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Corona-Fitness-Trend: Hula Hoop

Orthopade Thorsten Rarreck im Interview

Zu wenig Bewegung und Riickenschmerzen sind nicht erst seit Corona ein Thema. Was jedoch im
letzten Jahr immer mehr aufgekommen ist, ist das Interesse am Hula Hoop. Dr. Thorsten Rarreck,
Orthopade in Buer, hat uns seine fachliche und personliche Meinung zu dem Fitness-Trend verraten.

,Selbst als jemand, der kein Leser der Main-
stream-Medien ist, habe ich schon von der Traine-
rin Elli Hoop gehort. Irgendwann bekommt man
mit, dass Hula Hoop auf dem aufsteigenden Ast
ist“, erzahlt Thorsten Rarreck lachend. ,Ich finde,
Hula Hoop ist eine tolle Ergdnzungssportart. Es ist
jedoch nicht allein ausreichend, um unsere Ge-
sundheit zu erhalten. Wenn man Sport betreibt,
muss man das aufgliedern in die sogenannten mo-
torischen Hauptbeanspruchungsformen. Davon
gibt es flinf: Kraft, Ausdauer, Dehnbarkeit, Koordi-
nation und Schnelligkeit”, erklart er.

Was ist Hula Hoop?

Der Name setzt sich zusammen aus ,Hoop”, dem
englischen Wort fiir ,Reifen”, und ,Hula”, was
von dem gleichnamigen hawaiianischen Tanz
kommt. Dabei ldsst man beim Fitness-Hula-Hoop
nicht die Hiiften kreisen, wie auch der Gelsenkir-
chener Orthopdde weils: ,Es gibt zwei Maglich-
keiten, dass sich der Reifen um die Hiifte bewegt;
durch vor und zuriick bewegen des Beckens oder
durch seitliche Bewegungen. Die seitliche Varian-
te halte ich personlich fiir physiologischer. Wich-
tig ist, dass man einen stabilen Stand hat und den
Po- und Bauchbereich sowie den Beckenboden
anspannt, denn das ist riickenschonender. Es ist
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also sowohl technisch wichtig als auch fiir die
Knochen.”

Aber das runde Sport-Gerdt kann noch mehr,
denn auch zusitzliche Ubungen mit dem Reifen,
wobei er als Gewicht oder zur Stabilisierung bei
Dehniibungen genutzt wird, sind méglich. ,Das
ist genau das, wo wir gymnastisch mobilisierende,
dehnende, kriftigende Ubungen machen. Kreisen
lassen allein reicht auch nicht, weil wir damit die
oberen Extremitaten nicht so trainieren, da mis-
sen wir ein bisschen ergdanzen. Dazu kann man
den Reifen dann auch hervorragend nutzen”, fin-
det Dr. Rarreck.

Hullern gegen Riickenschmerzen

,Beim Hullern ist koordinativ was drin, ftir die Kraf-
tigung, Dehnung und auch fiir die Ausdauer. Man
kann durch Hula Hoop vor allem die Rumpfstabi-
litdt verbessern. Es gibt Leute, die deshalb deutlich
weniger Riickenschmerzen haben. 80 Prozent der
Riickenschmerzen sind muskelbedingt, weil wir
an bestimmten Stellen zu schwache oder ver-
kiirzte Muskeln haben. Wenn man die Kraftigung
und die Dehnung verbessert, und das macht Hula
Hoop auch, weichen die Riickenschmerzen”, er-
klart der Facharzt. ,Durch die Seitwartsbewegun-

gen werden auch Wirbel mobilisiert, die blockiert
sind. Deswegen wiirde ich von Hula Hoop nur
abraten, wenn man akute Blockierungen hat, die
sollte man dann lieber erstmal von einem Physio-
therapeuten behandeln lassen”, empfiehlt er.

Fiir wen ist der Reifen geeignet?

zu trainieren”, meint der Gelsenkirchener und
bezieht sich dabei nicht nur auf Hula Hoop. Er
wiirde generell auch dlteren Menschen als ,Basis-
mafnahme” zum Fitnesstraining raten.

Orthopade wird zum Hula-Hoop-Fan
Alles in allem wirkt Thorsten Rarreck durchaus be-

Durch die vielen positiven
Auswirkungen, wie eben die
Verbesserung von Riicken-
beschwerden und Koordi-
nation, Straffung des Binde-
gewebes oder Anregung der
Verdauung ist Hula Hoop
yauch als Ergdnzungssport
fiir Altere zu sehen — gar
keine Frage”, meint Thors-
ten Rarreck. Hullern soll
beispielsweise auch gut fir
Manner nach einer Prostata-
erkrankung sein. ,Das ist ja
nun wirklich eine Sache des
dlteren Mannes. Nach einer
Prostataoperation ist ein Be-
ckenboden-Training bei Phy- |
siotherapeuten oft ein Muss.
Wenn man den Beckenboden beim Hullern an-
spannt, ist es klar, dass das auch gut die Muskeln
kraftigt”, bestdtigt der Orthopdde.

Jch werde vereinzelt von Patienten schon auf
Hula Hoop angesprochen und empfehle denen,
es einfach mal auszuprobieren. Eben mit den Ein-
schrankungen: nicht zu schnell, mit der richtigen
Reifengroffe und dem richtigen Gewicht. Nur bei
schwerer Osteoporose oder akuter, schwerer Ru-
ckenproblematik wiirde ich davon abraten. An-
sonsten kann man in jedem Alter noch anfangen,

geistert vom Reifensport: ,Ich bin kein
aktiver Hula-Hooper, aber ich habe
| jetzt vor, mir auch so einen Ring zu be-
stellen. Es hat mich schon tiberzeugt,
das als Erganzungssportart zu machen.
Ich werde es definitiv in mein Sportpro-
gramm integrieren und kann es — auch
| den Best Agern — nur empfehlen. Ich
selbst bin 56 Jahre alt, passe also ab-
solut in die Gruppe derer, die das auch
gewinnbringend praktizieren kénnen.”

