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Letzte Chance fiir Tickets in die Zukunft

FESTIVAL Beim Zukunftsfestival GROWMORROW 2026 diskutieren prominente Géste und Fachleute
tiber Zukunftsfragen am 26. und 27. August 2026 in Oldenburg

Der Preis fur Innovative Ausbildung (PIA) der Nordwest Me-

diengruppe wird auch in diesem Jahr wieder im Rahmen des
GROWMORROW-Zukunftsfestivals vergeben.

VON ANDREAS UNTERBERG

OLDENBURG - Wie verdndert
Kiinstliche Intelligenz die
Arbeitswelt? Welche Chancen
bieten Digitalisierung und
neue Technologien flr Unter-
nehmen? Und wie lassen sich
Nachhaltigkeit, Innovation
und gesellschaftlicher Wandel
miteinander verbinden? Mit
diesen und weiteren Zukunfts-
fragen beschaftigt sich das
GROWMORROW Zukunftsfes-
tival, das am Mittwoch und
Donnerstag, 26. und 27. Au-
gust 2026, in Oldenburg statt-
findet.

Veranstaltungsort ist die
Grofle EWE-Arena an der
Maastrichter Strafe 1. An bei-
den Tagen beginnt das Pro-
gramm um 10 Uhr, Einlass ist
bereits ab 8.30 Uhr. Das regu-
lire Programm endet jeweils
um 18 Uhr. Am Mittwoch
schlief3t sich von 18 bis 20 Uhr
ein Afterwork an.

Oldenburg ist seit 2024 der
Heimathafen des Festivals. Die
Veranstalter verstehen GROW-
MORROW dabei weniger als
klassisches Fachsymposium,
sondern als Mischung aus
Konferenz und Festival. Key-
notes, Vortrdge und Panels
sollen durch Madglichkeiten
zum personlichen Austausch
und Networking erganzt wer-

BILD: TORSTEN VON REEKEN/ARCHIV
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Tickets gibt es HIER. Bitte
scannen!

den.

Kl, Digitalisierung und
Nachhaltigkeit im
Mittelpunkt

Inhaltlich reicht das Spekt-
rum von Kunstlicher Intelli-
genz und Digitalisierung tiber
New Work und digitales Mar-
keting bis hin zu Nachhaltig-
keit, Energie, Gesundheit, Bil-
dung und Mobilitat. Im Mittel-
punkt steht dabei die Frage,
welche Auswirkungen techno-
logische Entwicklungen auf
Wirtschaft, Arbeitswelt und
Gesellschaft haben.

Das Programm soll nach
Angaben der Veranstalter fort-
laufend aktualisiert werden.
Anderungen bei Agenda und
Besetzung sind daher weiter-
hin méglich.

Sascha Lobo und
Richard David Precht
angekiindigt

Fir die diesjahrige Ausgabe
haben die Veranstalter eine
Reihe bekannter Giste ange-
kiindigt. Dazu gehort der Au-
tor und Digitalexperte Sascha
Lobo, der sich seit vielen Jah-
ren mit den gesellschaftlichen
Folgen der Digitalisierung be-
schaftigt.

Ebenfalls auf der Rednerlis-
te stehen der Schriftsteller
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und Philosoph Richard David
Precht, Musiker und Extrem-
sportler Joey Kelly sowie Tech-
Managerin und Autorin Anna-
hita Esmailzadeh. Mit dem
friheren Bundestagsabgeord-
neten Wolfgang Bosbach und
Niedersachsens Ministerprasi-
denten Olaf Lies sind zudem
politische Stimmen vertreten.
Weitere angekindigte Gaste
sind unter anderem Wirt-
schaftsphilosoph Anders Ind-
set, Journalistin und Modera-
torin Nena Brockhaus, Unter-

Sommerliche Events in der Region

VERANSTALTUNGEN Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote

IM NORDWESTEN/CMF — Sie sind
auf der Suche nach einer scho-
nen Unternehmung fir sich,
mit ihrer Familie oder mit
Freunden? Hier sind die Veran-
staltungstipps der NWZ-Famili-
enzeit fur diese Woche:

B OLDENBURG

Samstag, 22. August, 11 Uhr:
Kristallwerkstatt — Workshop
fir Familien im Landesmu-
seum Natur und Mensch,
Damm 38-46; Kosten: 18 Euro,
Anmeldung vorab notwendig

