unerwarteter
Probleme minimieren. Eine griind-
liche Inspektion, eine Probefahrt
und eine detaillierte Priifung des
Kaufvertrags sind unerlisslich,
um sicherzustellen, dass Ihr neues
Fahrzeug Thren Erwartungen und
Anforderungen entspricht.

Foto: Andreas / Pixabay

ASKLEPIOS

KLINIK SELIGENSTADT

AsklepiosstraBe 1, 63500 Seligenstadt

Tel.: 0 61 82/836 22 25
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~
Suche antike Mobel, Gemadlde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

J

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

Kaufe Motorrader alle Marken,
alle Modelle, Quad, UTV, Chip-
per, Enduro, Beiwagen, E-Roller
oder E-Bikes. Auch mit Maéngel
oder Unfall. Bitte alles anbieten.
Zahle bar 06158/6086991, 0173/
3087449

Zur Pflege der AuBenanlage
suchen wir eine/n Mitarbeiter/in,
gerne auch Rentner/in,

auf MINIJOB-Basis

Siemes Schuhcenter

Boschring 2-6/63329 Egelsbach;
AZ: 08:00 - 09:30 Uhr, Bewerbung
bitte tel. unter 02452 1571494

Kaufe alle Wohnwagen, Wohn-
mobile, Traktoren, Bagger,
Anhanger, Baumaschinen, zahle
bar und Hochstpreise! Tel. 0151/
71872306 , 06258/5089921

Kaufe Autos

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmiill,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @& 06150-590216 o. 0171-
3146823

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

P Stellen

Ich suche eine neue Betreuungs-
stelle in Privathaushalt! Bin erfah-
ren und kenne mich mit Menschen,
aus die Demenz haben. Habe vor-
her in der Schweiz und auch in Os-
terreich 24h é&ltere Menschen be-
treut. Suche nach einer Langfristi-

en Betreuungsstelle mit Unter-
kunft! @ 0621 - 18060334, 01579 -
2452024

P Partnersuche

Heidrun, 75 Jahre jung, hier aus
d. Gegend, bin eine hubsche, ruhi-
ge Frau, ich koche fir mein Leben
gern und mag Ausflige mit meinem
Auto, aber auch die hausliche Ge-
mditlichkeit. Seit kurzem bin leider
verwitwet, ich suche ernsthaft pv
einen lieben Mann (Alter egal), bei
getrenntem oder zusammen Woh-
nen. Lassen Sie uns bitte alles wei-
tere telefonisch besprechen.

= 0151 - 62913879

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Periicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Kriige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Biicher, Mo6-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflésungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schatzung. Zahle absolute
Hochstpreise, 100% serios und
diskret, Barabwicklung vor Ort
von Mo. - So. 8.00 - 20.00 Uhr

& 06104/9879935

ANZEIGEN

Telefon
06104 66720-40

E-Mail:
info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stral3e 137
63179 Obertshausen

KFZ-ANKAUF

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE - JEDES ALTER - JEDER ZUSTAND

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

. N S5 Bl S s

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile * Robert-Bosch-Str. 4 = 64319 Pfungstadt
a.g.auvtomobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Beilagen-Hinweis

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

Action, ALDI, Apetito LHK
Darmstadt, Edeka, Expert Klein,
Getranke Gotta, Globus, HIT, LIDL,
Marktkauf, Malteser Hausnotruf,
Mobile, Mobel Kempf, Netto,
Norma, Penny, POCO, REWE,
Rossmann, Toom Baumarkt,
XXXLutz, Zimmermann

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW:'s, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,
Traktoren, Bagger.

Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988

0173 - 3087449

SUCHE FAHRZEUGE

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile etc. fiir Export,
Zustand egal, zahle Hochstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles
anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

Draht-Weisshacker KG

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

ZAUNE - GITTER - TORE

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

E-Mail: draht@weissbaecker.de

« Draht- und Gitterzaune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszéune - Tore

+ Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf
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keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreibenist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mdchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber an Ihrem Brief-
kasten 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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Tiervermittlung
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Tiere oler Woche

HTB (PM). Suzis Besitzerin ist lei-
der verstorben und so sucht sie
nun ein neues Zuhause. Sie kann
iiberall hin vermittelt werden - sie
hat immer mit anderen Hunden
und auch Katzen zusammen ge-
lebt. Suzi ist 8 Jahre alt, 35 cm grof§
und wiegt 15 kg (sie muss unbe-
dingt abnehmen). Sie ist geimpft,
gechippt und kastriert. Foto: HTB

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

TINO (PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e V.“ sucht ein Zu-
hause fiir EKTARINA.