Infobox:

Bei der Suche nach dem richtigen
Reifen kommt es vor allem auf das
Gewicht an. Folgende Tipps hat dazu
' Hula-Hoop-Trainerin Elli Hoop:

* Bei bis zu 80 kg Korpergewicht sollte der
Reifen 1,2 kg wiegen.

* Der nichstschwerere Reifen liegt bei 1,5
kg und sollte von Personen ab 80 kg ver-
wendet werden.

* Menschen mit einem Gewichtab 100 kg
sollten einen 2kg-Reifen nutzen.

ANZEIGE
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(djd). ,Fiinf am Tag”, das ist die Faustformel fiir eine ausgewogene Erndhrung. So viele Portionen

Kr\ackuger Genuss

Viel frisches Gemuse und gute Ole gehdren zu -,:_
ausgewogenen Ernahrung dazu
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frisches Gemiise und Obst sollten im Idealfall taglich auf dem Speiseplan stehen. Fiir kulinarische Ab-
wechslung ist dabei gesorgt, denn knackige Zutaten lassen sich zu immer wieder neuen Salatrezepten
variieren — abhdngig davon, welches Gemiise saisonal gerade frisch zu bekommen ist.

Ein unverzichtbarer Begleiter ist dabei stets ein gutes
Ol. SchlieBlich gehéren auch Fette, entsprechend
dosiert, zu den Grundndhrstoffen, die der Korper
bendtigt. Sie runden aullerdem den Geschmack ab
und machen bei vielen Gemiisearten wie Mohren
erst die wertvollen Vitamine zugdnglich.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Doch was zeichnet ein hochwertiges Ol aus? Er-
ndhrungsberater empfehlen, tierische Fette mit
ihrem hohen Anteil an gesattigten Fettsduren
moglichst durch pflanzliche Ole zu ersetzen. Sie
zeichnen sich durch ihre ungesattigten Fettsduren
aus. Dazu zdhlen insbesondere Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren, die sich positiv auf den
Cholesterinspiegel im Blut auswirken konnen.
Bei Egle etwa gibt es eine groe Auswahl hoch-
wertiger Speisedle, ob zum Braten, Backen oder
auch fir Salate und Rohkost. Mit einer groflen
Geschmacksvielfalt von fruchtig bis nussig kommt
dabei jeder auf seinen Geschmack.

Rezeptidee: Quinoasalat mit Feta und Gemiise

Gute Ole runden den frischen Salatgenuss ab.
Schnell und einfach zubereitet ist etwa ein Qui-
noasalat. Das rein pflanzliche Balance-3-Speisedl
mit seinem milden Geschmack sorgt dabei fiir die
ausreichende Versorgung des Korpers mit wich-
tigen Fettsduren und weist ein besonders vorteil-
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haftes Verhdltnis der mehrfach ungesattigten Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren auf. Unter www.
egle.de etwa gibt es eine Ubersicht zur Olvielfalt
sowie weitere Rezepttipps, ob fiir ein Carpaccio
auf bayerische Art oder einen frischen Spargelsalat.

Zutaten (fiir zwei bis drei Portionen):
1 Beutel Egle Quinoapfanne

1 EL Egle Brat- und Frittierol

400 ml Wasser

150 g Feta

je eine halbe gelbe und rote Paprikaschote
Halfte einer Salatgurke

1 Frihlingszwiebel

2-3 EL Essig

1 EL Egle Balance-3-Ol

Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Die Quinoapfanne nach Packungsanweisung mit
dem Frittierol und Wasser zubereiten. Auskiihlen
lassen. Das Gemlise putzen. Gurke, Paprika und
Feta in kleine Wiirfel, Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden. Essig und Balanceol unter die Qui-
noapfanne rithren und mit Pfeffer wiirzen. Dann
Gemiise und zum Schluss den Feta untermischen.
Den Salat bis zum Servieren in den Kiihlschrank
stellen. Nach Bedarf nochmals mit etwas Essig,
Salz und Pfeffer abschmecken.

... mit frischen Ideen.
Wir machen Appetit
aufs Einkaufen.

2x Einkaufsvergniigen in Buer!
Sankt-Urbanus-Kirchplatz 7 und Horster Str. 212

Facebook: Rewe Schiiler am Dom

Besuchen Sie uns auch im Internet auf: www.rewe-schueler.de

Jede Woche erscheinen hier unsere aktuellen Sonder-Angebote,
Hinweise auf bevorstehende Veranstaltungen,

Infos zum Lieferdienst und Jobangebote sowie freie Ausbildungsstellen.
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Einfach emkaufen bel den Schulers

Rewe Schiler Besitzer im Interview

In Gelsenkirchen, besonders in Buer, sind sie bekannt: die Schiilers. Ralf Schiiler und seine Frau Kirs-
ten leiten seit Jahrzehnten die Rewe Filialen an der Horster Strale und am Dom. Wie es dazu kam und
wie sie dazu beitragen, das Einkaufen leichter zu machen, haben sie uns erzahit.

Am 29. November 1995 eroffnete in Buer an der
Horster Stralde der erste ,Rewe Schuler”. 2010
folgte ein weiterer Laden am Dom. ,Ich habe mich
daftir beworben, auch diesen Laden zu tiberneh-
men, weil ich in Buer schon einen Namen hatte
und viele Rewe Schiiler schon kennen. Die ganze

Sache ist hier eben nicht ano- T
nym. Die Leute wissen, ah, den |
Schiiler, den kenne ich”, erin- |
nert sich der Kaufmann.

Wie alles begann _
Tatsichlich ist ein Rewe-Markt |
nicht wie alle anderen. Die
Schiilers sind Partner der Kette |
geworden. Wie dieses Partner- |
schaftsmodell funktioniert, er- |
kldrt der 56-Jahrige: ,Man muss |
eben nicht unbedingt eine Mil- |
lion auf dem Konto haben, um |

Partnerschaft, da das Ehepaar Schiiler inzwischen
50 Prozent Anteil an der Gesellschaft hat.