Sonntag, 23. August, 10 Uhr:
Flohmarkt in Hundsmiihlen in
der Hermann-Labohm-Straf3e,

Hermann-Meyer-Strafe  und
August-Niemann-Strafie

Sonntag, 23. August, 11 Uhr:
Stoffmarkt Holland Alles
rund ums Ndhen - auf dem
Pferdemarkt

Sonntag, 23. August, 1115
Uhr: Patentag - Fihrung fir
die Tier- und Pflanzenpaten
und alle, die es noch werden
wollen, im Botanischen Gar-
ten, Philosophenweg 39/41

Samstag, 29. August, 11 Uhr:
Familienfithrung durch die
Gruppenausstellung ,OFF -
Poems of Unrest“ im Haus fir
Medienkunst, Katharinenstra-
e 23; fur Kinder ab 6 Jahren,
Anmeldung vorab erforderlich

B AMMERLAND

Freitag, 28. August, 16 Uhr,
Apen: Apen Air Family + Kids
Festival am Lonnenweg

Samstag, 29. August, 13 Uhr,
Edewecht: Kinderfest des TV Ei-
che Osterscheps beim vereins-
heim, Timmenkamp 2a

Samstag, 29. August, 14 Uhr,
Rastede: Viele Tone, ein Fest -
Musik- und Gemeindefest der
evangelischen Kirchengemein-
de im Gemeindehaus, Denk-
malplatz 5

Samstag, 29. August, 15 Uhr,
Westerstede: Tag der offenen
Tir in der Kreismusikschule
Ammerland, Am Esch 10

Samstag, 29. August, 15 Uhr,
Westerstede: Sommerfest mit
Tag der offenen Tur in der Apo-
thekervilla, Gaststrafie 4

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 22. August, 11 Uhr,
Sage: Sommerfest Feuerwehr
Sage flir die ganze Familie,
Dorfkamp 3

Freitag, 28. August, bis
Sonntag, 30. August, Brettorf:
Familien- und Sportfest auf
dem Sportplatz am Bareler
Weg, inklusives ,Sportfest oh-
ne Limits“ am Freitag ab 9 Uhr

Freitag, 28. August, bis
Sonntag, 30. August, Munder-

BILD: HAUKE-CHRISTIAN DITTRICH/ARCHIV

haltungskiinstler Konrad Sto-
ckel und Digitalisierungsex-
perte Julian Yogeshwar. Die
Main Stage soll von Amelie
Marie Weber moderiert wer-
den. Dartber hinaus sind
Fachleute aus Unternehmen,
Wissenschaft, Start-ups, Medi-
zin, Medien und Beratung an-
gekiindigt.

Mehr als 1.500 Besucher
erwartet

Das Festival richtet sich

loh: 777. Dorfjubilaum in Mun-
derloh auf dem Festplatz zwi-
schen Helmerweg und Hart-
mannsweg; Spiel-Aktionen flr
Kids am Sonntag ab 13 Uhr
Samstag, 29. August, 11 Uhr,
Hude: 15. Dreschfest 2026 in
Vielstedt im Vielstedter Bau-
ernhaus, Am Bauernhaus 1

B WESERMARSCH

Samstag, 22. August, 11 Uhr,
Brake: Interkulturelles Som-
merfest des Refugiums Weser-
marsch, Griine Str. 5

Samstag, 22. August, bis
Sonntag, 30. August, Brake:
Maritime Woche — 9 Tage Mari-
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# IBIS - Akademie gGmbH

unter anderem an Unterneh-
mer, Entscheider, Fach- und
Fihrungskrafte, Griinder, Aka-
demiker und Studierende. Ne-
ben den Vortrdgen soll vor al-
lem der Austausch zwischen
den Teilnehmern eine wichti-
ge Rolle spielen.

Unternehmen bietet das
Festival nach Angaben der Ver-
anstalter zugleich eine Platt-
form, um sich zu prasentieren
und neue Kontakte zu kntp-
fen. Fir die Veranstaltung in
Oldenburg werden mehr als
1.500 Besucher erwartet.

Eigenes Angebot fiir
junge Menschen

Mit Growmorrow Young ge-
hort auch ein speziell auf
Nachwuchskrafte ausgerichte-
tes Format zum Festival. Es
richtet sich an Schiiler, Auszu-
bildende und Studierende im
Alter von 16 bis 25 Jahren.