Ektarina ist eine echt groRe Hiin-
din im Neufundldnder-Format, die
im Juni 2023 geboren wurde. Ru-
hig, iiberlegt und souverin mag
Ektarina es, stundenlang draullen
zu liegen und ihren Hof zu bewa-
chen. Kleine Hunde mag Ektarina
iiberhaupt nicht, auch Katzen und
Kleintiere sollte man nicht haben.
Tiere in Not Odenwald kann sich
aber gut einen groflen souverinen
Riiden an der Seite von Ektarina
vorstellen. Ektarina braucht eine
starke Fiihrung und erfahrene
Hundehalter, die auch ihr territori-
ales Verhalten richtig einschitzen
konnen. Zweieinhalb Jahre hatte
Ektarina ein Zuhause gefunden,
dann hatten sich ihre Besitzer
getrennt und keiner konnte sich
mehr um die groRe, schwere Hiin-
din kiimmern. Voila - Seitdem ist
Ektarina wieder bei Tiere in Not
Odenwald! Ektarina ist mittlerwei-
le auf eine Pflegestelle umgezogen
und das berichtet ihre Pflegestel-
le. Ektarina kann einfach Zucker
sein. Herdenschiitzer Typisch ist
Ektarina ein sehr ruhiger Typ, der
aber klar abwigt, von wem sie sich
etwas sagen ldsst und von wem
nicht. Hat Ektarina ihre Men-
schen akzeptiert, ist sie der liebs-
te Hund der Welt, schmust sehr
gerne und ist zu jedem freundlich.
Andere Hunde braucht Ektarina
nur bedingt, mit entsprechendem
Platz l4duft sie aber auch super in

der gemischten Gruppe mit Rii-
den und Hiindinnen mit. Ein Haus
mit Grundstiick, auf das Ektarina
aufpassen darf und Menschen, die
ihre Genetik zu schitzen und da-
mit umzugehen wissen, wire toll.

Wenn Sie einmal EKTARINA
kennenlernen mdochten, konnen
Sie sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder sich
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren.

Wir bitten um Thr Verstindnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.

Foto: TINO
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Tiere in Not Odenwald e.V. | Tel. 06063/939848
www.tiere-in-not-odenwald.de
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TIERHERBERGE EGELSBACH (PM).
Chepi sucht seine Menschen, die
ihm das vertrauen geben, ent-
spannt die Welt zu entdecken.

e Rasse: Schiferhund Mix
e Geburtsjahr: 09.2021

e Farbe: schwarz beige

e Geschlecht: minnlich

e Grofle: mittelgrof

e kastriert: ja

Chepi ist kein Superheld und
braucht deshalb am besten einen
Ersthund, an dem er sich orientie-
ren kann.

Zu Beginn des Spaziergangs ist
Chepi noch ziemlich aufgeregt
und lduft stindig um einen rum.
Nach einer kurzen Zeit hat er sich
eingelaufen und hat aber dafiir
einen ganz guten Vorwirtsdrang.
Mit ein bisschen Ubung und re-
gelmiigen Spaziergidngen wird
sich Chepi bestimmt etwas mehr
entspannen konnen. Vielleicht
ist auch der Besuch einer Hun-
deschule zu empfehlen, die die
neuen Besitzer etwas unterstiitzt.
Der grofle Kerl sucht standfeste
Menschen, die mit ihm die Welt

erobern mochten.  Foto: Marion Bittner

Tierherberge Egelsbach | https://tierherberge-egelsbach.de
Tel. 06103-49336 | E-Mail: hunde@tierherberge-egelsbach.de

TSV SELIGENSTADT (PM). Bea sucht
ein neues Zuhause mit Freigang.
Bea, eine hiibsche Bengal-Hauskat-
zen-Mix-Dame wurde im Juni 2024
geboren. Sie ist eine liebe und sehr
verschmuste Katze. Sie vertrigt
sich gut mit anderen Katzen, spielt
und kuschelt mit ihnen. Menschen
begegnet sie anfangs argwohnisch
und wenn ein fremder Mensch
ins Zimmer kommt, ist kann es
vorkommen, dass sie erst einmal
verschwunden ist. Thre neuen Men-

schen brauchen etwas Geduld, bis
sie ,auftaut“. Bea ist Freigang ge-
wohnt und sollte deshalb in eine
ruhige Gegend ziehen.

Mehr Informationen zu Bea er-
halten Sie beim Tierschutzverein
Seligenstadt u.U. e.V. auf der Home-
page:  https://tsvseligenstadt.de;
per Tel.: 06182-26626 ODER auch
gerne per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de

Foto: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.
https://tsvseligenstadt.de | Tel.: 06182-26626
E-Mail: info@tsvseligenstadt.de
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Sie magen Menschen? Sie nd

Lamplayes? Sie haben Beruf

Mitarbeiter finden

Job suchen

Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Y |hre Social-Media-Recruiting-Kampagne wird Kl gestutzt
und gemeinsam mit unserem Berater in einem Arbeits-
gang fir alle gewtinschten Medienkanale erstellt

Y Nur 20% der moglichen Erwerbstatigen suchen aktiv
einen(neuen)dJob. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

¥ Mit einer Job-Anzeige auf Facebook, Instagram, Google
oder LinkedIn holen Sie die wechselwilligen Bewerber
direkt dort ab, wo sie gerade sind

Y Die Kl ermoglicht das Aussteuern lhres Jobangebots
uber die einzelnen sozialen Medien hinweg. Keywords/
Interessen, Targeting/Suchgebiete und ihr eingesetztes
Budget werden durch die Software automatisch opti-
miert - 24/7. Es gibt keine andere Software in Europa,
die das leistet

lhr Weg zu uns

@ Ein Produkt der

-
): EGRO MEDIENGRUPPE

Es gelten die AGB, siehe https://myjob.de myjob.de - Planbar Media GmbH - SteinstraBe 137 - 47798 Krefeld - E-Mail: info@myjob.de