Doppelspitze im Marktleiterbiiro

Zusammenleben und arbeiten — die Schiilers krie-
gen es hin, denn Kirsten Schiiler sagte zwei Mal
e Ja: ,Ich habe auch im Einzelhandel
gelernt, allerdings komme ich ur-
spriinglich aus der Textilbranche.
Als ich meinen Mann kennen-
gelernt habe, hiell es dann, wir
machen uns selbststandig.” Frei
nach dem Motto: ,Ziehst du mit
oder ziehst du aus?”, wie er grin-
send einwirft. ,Und dann habe
ich Ja gesagt”, erzahlt sie lachend.
,Mein Mann war vorher schon in
Rewe-Forderkreisen, wo wir dann
teilweise auch gemeinsame Rei-
sen gemacht haben. Dadurch bin

selbststandig zu werden. Es ist |
mit Rewe zusammen machbar, den Start zu fman-
zieren. Uber die Jahre kann man sich dann immer
weiter freikaufen.” Was mit einem kleinen Eigen-
kapital begann, ist nun eine gleichberechtigte
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ich langsam in die Lebensmittel-
branche mit reingerutscht. Uns wurde dann in
Gelsenkirchen Buer die Horster StrafSe angeboten
und hier sind wir — 25 Jahre spdter”, schwelgt die
54-Jahrige in Erinnerungen.

Die Laden

Inzwischen haben sie in beiden Laden zusammen
um die 100 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,
die sich mit ihnen um Lebensmittel und Co. in
den Gingen, an der Kasse und den Frische-The-
ken kiimmern. ,Wir haben auch Einiges an re-
gionalen Produkten, das steht ja immer mehr im
Vordergrund. Zum Beispiel haben wir Kartoffeln
vom Bauer Vortmann, Spargel von Schulte-Scher-
lebeck, wenn die Saison ist, Eier von Hester-
mann, Curry Heinz aus Gelsenkirchen und Ruhr-
pott-Schnaps aus Bochum”, zahlt der Ralf Schiiler
unter anderem auf. Er kommt zu dem Schluss:
,Wir haben schon einige regionale Sachen, plus
das, was die Rewe eben aus dem Dortmunder
Raum auch noch anbietet.” Doch bei der Frage,
was ihr Lieblingsprodukt ist, sind sie sich einig:
,Die Rewe-Fleischwurst”, antworten beiden fest-
entschlossen.

Tiefgarage und Lieferservice
Parken gestaltet sich in Buer oft schwierig. Doch
auch daran haben die Schiilers bei der Er6ffnung

~ der Filiale am Dom
7"\ gedacht. Um ihren
# Kunden den Ein-
kauf so einfach
wie moglich zu ge-
stalten, gibt es hier
¢ eine  Tiefgarage.
. Wer aber — gerade
: ; zu Corona-Zeiten
y — fur die Lebens-
mittelversorgung
nicht  unbedingt
das Haus verlassen

~ kann oder mochte,
kann sich auch alles bequem nach Hause liefern
lassen. Viele Rewe-Einkaufer nehmen das bereits
in Anspruch, wie Ralf Schiiler berichtet: ,Unseren
Auslieferservice hatten wir auch schon vor Coro-
na, aber wir mussten das Team dazu verstarken,

weil die Nachfrage zugenommen hat.” Aktuell
besteht das Lieferteam aus sechs Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern.

Kaufmann aus Leidenschaft

Man merkt dem Kaufmann- und Kauffrau-Duo an,
dass sie in ihrer Arbeit in den Ldden aufgehen.
Was er an seinem Beruf so schatzt, erzahlt der
Marktleiter nochmal in Detail: ,Mich begeistert
der Umgang mit Menschen, das Kundengesprach
und vor allem die Vielseitigkeit, die der Beruf mit
sich bringt. Wie auch der Einkauf und Verkauf
von Ware, die Sortimentsgestaltung und die Dar-
bietung der Sortimente, sprich die schone Aufma-
chung, oder das Saison-Geschift zum Beispiel zu
Weihnachten oder Ostern.”

Infobox:

e Bestellen kénnen Sie immer montags und
donnerstags bis 13 Uhr. Die Lebensmittel
werden dann am ndchsten Tag, also an den
Ausliefertagen Dienstag und Freitag, gelie-
fert.

e Es gibt drei verschiedene Bestellwege:
per Mail info@rewe-schiiler.de, tber Fax
0209/361 741 61 oder Uber das Bestelltele-
fon 0151/26 37 27 09.

e Der Einkauf per Telefon kostet 8,50 Euro.
Darin sind die Zusammenstellung der Ware
(3 Euro) und eine Liefergebtihr von 5,50 Euro
innerhalb von Gelsenkirchen enthalten. Bei
Getranken kann zusatzlich noch ein Kisten-
aufschlag von 0,50 Euro dazukommen.

Das neue Magazin .
fur Menschen im besten Alter! T

ANZEIGE

m
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Pas Magazin |Ur Menschen im besten Altey

www.seniorenheute.net
Tel.: 0209 94 58 91-0
Goldbergstrafe 84, 45894 Gelsenkirchen
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Nachhaltig sauber: Wié der Haushalt

auch mit Hausmitteln blitzblank wird

(djd). Die Friihlingssonne bringt es oft schonungslos ans Licht: Staub auf den Regalen, hartnédckige
Kalkreste in Wanne und Waschbecken, ein Schmierfilm auf den Kiichenoberflachen und dazu Fenster,
die von Regentropfen, Kerzenruf und anderen Riickstinden triibe sind.

(Hochste Zeit fir den bertichtigten Friihjahrsputz!
Doch was tun, wenn der Wunsch nach Reinlich-
keit mit dem steigenden Bewusstsein fiir Nach-
haltigkeit kollidiert? Denn die groRe Zahl an her-
kommlichen Haushaltsreinigern enthdlt haufig
schddliche Stoffe wie Sduren, Bleiche, Phospha-
te, Formaldehyd oder Natriumsulfat. Das belastet
Natur und Gewasser, aullerdem kann es der Ge-
sundheit zusetzen und Allergien auslosen.