Damit sollen junge Men-
schen nicht nur Einblicke in
aktuelle Zukunftsthemen er-
halten, sondern auch mit
Fachleuten, Unternehmen
und anderen Teilnehmern in
Kontakt kommen. Growmor-
row will auf diese Weise unter-
schiedliche Generationen zu-
sammenbringen und den Aus-
tausch dartiber fordern, wie
technologische und gesell-
schaftliche = Verdnderungen
kiinftig gestaltet werden kon-
nen.

Weitere Informationen
unter www.growmorrow.de

times Erlebnis in Brake

Sonntag, 23. August, 10 Uhr,
Lemwerder: Flohmarkt rund
um das Dorfgemeinschafts-
haus Altenesch

Sonntag, 23. August, 15 Uhr,
Brake: Entenrennen als Teil der
Maritimen Woche am Binnen-
hafen

Dienstag, 25. August, 16 Uhr,
Butjadingen: ,MOMO" (FSK 6) -
Kinotag in der Konzertmu-
schel Butjadingen, Nordseeal-
lee 33

Freitag, 28. August, bis
Sonntag, 30. August, Brake: Pi-
ratenfest Brake an der Kaje mit
Mermaid, Schatzsuche, Fami-
lienflohmarkt und mehr
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Tortfrei girtnern, aber richtig

RATGEBER So iibersteht der Garten auch lange Trockenphasen

IM NORDWESTEN/DJD — Unsere
Sommer werden tendenziell
heifer und trockener. Lang-
anhaltende Phasen ohne nen-
nenswerte Niederschlage, bis-
weilen bis spit in den Herbst
hinein, setzen den Pflanzen
in der Natur, auf der heimi-
schen Terrasse oder dem Bal-
kon sichtbar zu. Doch mit den
richtigen Tipps konnen Frei-
zeitgdrtnerinnen und Frei-
zeitgdrtner die Basis dafir
schaffen, dass das Griin auch
anhaltende  Dirreperioden
gut Ubersteht. Insbesondere
bei den immer beliebteren
torffreien Erden sind einige
Dinge zu beachten.

Praktische Tipps fiir
Diirreperioden

Torffreie Erden tragen zum
Schutz und Erhalt naturlicher
Moorgebiete bei und sind da-
her fur viele mittlerweile die
erste Wahl. Die Produkte sind
unkompliziert in der Handha-
bung und eignen sich fir vie-
le Pflanzvorhaben - voraus-
gesetzt, sie werden passend
zur jeweiligen Pflanzenart
ausgewahlt und korrekt ange-
wendet. So unterscheiden
sich die torffreien Substrate je
nach Zusammensetzung in
ihren Eigenschaften beziig-
lich Wasser- und Nahrstoff-
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chhtlg be| torffrelen Erden |st ein regelma&ges Gielen. Staunasse sollte aber vermieden

werden.

speicherung. Wichtige Praxis-
tipps insbesondere bei anhal-
tender Trockenheit lauten da-
her: Regelmaflig die Feuchtig-
keit im Pflanzkibel oder Bal-
konkasten prifen, hédufiger
und in kleineren Mengen gie-
3en, Staunisse vermeiden so-
wie auf eine ausreichende

Nahrstoffversorgung achten.
Fir langere Abwesenheiten,
etwa wahrend eines Urlaubs,
sollte man rechtzeitig die
Wasserversorgung organisie-
ren. Das geht zum Beispiel
mit Wasserspeichergefifien,

BILD: DJD/FNR

Unterstiitzung durch Nachba-
rinnen und Nachbarn.

Worauf beim Kauf
torffreier Substrate zu
achten ist

Gértnefn ohne Tbrf, aber richtig: Wer einige Tipps bei der An-

wendung beachtet, kann torffreie Erden flr viele Pflanzvorha-

ben verwenden.

te Alternative nutzen mochte,
sollte zudem beim Einkauf
genau hinsehen. So konnen
Erden, die als ,torfarm“ oder
Jtorfreduziert” deklariert
sind, immer noch bis zu 70
Prozent Torf enthalten. Auf
Nummer sicher geht man mit
Kennzeichnungen wie ,torf-
frei“ oder ,ohne Torf* Ist die
Beschreibung auf der Verpa-
ckung nicht eindeutig, hilft
ein Blick auf die Angaben zu