Putzset fiir Selbermacher*innen

Grund genug, beim Putzen auf mehr Nachhaltig-
keit zu achten. Sucht man nach unbedenklichen
Alternativen, landet man schnell bei altbewdhrten
Hausmitteln, etwa Natron, Kernseife, Essig und
mehr. Damit lassen sich im Do-It-Yourself-Ver-
fahren zu Hause wirksame und zugleich umwelt-
schonende Reiniger herstellen — vorausgesetzt,
man hat die richtigen Zutaten und Rezepte. Die-
se zusammenzusuchen, kann aber ganz schén
mihsam sein. Eine Losung bietet hier beispiels-
weise der Sauberkasten. Das ist ein DIY-Set mit
sechs einfachen Hausmitteln, aus denen zehn
verschiedene Reiniger und Waschmittel gemischt
werden konnen. Sie sind vegan, umwelt- sowie
gesundheitsfreundlich und schaffen hygienische
Sauberkeit, was gerade heutzutage so wichtig ist.

10

In dem handlichen Kasten ist neben den Zutaten
alles enthalten, was man zur Herstellung braucht,
inklusive Rezepten, Etiketten und Messutensili-
en. Zum Abfiillen der fertigen Reiniger verwendet
man einfach leere Schraubgldser oder Flaschen,
die sowieso im Haushalt anfallen. So erhalten
sie ein zweites Leben und landen nicht im Miill.
Wenn man merkt, wie gut die selbst gemachten
Mittel funktionieren, macht auch der Friihjahrs-
putz gleich mehr SpalS.

Orangenreiniger selbst gemacht

Dabei ist die Herstellung kein Hexenwerk, wie
man auch unter www.sauberkasten.com/blog se-
hen kann. Kleines Beispiel: ein Orangenreiniger.
Hierflir mischt man Essigessenz 1:4 mit Wasser
und fillt damit einen Behalter mit frischen Oran-
genschalen auf (auch Zitronenschalen oder an-
dere Zitrusfriichte eigenen sich dafiir). Alles nun
zwei bis drei Wochen stehen lassen und anschlie-
Bend mittels Sieb und Trichter in eine Spriihfla-
sche fiillen. Fertig ist ein dufter Reiniger fir alle
Oberflachen in Kiiche und Bad (aufSer Naturstein
und Aluminium). In Familien kann das Anmischen
und Schrubben auflerdem zum gemeinsamen Er-
lebnis werden und Kinder kénnen spielerisch ein
Bewusstsein flir den Umweltschutz entwickeln.

vatdtly '8-;;0. '
Foto: djd/www.sauberkaste
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Die Tomatenpflanze braucht viel Sonne und
Warme, deshalb sollten Sie sie erst ab Ende
Mai pflanzen. Sie sollten keinem Regen ausge-
setzt sein. Der Topf sollte besser zu grof als zu
klein sein und ein Abflussloch besitzen. Je nach
Sorte sollte eine Rankenhilfe eingesetzt wer-
den. Tomaten nicht in einem zu stark beheiz-
ten Raum stellen. Ideal ist das Kiichenfenster.
Sie brauchen sehr viel Licht.

Wenn die Pflanzen 5 cm hoch sind soll-
ten sie in einzelne Topfe umgepflanzt wer-
den. Von Mitte Mai bis Anfang Juni kon-
nen die Pflanzen draullen verbleiben. Auf
dem Balkon sollte sie einen sonnigen und
windgeschiitzten Platz haben. Im Sommer
braucht die Paprikapflanze viel Wasser,
aber sie darf nicht in Staundsse stehen.
Wenn es kilter wird konnen die Pflanze
in einem hellem Raum mit mindestens 10
Grad tberwintern.

Ingwer

Die Ingwerknolle sollte vorzugsweise an einem hellen
und warmen Ort ihren Platz finden, allerdings sollte di-
rekte Sonneneinstrahlung vermieden werden. Dadurch
entstehen Schaden an den Blattern. Die Erde sollte regel-
mafig feucht gehalten werden, sonst trocknet die Wurzel
aus. Wenn die Pflaze auf dem Balkon wachst, achten sie
darauf dass sie vor Regen und Wind geschiitzt ist. Ingwer
ist nicht winterhart, kann aber in der Wohnung mehrjah-

rig gehalten werden.
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Pfefferminze solltest du in lockere, humusreiche Erde ein-
pflanzen. Sie wachst besonders gut an einem schattigen
beziehungsweise halbschattigen Platz. Sie benétigt eine
freie Fliche von mindestens 15 x 15 cm. Die Minze ist
eine dulerst durstige Pflanze,die viel Wasser benétigt.
Staundsse sollten Sie jedoch vermeiden.

]

Es gibt Petersilie in zwei Sorten, der glatten
und der krausen, wobei die glatte Sorte aro-
matischer ist. Insgesamt ist die Petersilie recht
anspruchslos, was die Pflege anbelangt. Peter-
silie wachst an hellen Plitzen ohne direkte
Sonneneinstrahlung. Die Pflanze sollte nur
wenig gegossen werden. Pflanzen Sie Petersilie auf einem durchldssi-
gen Boden, damit sich keine Staundsse bilden kann.

Da Schnittlauch ziemlich dicht wachst, gedeiht
er in einem kleinen Topf nicht sehr gut, er sollte
deshalb regelmdfig neu gesit werden und ausrei-
chend Platz haben. Die Pflanze braucht zwar viel
Wasser, vertragt jedoch kein Stauwasser. Schnitt-
lauch benétigt aullerdem viel Licht und sollte des-
halb mindestens auf der Fensterbank stehen.