BILD: FNR/DARIO RONGE

den Inhaltsstoffen. Fir alle,
die mehr Uber das Gartnern
mit torffreien Substraten er-
fahren mochten, stellt die
Fachagentur Nachwachsende
Rohstoffe unter www.torf-
frei.info/teamtorffrei nutzli-
che Inhalte von praktischen
Tipps tiber einen Uberblick zu
torffreien Produkten bis hin
zu Daten und Fakten rund um
das klimaschonende Gart-
nern bereit.

einer einfachen Bewdsse- Wer  bewusst torffreie
rungsautomatik oder der Substrate als umweltbewuss-
Medizin

ANZEIGE

Omega-3:
Auf Dosierung und
Reinheit kommt es an

Die Omega-3-Fettsduren EPA und
DHA tragen zu einer normalen Herz-
funktion bei’, DHA tragt zur Erhaltung
einer normalen Gehirnfunktion™ und
Sehkraft™ bei. Da der Kdrper sie nur
begrenzt selbst bildet, ist eine regel-
méaBige Zufuhr relevant.

Heute konsumieren wir oft zu viel
Omega-6 (z.B. Kiichendle) und zu
wenig Omega-3 (z.B. Seefisch). Mo-
derne Préaparate liefern EPA/DHA

Omega-3-Gehalt im Vergleich
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ohne Fisch-Umweg — kontrolliert und
100% pflanzlich. Wichtig sind hohe
Dosierung_und gepriifte Reinheit:
Omega-3-0le kdnnen oxidieren. Je
niedriger der TOTOX-Wert (Labor-
Frischecheck), desto frischer.

Auch die Darreichungsform spielt
im Alltag eine Rolle: Als Ol ist
Omega-3 besonders unkompliziert
integrierbar. Die tagliche Einnahme
ist angenehm und vielseitig, z.B.
pur, in Smoothies, Saften oder als
Salat-Dressing.

pureSGP Omega-3 Ol FORTE (neu,
Apotheke) kombiniert Mikroalgen-
Omega-3 mit Olivendl und Vitamin
D3 - hochdosiert mit >2.100 mg
Omega-3 und hochrein mit einem &u-
Berst geringen TOTOX-Wert 3 beim
Algendl. Experten empfeh-
len einen Wert unter 10.

' Fiir Ihre Apotheke:
. pureSGP

. ' Omega-3 0l
' FORTE

' (PZN 19985754)

waw.puresgp.de

*EPA und DHA tragen zur normalen Herzfunktion bei (Bedin-
gung: 250mg EPA+DHA/Tag). ® **DHA tragt zur Erhaltung
einer normalen Gehimfunktion und normaler Sehkraft bei (Be-
dingung: 250mg DHA/Tag). ® 'Marktfihrer Omega-3 Lebertran

Thema: nervos bedingte Schlafstérungen

Die beste Medizin der Welt:

Nach links und rechts wilzen,
die Bettdecke zurechtriicken. Die
Gedanken kreisen wihrenddessen
um den vergangenen Tag oder um
das, was die Woche noch bevor-
steht. Rund 50 % der Deutschen
kennen es: Einschlafprobleme!
Beim Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wachen
nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel
zu einem gesunden Leben ist

Der menschliche Korper voll-
bringt im Schlaf wahre Wunder.
Tagstiber sind wir damit beschaf-
tigt, eine konstante Denkleis-
tung zu erbringen und den Blut-
kreislauf in Schwung zu halten.
Aber sobald wir einschlafen,
beginnt eine bemerkenswerte
Erholungsphase fiir Kérper und
Geist. Dann werden beschadig-
te Zellen repariert, Gewebe er-
neuert und Energiereserven fiir
den nichsten Tag aufgefiillt. Der
Schlaf hat aber auch erheblichen
Einfluss auf unsere Gehirnfunk-
tion und unser Gedichtnis.
Wihrend wir schlafen, verarbei-
tet unser Gehirn Informationen
und Erfahrungen aus dem ver-
gangenen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:

Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmidflig schlecht

und zu kurz schlift, muss im

Doch was, wenn er fehlt?

Alltag z.T. mit unangeneh-
men Folgen rechnen: Die Leis-
tungs- und Gedichtnisfihig-
keit kann abnehmen und die
Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel
kann aber auch zur Entwick-
lung weiterer Krankheiten wie
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Herzrhyth-
musstorungen fithren. Auch das
Immunsystem kann geschwiécht
werden und Erkéltungen oder
Infekte befeuern.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besin-
nen sich zuriick auf jahrzehnte-
lange Erfahrung und die wissen-
schaftliche Expertise, wenn es
um Schlafprobleme geht — mit
dem natiirlichen Arzneimittel
Baldriparan (rezeptfrei, Apothe-
ke). Seit iber 70 Jahren bringt es
Deutschland den Schlaf zuriick,
und das auf ganz natiirliche
Weise ohne Gew6hnungseffekt!
Baldriparan - Stark fur die
Nacht enthilt als erstes Arznei-
mittel die hochste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am
Markt. Denn bekannt ist: Nur
Baldrian-Prdparate mit extra
hoher Dosierung konnen bei
Schlafstorungen nachweislich
helfen. Dabei beschleunigt das

'bezogen auf die Linderung von nervds bedingten Schlafstérungen e Bildmaterial KI-generiert ® Abbildung Betroffenen nachempfunden

Arzneimittel nicht nur das Ein-
schlafen, sondern fordert auch
das Durchschlafen'.

AR

s - Baldrlparan

Das Préiparat verdndert den
natiirlichen Schlafrhythmus
nicht und bewahrt die wichtige

"9

Schlaf!

Tiefschlafphase. Zugleich ver-
ursacht es keine Miudigkeit am
Folgetag, sodass Schlafgeplagte
wieder erholt in den Tag starten
konnen.

»Baldriparan hilft mir super

Im Netz findet man zahl-
reiche positive Erfahrungen
mit Baldriparan - Stark fir
die Nacht. Eine begeisterte
Anwenderin berichtet etwa:
»Baldriparan hilft mir super.
Ich kann oft aus beruflichen
Griinden nicht gut schlafen und
dann sind diese Tabletten meine
Rettung.”

Femmmmmmmmmem e ———— ><-

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan

Stark fiir die Nacht
(PZN 00499175)

Baldrlparan
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www.baldriparan.de :
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BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervds bedingten Schlafstérungen. Enthélt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de  Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGPGmbH,821BSGra‘fe\ﬁng}
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Sichere Wege zum Schulstart

moBILITAT Damit der Schulweg fiir Erstklédssler nicht zur Herausforderung wird

IM NORDWESTEN/AVD - Die
Sommerferien in Niedersach-
sen sind vorbei und das neue
Schuljahr ist gestartet. Beson-
ders aufregend ist diese Zeit
fir die Erstklassler — und de-
ren Eltern — mit den ersten
Schulwochen. Damit der
Schulweg nicht zur Heraus-
forderung wird, gibt der
Automobilclub von Deutsch-
land (AvD) Tipps zur Ver-
kehrssicherheit.

Die Statistiken verzeich-
nen einen deutlich hoheren
Anteil an Verkehrsunfillen
von 6- bis 14-Jahrigen in den
Zeiten des Schulbeginns.
Nach Angaben des Statisti-
schen Bundesamtes ereigne-
ten sich im Jahr 2024 in der
Zeit von 7 bis 8 Uhr 13 Prozent
aller Verkehrsunfille mit Kin-
dern. Das ist die Zeit des mor-
gendlichen Schulwegs. Eltern
sollten beachten, dass den
Jingsten noch die Kompeten-
zen zur Einschatzung von Ge-
schwindigkeit, Entfernungen
und komplexen Verkehrssitu-
ationen fehlt.

Routinen bei der Schul-
wegbewdltigung mussen sich
erst herausbilden. Die ab der
ersten Klasse bestandige, ak-
tive Teilnahme am Strafden-
verkehr muss besonders in
den ersten Wochen eingetibt
werden. Der AvD empfiehlt
deshalb Eltern, den Schulweg
zundchst zusammen mit den
Kindern, spdter dann eigen-
standig zu Fufl oder mit dem
Fahrrad zuriickzulegen. Die
Wege sollten schon vor dem
Schulstart abgegangen wer-
den. Da Grundschulen oft im
Wohnumfeld liegen, wird so
der Orientierungssinn und
die korperliche Fitness der
Kinder gestarkt. Wie Stralen
und Kreuzungen Uberquert
werden, Gefahrstellen und
sonstige Besonderheiten der
Route zu bewiltigen sind, ist
aufzuzeigen und zu trainie-
ren. Der kiirzeste Weg muss
dabei nicht immer der si-
cherste sein.