Generell braucht der Dill relativ viel Wasser. Allerdings vertragt der
Dill keine Staundsse, weshalb bei der Anzucht von Dill im Topf auf
eine entsprechende Abflussmoglichkeit nach unten geachtet werden
sollte. Da der Dill relativ tiefe Wurzeln ausbildet, sollten Sie ihn in
einen moglichst tiefen Topf aussden. Der Dill bevorzugt Standorte, an
denen er mit seinen Wurzeln mehr oder weniger im Schatten stehen
und die Bliitendolden dagegen in die wdarmenden Strahlen der Sonne
strecken kann. |jeg|
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Camping fur Einsteiger

-

individuell und sicher reisen mit Wohnmobilen
und Campern von Campingfans

(djd). Der Trend zum Campingurlaub wachst. Immer mehr Reisende schitzen die Ruhe in der Natur,
die selbstbestimmte Freiheit und die flexible Urlaubsplanung. Im vergangenen Jahr zdhlte das Kraft-
fahrt-Bundesamt laut ADAC fast 45 Prozent mehr Neuzulassungen bei Wohnmobilen im Vergleich
zum Vorjahr. So ein Haus auf Radern ist jedoch eine groRRe Investition und wird meist nur fiir ein paar

Wochen im Jahr genutzt.

Wer zudem diese Art des Reisens gerade neu fir
sich entdeckt, mochte sicher erst einmal auspro-
bieren, ob ein Wohnmobil, ein Campingbus oder
ein Caravan am besten passt. Eine Antwort auf
alle Fragen und eine gute Losung fiir beide Seiten
bietet die professionelle Vermittlung individueller
Campingwagen. ,Letztes Jahr kamen 65 Prozent
unserer Buchungen von Erstcampern”, berichtet
etwa Katrin Witt, Unternehmenssprecherin von
PaulCamper, einem Sharing-Portal fiir Camping-
freunde und solche, die es werden wollen.

Europaweit versichert

Vor acht Jahren war das Berliner Unternehmen
laut eigenen Angaben die erste Plattform ihrer Art,
angetreten mit dem Ziel, die individuelle Cam-
per-Vermietung maximal einfach und sicher zu
gestalten. Heute sind unter www.paulcamper.de
rund 7.000 Fahrzeuge in ganz Deutschland, Os-
terreich und den Niederlanden zu finden. ,Alle
werden in einem Onboarding-Prozess sorgfaltig
gepruft”, erzahlt Katrin Witt. ,Sie sind voll aus-
gestattet, haben einen EU-weiten Rundum-Ver-
sicherungsschutz, individuell vereinbarte Kilo-
meter und im Endpreis lauern keine versteckten
Gebtihren.” Die Interessenten finden im Umbkreis

14

ihres Wohnortes alle Angebote von Wohnmobi-
len tiber Bullis und Wohnwagen bis zum SUV mit
Wohnkabine. Oft ist nutzliches Zubehor dabei,
etwa Fahrradtrager, Liegestiihle oder Grill. An-
schauliche Fotos von aulRen und innen, detaillier-
te Beschreibungen direkt vom Besitzer und echte
Bewertungen vorheriger Mieter liefern einen aus-
fihrlichen Eindruck.

Personliche Reisetipps inklusive

Im direkten Kontakt zwischen den Haltern und
Mietern wechseln am Ende nicht nur die Fahrzeu-
ge hin und her, sondern auch viele personliche
Erfahrungen und hilfreiche Tipps. Empfehlungen
von den Paul-Camper-Profis sowie authentische
Reiseberichte finden sich zudem im Magazin der
Online-Plattform. Dort gibt es Inspirationen fir
die ndchste Campingtour an aullergewohnliche
Orte in Stadt und Land, von familienfreundlichen
Ausfliigen rund um Koln bis zur Abenteuertour
auf die Lofoten. Insider empfehlen die schonsten
Stellplatze in Waldern oder bei Weingtitern, zum
Surfen oder Sonnenbaden, fiir Bergsteiger oder
Kulturfreunde. Denn ein Campingurlaub kann
ganz unterschiedlich sein - eben so individuell
wie die Fahrzeuge und die reiselustigen Leute.

Motorradmarkt 2021:

Nach wie vor ein attraktives Hobby ™ 1

(trd/spp-0) Der Motorradmarkt konnte in allen
Segmenten in Deutschland 2020 kraftig zulegen:
Allein 17,2 Prozent Zuwachs erreichten die Bikes
mit mehr als 125 cm?® Hubraum.

Auch der Marktanteil der auf weibliche Halter zu-
gelassenen Motorrader konnte auf 10,6 Prozent
ansteigen. Im Segment der Leichtkraftrader wur-
de 2020 im Vorjahresvergleich sogar ein Plus von
78,4 Prozent erreicht. Das Ende der Fahnenstange
soll dabei nach Ansicht von Motorrad-Experten
noch lange nicht erreicht sein. Bei den Rollern
tber 125 cm? legten die Ladys im Vorjahresver-
gleich sogar um 4,1 Prozent zu.

Seit Kurzem konnen Autofahrer und Autofahre-
rinnen mit dem B196-Schein relativ einfach den
Sprung in den Sattel einer 125er schaffen. Die am
31. Dezember 2019 in Kraft getretene Anderung

Foto: Po/on'\lolorrad/'l% mobil/akz-o
= >4 AN

der Fahr-
erlaubnis-Verordnung ermoglicht es Fahrerlaub-
nisinhabern, die seit mindestens finf Jahren die
Fahrerlaubnisklasse B besitzen, mindestens 25
Jahre alt sind und eine theoretische und prakti-
sche Schulung im Umfang von mindestens 13,5
Zeitstunden absolviert haben, in den Sattel einer
125er zu steigen.

Im Fihrerschein wird die Berechtigung mit der
Schliisselzahl 196 — der sogenannte B196-Schein
— eingetragen. Ein Starterheft fiir Fahrschulen und
Fahrschiiler von den POLO Motorradprofis (www.
polo-motorrad.com) informiert ab sofort Uber
Vorschriften, Besonderheiten und bietet Einstei-
ger-Wissen rund ums Motorrad. Es gibt zusdtzlich
entsprechende Nachldsse und die Anmeldung
soll unkompliziert in allen Stores in Deutschland
moglich sein.

ANZEIGE ——

/:/1\| Haus & Grund®

— J= Eigentum. Schutz. Gemeinschaft.
Gelsenkirchen

Als Mitglied beraten wir Sie kompetent und umfassend
in rechtlichen Fragen des Haus-, Wohnungs- und
Grundeigentums:

® Miet- und Wohnungseigentumsrecht

® Betriebs- und Heizkostenrecht, Nachbarschafts-,
Erb-, Bau- und Energierecht

Gegen geringe Bearbeitungskosten erstellen

und fahren wir durch:

® Betriebs- und Heizkostenabrechnungen

® Kindigungen, Mahnbescheide

® Mieterh6hungen nach Mietspiegel und nach
Modernisierungen

® Mieter-Solvenz-Check

® kostenglnstigen Schriftwechsel

® Wertgutachten und Marktwertmittiung

Haus-, Wohnungs- u. Grundeigentiimer-Verein
Gelsenkirchene. V.
GabelsbergerstraBe 1-3 - 45879 Gelsenkirchen
Telefon 02 09-9 23 13-0 - Telefax 02 09-9 23 13 20
www.hug-ge.de - info@hug-ge.de

Individuelle Hilfe rund um die
Immobilienverwaltung:

e kaufmannische und technische
Miet- und Gewerbeverwaltung

® kaufmannische und technische
Wohnungseigentumsverwaltung

Bedarfsorientierte Sondereigentumsverwaltung
technisches Gebaudemanagement
Hausmeisterservice

Gartenpflege

Winterdienst

Wohnungssanierungen

* Coupon fiir eine kostenlose Beratung, giiltig bis 31.12.2021

Gesellschaft fur
Haus- und Grundbesitiz m.b.H.
GabelsbergerstraBe 1-3 - 45879 Gelsenkirchen
Telefon 02 09-9 23 63-0 - Telefax 02 09-9 23 63 16
www.hug-hausverwaltung.de info@ hug-hausverwaltung.de
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(akz-0) Etwa sechs Prozent der erwachsenen Deutschen leiden an Asthma, viele davon sind iiber 50.
Insbesondere auf deren Gesundheit kann sich regelmaRige Bewegung oft sehr positiv auswirken. Dr.

Matthias Kriill, Pneumologe aus Berlin, erklart, worauf es ankommt.

Wie oft sollten Personen (speziell Frauen) 50+
Sport machen und wie lange?

Dr. Kriill: Grundsatzlich sollte man sich mindes-
tens drei Mal pro Woche 30 Minuten lang bewe-
gen. Wie hdufig und wie lange man tatsdchlich
trainiert, ist abhdngig von der eigenen Fitness und
eventuellen Erkrankungen. Wer unsicher ist, wie
und wie lange er oder sie trainieren sollte, spricht
am besten vorab mit Arzt oder Arztin und ldsst
sich beraten.

Sollten Frauen 50+ anders trainieren als Manner?
Dr. Krill: Bei der Wahl der Trainingsart sind vor
allem das personliche Fitnesslevel, gesundheit-
liche Umstande und personliche Vorlieben ent-
scheidend. Jeder, ob Frau oder Mann, sollte eine
Sportart wahlen, die zu einem passt und Freude
bereitet. Nur so bleibt man dauerhaft aktiv.

Wie motiviert man sich am besten zum Sport?

Dr. Kriill: Insgesamt ist es wichtig, dass man sich
selbst nicht iberfordert, um langfristig am Ball zu
bleiben. Wer Spals an Bewegung findet und re-
gemalig aktiv ist, wird auch Erfolge verzeichnen.
Diese motivieren zusatzlich, den Sport nicht zu
vernachldssigen. Vielen Menschen hilft es aulRer-
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dem, sich Trainingspartner zu suchen, um gemein-
sam zu trainieren. Wer zum Training verabredet
ist, lasst es seltener ausfallen, und man motiviert
sich gegenseitig.

Worauf sollten Personen mit Atemwegsproblemen
beim Sport achten?

Dr. Kriill: In jedem Fall sollte man vor Trainingsbe-
ginn oder bei Beschwerden mit dem behandeln-
den Arzt oder der Arztin sprechen. Wihrend des
Trainings sollte man auf seinen Kérper héren und
es nicht tibertreiben. Im Zweifel lieber eine Pause
einlegen. Denn gerade bei Asthma-Patienten kann
es bei zu hoher Belastung zu Asthmaanfallen und
akuter Atemnot kommen. Das bedeutet jedoch
nicht, dass man die Bewegung komplett herunter-
fahren sollte. Im Gegenteil: Wer regelmalig trai-
niert, beugt Verschlechterungen von Atemwegs-
erkrankungen vor.

Um Atemwegspatienten bei einfachen Ubun-
gen zu unterstlitzen, wurde die kostenfreie App
,Atemwege gemeinsam gehen” entwickelt. Die
individuell anpassbaren Trainingseinheiten wer-
den von Olympiasiegerin Heike Drechsler vorge-
fihrt und erklart.

Dr. Matthias Kriill. Foto: AGG/akz-0
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(akz-o0) Sie gehen friih ins Bett und fiihlen sich
dennoch tagsiiber erschopft? Neben ausreichend
Schlaf gibt es noch viele weitere Faktoren, die ei-
nen ausgewogenen Lebensstil ausmachen und zu
unserem taglichen Wohlbefinden beitragen.

Stress ist hdufig ein Grund fiir anhaltende Midig-
keit. Eine Umfrage der Krankenkasse hat ergeben,
dass neun von zehn Deutschen von ihrer Arbeit
gestresst sind. Um Stress abzubauen, ist es wich-
tig, sich Auszeiten zu nehmen!