Seit einigen Jahren bemu-
hen sich viele Schulen mit
Unterstitzung von Eltern
und Kommunen um den si-

Eltern sollten Verkehrssicherheit mit Erstklasslern eintben.

cheren Gang zur Schule. So
kénnen nach der erwdhnten
Eingewohnungszeit Grund-
schiiler in Gruppen und ge-
meinsam mit Erwachsenen
eine feste Route mit verbind-
lichen Abholzeiten laufen.
Diese Form des Schulwegs
wird als ,Laufbus” ,Pedibus®
,Walkingbus“ oder ,Schulbus
auf Fuflen“ bezeichnet. Auch
hier geht es um die Eintibung
von sicherem Verhalten im
Straflenverkehr. Eltern soll-
ten bei ihrer Grundschule er-
fragen, ob eine solche Schul-
wegbegleitung  angeboten
wird. Zudem bieten viele
Schulen sogenannte Schul-
wegpldane an, in denen die
kritischen Stellen gekenn-
zeichnet sind.

Durch solche Aktionen
werden auch die Bring- und
Abholstaus mit dem Auto vor
den Schulen vermieden. Die-
se ,Elterntaxis” fiihren nicht
selten zu Verkehrsgefahrdun-
gen, wenn sich Autos und
Fuf3gidnger vor den Schulein-

}%ostmann

BIS ZU 70 % RABATT

Auf Dekoartikel, Einzelstticke,
AuBenkeramik und jetzt auch auf

Gartenmébel und Ausstellungsstiicke!

MO-SA 9-18:30 UHR
SONNTAGS GEOFFNET

VISBEK

SA 9—14 Uhr
Ahlhorner Str.25-29  Westring 1

NOCHMAL
WEITER
REDUZIERT

WILDESHAUSEN
SO 14—17Uhr

gangen unkoordiniert begeg-
nen. Der Deutsche Verkehrs-
sicherheitsrat (DVR) emp-
fiehlt deshalb Kommunen,
Bring- und Hol-Zonen im un-
mittelbaren Umfeld von
Schulen einzurichten. Aller-
dings muss klar sein, dass
diese MafSnahmen kein Er-
satz fur sichere Schulwege
sind. Sie kénnen lediglich ein
Bestandteil eines breiteren
Mobilitatskonzepts sein.

Sicher mit dem Fahrrad

Die Deutsche Verkehrs-
wacht fordert bundesweit die
Fahrrad-Ausbildung.  Eltern
sollten wissen, dass Kinder
erst im Alter von 9 oder 10
Jahren uber viele Fahigkeiten
verfiigen, die es erlauben, mit
dem Fahrrad am Strafenver-
kehr teilzunehmen. Erst dann
sind die korperlichen und
geistigen Entwicklungen so
weit abgeschlossen, dass ein
Rad vollends beherrscht wer-
den kann. Die dann noch no-

BILD: KI-GENERIERTER INHALT

tige Erfahrung, besonders bei
Mehrfachanforderungen ver-
mittelt die Radfahrausbil-
dung im 3. und 4. Schuljahr.
Nach der Strafdenverkehrs-
Ordnung (StVO) miissen Kin-
der bis acht Jahre auf dem
Gehweg radeln. Ein Elternteil
darf dort auf dem Rad mit-
fahren. Bis zum 10. Lebens-
jahr ist die Radnutzung auf
dem Trottoir noch erlaubt. El-
tern missen in dem Fall aber
auf der Strafie fahren. Der
AvD empfiehlt beim Radfah-
ren immer einen Helm zu
tragen, Erwachsene sollten
ihren Kindern dabei ein Vor-
bild sein. Rechtlich ist das
Tragen nicht verpflichtend
vorgesehen, aber der Sicher-
heitsgewinn ist nachgewie-
sen. Auch das Rad selbst soll-
te  mit funktionierender
Licht- und Bremsanlage so-
wie zusatzlichen Reflektoren
versehen sein. Spdtestens im
Herbst ist helle Kleidung we-
gen der frither einsetzenden
Dammerung sinnvoll.
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MOBEL - MARKT - Wardenburg Il

NEUHEIT!
Der mobile TV-Sessel

mit Akku (ohne Stromkabel), kein stolpern, Bewegung des
TV-Sessels selbst mit Person kinderleicht maglich!
Taschenfederkern, Kopf- und Riickenteil separat verstellbar.
Aufstehhilfe, Belastung bis 130 kg, anthrazit

1.699 €|

Hochw. Senioren-Garnitur

L e 3,2,1, Federkern,
: versch. Stoffe,
reduziert auf

3,2,1, Federkern, mit
Ohrenbacken, versch.