Wasser und ungesiifite Tees

Regelmafige Flissigkeitszufuhr ist fiir viele Kor-
perfunktionen wie Stoffwechsel, Bluttransport
oder Aufrechterhaltung der Korpertemperatur
wichtig. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, 2 — 3 Liter Flissigkeit taglich zu sich
zu nehmen. Ideale Getranke sind Wasser und un-
gesUilte Tees. Stellen Sie sich einen Tischwasserfil-
ter (z.B. von bwt) immer griffbereit und aufgefiillt
in den Kuthlschrank und ein Glas bestes gefilter-
tes Wasser auf den Schreibtisch, so vergessen Sie
auch im Alltag nicht zu trinken.

Einem libersduerten Korper mangelt es hdufig an
Energie und Konzentrationsfahigkeit. Gerdt der in-
nere pH-Wert aus dem Gleichgewicht, wirkt sich
das negativ auf unseren Ndhrstoffhaushalt und
unsere Laune aus. Meiden Sie saure Lebensmittel
wie Alkohol, Zucker, Fleisch und andere tierische
Produkte. Das Abbauen von Sduren kann durch
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Flissigkeitszufuhr unterstiitzt werden. Trinken Sie
am besten viel basisches Wasser (pH-Wert unge-
fahr 8 bis 9), auch alkalisches Wasser genannt,
und Krdutertees.

Der Tischwasserfilter (www.bwt.com) kann dank
innovativer Technologie zu einem ausgeglichene-
ren Alltag beitragen und das Wohlgefiihl steigern.
Durch die spezielle Filtrationstechnologie wird aus
herkdmmlichem Leitungswasser alkalisches Was-
ser. Der hohere pH-Wert dieses Wassers tragt dazu
bei, Sauren auszugleichen, und unterstiitzt Sie
beim Schutz vor Ubersduerung.

SUDOKU ——

Lésung weiter hinten im Heft

- ' 4
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\-_;"»u,ﬂ Frihlings - hatsel -

Welche , Tiere” wachsen im Friihjahr
auf Baumen?

a) Weidenhunde

b) Weidenschnecken

¢) Weidenkatzchen

Welches Land ist fiir die Tulpenbliite bekannt?
a) Frankreich

b) Holland

c) Belgien

Wann bliithen Hyazinthen in der Regel?
a) Mai bis August

b) Marz bis April

c) Februar bis Madrz

In welcher Farbe gibt es Tulpen (noch) nicht?
a) braun

b) schwarz

c) gelb

.‘mmt___ A

Wie heil’t der Schlager richtig?
a) ,Rosen aus Berlin”

b) ,Narzissen aus Paris”

c) , Tulpen aus Amsterdam”

Konnen sich Tulpen durch Zwiebeln
vermehren?

a) Ja

b) Nein

Welche Vogelarten werden in dem Lied
»Alle Vogel sind schon da” besungen?
a) Amsel, Drossel, Fink und Star

b) Meise, Zaunkonig, Specht und Dohle
c) Elster, Krdhe, Rabe und Taube

Welche Blume bliiht nicht im Friihling?
a) Tulpe

b) Narzisse

¢) Sonnenblume

ANZEIGE

Wir bieten lhnen Stationare Pflege
und Kurzzeitpflege.

AWO

SICHER,
GEBORGEN
UND

ZU HAUSE.

Seniorenzentrum Gelsenkirchen-Buer

Darler Heide 59
45891 Gelsenkirchen

Fon: 02 09 - 7 03-0
sz-ge-erle@awo-ww.de

Seniorenzentren

Mehr zu uns unter: https://sz-gelsenkirchen-buer.awo-ww.de
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Fit mit 50+

Herz und Kreislauf gesund
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(akz-0) Mit zunehmenden Jahren fallen manche Aktivitaten schwerer. Die Treppe zur Wohnung scheint
plotzlich steiler oder der FuBweg zu guten Freunden langer zu werden. Kommen wir bei gewohnten
Tatigkeiten leicht auler Atem, weist dies auf ein geschwachtes Herz-Kreislauf-System hin.

Im Laufe des Lebens nimmt allmdhlich die Mus-
kelmasse ab, altersbedingte Abbauprozesse
und Erkrankungen wie Bluthochdruck belasten
den Korper. Manche Menschen legen dann den
,Schongang” ein. Statt einen kleinen FuBmarsch
zu unternehmen, steigt man lieber ins Auto oder
nimmt den Fahrstuhl.

Fiir Menschen ab dem 60. Lebensjahr belasten
einige Risikofaktoren das Herz-Kreislauf-System.
Bei vielen erhoht sich der Cholesterin-Wert im
Blut. Dadurch entwickeln sich Gefdfablagerun-
gen, die den Blutfluss storen. Kommen dann noch
Ubergewicht, erhéhter Blutdruck oder Diabetes
dazu, muss das Herz schwerer arbeiten, um das
Blut durch die verengten Gefdlle zu pumpen.

Ganz natiirlich die Kréfte steigern

Auch aktive Menschen kénnen ihrem Herz-Kreis-
lauf-System einen zusdtzlichen Energiekick ge-
ben. Das pflanzliche Arzneimittel Crataegutt
enthdlt einen hochdosierten Weilldorn-Spezialex-
trakt und wird zur Unterstiitzung der Herz-Kreis-
lauf-Funktion eingesetzt. Der hochwertige, stan-
dardisierte Wirkstoff wird aus Blattern und Bliten
stidosteuropdischer Weilkdornstraucher extrahiert.
Der Weilidorn-Spezialextrakt starkt ganz nattrlich
die Pumpkraft des Herzens und hilt die Gefdlle
elastisch. Eine wichtige Rolle fiir die Erweite-
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rung unserer Blutgefdlle spielt die Substanz Stick-
stoffmonoxid (NO). Diese wird in der innersten
Wandschicht der Blutgefdlle (Endothel) gebildet.
Diese Substanz nimmt mit den Jahren ab. Die Fol-
ge: Die Gefdlle werden starrer und das Herz muss
mehr Kraft fir die Pumpleistung aufbringen. Der
Weilldorn-Spezialextrakt unterstiitzt die Freiset-
zung von NO und entspannt die Blutgefdfe. Das
Blut kann leichter bis in den letzten Winkel des
Korpers flieBen und somit die Zellen besser mit
lebenswichtigem Sauerstoff und auch mit Nahr-
stoffen versorgen.

Eine Studie bei dlteren Menschen mit nachlas-
sender Herzleistung zeigte, dass sich die Belast-
barkeit nach achtwochiger Einnahme des Weils-
dorn-Spezialextrakts bei begleitender korperlicher
Aktivitat (Walking) nachweislich erhohte.

RegelmalSige Bewegung ist wichtig — in jedem Al-
ter. Schwimmen, Wandern, Fahrradfahren, Wal-
ken oder Tanzen — wer aktiv bleibt, tut sich und
seinem Korper Gutes. Die Wissenschaft hat her-
ausgefunden, dass korperliche Aktivitat nicht nur
die Gesundheit, sondern auch die Psyche starkt.
Wer als dlterer Mensch jeden Tag auf den Beinen
ist, erleidet weniger Stiirze, erkrankt seltener an
Depressionen und ist auch geistig reger als Men-
schen, die sich wenig bewegen.

]

Hahnc

==

Zutaten fiir 4 - 6 Personen

Fiir das Huhn:

e 2 Keulen vom Label-Rouge-
Huhn (ohne Knochen)
2 Briste vom Huhn (mit Haut)
Salz, 3 EL Olivendl
1 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale
1 — 2 Msp. Ras el-Hanout
1 —2 Msp. Piment d’Espelette

Fiir den Salat:

e 1 Salatgurke

e 250 g Kirschtomaten

e 1 kleine rote Zwiebel

e Salz, Weillweinessig

e 4 — 6 Blatter frische Minze
e 3 EL Olivenol

Fiir die Sesam-Sauce:

e 1 EL Sesamsaat

e 250 g Joghurt (10%)
e 50 gTahin

e 14 Bio-Zitrone

Zubereitung: Die Hiihnerteile salzen. 3 EL Oliven-
6l mit abgeriebener Zitronenschale und den Ge-
wirzen verrithren, die Hahnchenteile damit be-
streichen, kurz ziehen lassen.Die Gurke schalen
und grob wiirfeln. Die Kirschtomaten halbieren.

'
-

3 :

hen mit
Joghurt-Sesam-S

Zwiebel pellen und in

Ringe schneiden. Die Gemiise salzen und mit
Essig besprenkeln, durchmischen und beiseite-
stellen. Minze zerrupfen und mit 3 EL Olivendl
verriihren.

Das Fleisch mit dem Wiirzol mit der Hautseite nach
unten in eine heille, beschichtete Pfanne geben,
bei mittlerer Hitze 12 — 15 Min. goldbraun braten.
Dann wenden und weitere 6 — 8 Min. braten.

Nebenbei in einer zweiten Pfanne den Sesam
ohne Fett hellbraun résten. Joghurt mit Tahin und
Zitronensaft glatt rithren, salzen.

Vor dem Servieren die vorbereiteten Gemtse mit
dem Minze-Ol zu einem Salat vermengen. Hihn-
chen-Fleisch in saftige Streifen schneiden, mit Se-
samsauce und gerostetem Sesam anrichten, mit
Fladenbrot zum Salat servieren.

==
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(spp-o0) Je langer eine Krise dauert, desto intensi-

ver zehrt sie an unseren Energiereserven. Wenn
Gedanken um die immer gleichen Fragen kreisen
und wir keine Antworten finden, kommt eine
diistere Stimmung auf.

Eine klare Tagesstruktur hilft, gesund zu bleiben:
zum Beispiel zu festen Zeiten aufstehen oder es-
sen, einmal pro Tag an die frische Luft gehen oder
mindestens eine wichtige Aufgabe erledigen, die
uns nach vorn bringt.

Die Stimmung steigt, wenn wir uns selbst etwas Gu-
tes tun. Jeder Mensch hat seine Lieblingsaktivitdten,
die uns positiv stimmen. Gerade in anstrengenden
Zeiten lohnt es sich, diese schonen Momente be-
wusst ins Leben einzuladen. Das kénnen ein langer

Y
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Spaziergang in der Natur, ein Telefonat mit guten
Freunden oder ein neues kreatives Hobby sein.

Mutter Natur hdlt natiirliche Wirkstoffe bereit. Tees
aus Baldrian, Hopfen und Melisse konnen fiir Ent-
spannung sorgen, eine Wirksamkeit ist jedoch nicht
belegt. Eine gute und wirksame Alternative bietet
das pflanzliche Arzneimittel Lasea mit dem hoch-
konzentrierten speziellen Arzneilavendelol Silexan.

Es 16st emotionale Anspannung, durch Angste
und innere Unruhe hervorgerufene Unruhezu-
stinde. Studien ergaben, dass im Vergleich zu
Placebos belastende Schlaflosigkeit deutlich ver-
ringert werden konnte. Gleichzeitig macht das
Praparat tagsiiber nicht miide, Konzentration und
Aufmerksamkeit bleiben erhalten.
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Senioren heute
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St. Augustinus
Gelsenkirchen GmbH
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Stationar und
ambulant bestens
vorbereitet und gerne

fl.jrSie da!

Marienhospital Gelsenkirchen
Sankt Marien-Hospital Buer
St. Barbara-Hospital Gladbeck
Elisabeth-Krankenhaus Erle
St. Josef-Hospital Horst

St. Antonius-Krankenhaus Kirchhellen
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Das eigene. Zuhause.
Leichter als gedacht

sparkasse-gelsenkirchen.de

Ob Haus oder Wohnung
— finden und finanzieren
Sie mit der Sparkasse
ganz einfach lhre eigene
Traumimmobilie.

Jetzt beraten lassen.

® Wenn's um Geld geht

— Sparkasse
Gelsenkirchen