Stoffe, reduziert auf

Hardenbergstr. 5 + 6 - 26203 Wardenburg - Telefon 0 44 07 - 22 54
Mo. bis Fr. 14 — 18 Uhr, Sa. 9 — 13 Uhr

Ll -La, Wir liefern und montieren auch oder verleihen kostenlos unseren LKW und PKW-Kombi!

NEUES ZUM ALDI PREIS:
ENTDECKEN SIE

VIELE ANGEBOTE

IN UNSEREM MAGAZIN
UND AUF ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders - einfach ALDI.

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

(Q, AUSSERGEWGHNLICH.
wwe  ENGAGIERT!

D-Mark Miinzen - Uhren - Diamanten
- Gold-Silberbarren - Silber -
Silberbesteck - Zinn, versilbert
Bis 115,- €/g Feingold

Bewahren Sie die Artenvielfalt
unserer Erde und werden Sie
»Global 200 Protector«.

Infos unter: wwf.de/protector
oder rufen Sie uns an!

< Juwelier Simon

AchternstraBe 37 HaarenstraBe 19
WWEF Deutschland - Nina Dohm - nina. dohm@wwf. de Oldenburg Oldenburg
Reinhardtstr. 18-10117 Berlin-T. 030 311777-732 Tel. 99 89 240 Tel. 27575

Herzenssache

Uber das eigene Leben hinaus Gutes tun. Mit Threm Testament zugunsten
der Deutschen Herzstiftung helfen Sie, die Herzforschung zu férdern und
Leben zu retten.
Im Ratgeber Testament mit Herz erfahren Sie unter anderem, warum Sie
ein Testament machen sollten, wie Sie es verfassen und wie Sie steuerliche
Vorteile nutzen.

Deutsche
Herzstiftung

Telefon 069 955128-0

Download
des Ratgebers

Sommerheide

40-45cm @.

VECHTA
S0 14—17 Uhr
Oldenburger Str. 122

STUHR
$0 10-13 Uhr

Varreler Landstr. 31

winterhart, verschied. Farben,
10,5cm Topf. Stiick 1.99

XL Kugel-Chrysanthemen

Stauden Anemone XL
winterhart, 19 cm Topf.

Chrysanthemen

BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG
SO 11-17 Uhr

Miihlenstr. 5-7 Oldeweg 4

,Garden Mums’, verschied. Farben,
winterhart, 13cm Topf. Stiick 2.49

$0 14—17 Uhr SO 14—17 Uhr

NEUEROFFNUNG
SEIDENBLUMEN-ATELIER
15% Rabatt
auf alle Kunstpflanzen

Mini-Alpenveilchen
verschied. Farben,
aus eigener Gartnerei,
10,5cm Topf.

Stiick 249 1.99

2ostmann

BONUS

Herbstzauber-Stauden

Stiick 2.99

Auf alle Gartenrosen

MELDE DICH ZumMm
NEWSLETTER AN!

Wiirttemberger Str. 12 i
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Futuristische Architektur und spirituelle Orte

REISE Astana erleben: Top-5-Sehenswiirdigkeiten in der jungen Hauptstadt Kasachstans

ASTANA/PR - Beim Anflug auf
Astana erscheint plotzlich in
der weiten Steppenlandschaft
Kasachstans wie aus dem
Nichts eine futuristische Sky-
line. Nicht wenige, die das ers-
te Mal die Stadt besuchen,
durften sich die Augen reiben
und kurz zweifeln, ob dieses
utopisch anmutende Bild real
oder eine Fata Morgana ist.
Dabei ist dieses Ensemble mo-
derner Architektur mit hell
glitzernden Dachern und Fas-
saden, durchzogen von Griin-
anlagen und dem Fluss
Ischim, von Stararchitekten
geschaffene  Wirklichkeit -
eine junge Hauptstadt, die zu
einer Reihe spannender Ent-
deckungen einlddt.

Das goldene Ei iiber den
Dachern der Stadt

Der 105 Meter hohe Bajte-
rek Tower ist Astanas omni-
prasentes Wahrzeichen. Von
Sir Norman Foster nach einer
Skizze des ersten Prasidenten
Nursultan Nasarbajew ent-
worfen, steht der Turm auf
500 Pfiahlen und symbolisiert
den mythologischen Lebens-
baum, in dessen Krone der Sa-
ge nach der Vogel Samruk ein
Ei legte. Diese riesige goldene
Kugel ist hier die Aussichts-
plattform in 97 Metern Hoéhe.
Dabei wurde die Hohenmarke
nicht willktrlich gewahlt, son-
dern steht fir 1997, das Jahr
des Regierungsumzugs von
Almaty nach Astana. Die
Kunstinstallation Ayala Ala-
kan im obersten Stockwerk ist
ein in Gold gefasstes Dreieck,
dessen Spitze zum Prdsiden-
tenpalast weist.

Besuch beim Goldenen
Krieger und der Kultur
der Steppenvolker

Das Nationalmuseum der
Republik Kasachstan direkt
am Unabhangigkeitsplatz
zahlt zu den wichtigsten kul-
turellen Institutionen des Lan-
des und gewdhrt einen umfas-
senden Einblick in die Ge-
schichte, Identitait und Ent-
wicklung Kasachstans. Das
2014 auf 74.000 Quadratme-
tern — damit ist es sogar das
grofite in Zentralasien — eroff-
nete Museum umfasst insge-
samt 18 Ausstellungsraume

P ™

Der 105 Meter hohé und von Sir Norman Foster entworfene Bajt

erek Tower ist Astanas omni-

prasentes Wahrzeichen. Die riesige goldene Kugel ist hier die Aussichtsplattform in 97 Me-

tern Hohe.

und beleuchtet den gesamten
Zeitraum von der Antike bis in
die Gegenwart. Als bedeu-
tendstes archédologisches Ex-
ponat gilt der Goldene Mann,
ein Saka-Krieger aus dem 3.
oder 4. vorchristlichen Jahr-

hundert, dessen Grab mit
einer auflergewohnlichen
Menge Goldschmuck und

Waffen ausgestattet war. Das
Nationalmuseum ist von
Dienstag bis Sonntag von 10
bis 18 Uhr gedffnet, der Ein-
tritt kostet fiir Erwachsene ab
1000 Tenge, rund 1,85 Euro.
Besucher konnen zudem an
einer Fuhrung teilnehmen
oder sich einen Audioguide
ausleihen.

Spirituelle Begegnungen
in den gréf3ten Moscheen
Zentralasiens

Mehr als 70 Prozent der ka-
sachischen Bevolkerung sind
Muslime, weshalb es nicht
Uberrascht, dass Astana auch
ein Ort bedeutender Sakral-
bauten ist. Ein wichtiger spiri-
tueller Ort ist die im osmani-
schen Stil errichtete Zentral-
moschee. In ihr konnen sich
bis zu 30.000 Minner und
5.000 Frauen gleichzeitig zum
Gebet einfinden, weitere

l/“.;x‘\ .

In der Hazrat.Su'Itan Moscheé blett Raum fu :I_0.000 Men-

BILD: AIR ASTANA

schen und steht, ebenso wie die Zentralmoschee, auch

nicht-muslimischen Besuchern offen.

200.000 Glaubige finden im
Innenhof Platz. Ihr helles In-
neres strahlt Eleganz und
Wiirde aus. Die Hazrat Sultan
Moschee beeindruckt mit
ihrer weiflen Gestaltung im
Aufien- und Innenbereich,
kunstvollen Ornamenten und
bietet Raum fiir 10.000 Men-
schen. Beide Moscheen stehen
auch nicht-muslimischen Be-
suchern offen. In der Zentral-
moschee gibt es sogar ein Mi-
narett, das man gegen eine
kleine Gebiihr als Tourist be-
steigen darf.

Shopping, Indoor-Strand
und vieles mehr unter
einem riesigen Zeltdach

Ein echter Hingucker bei je-

BILD: AIR ASTANA

dem Stadtbummel durch As-
tana ist das Khan Shatyr En-
tertainment Center. Die zelt-
artige Konstruktion sieht
nicht nur spektakuldr aus,
sondern hat es im wahrsten
Wortsinn in sich. Als erstes
Lifestyle-Center der Region
vereint es auf rund 127.000
Quadratmetern auf sechs Eta-
gen Shopping, Unterhaltung
und Freizeit unter einem 150
Meter hohen transparenten
Dach und schafft eine aufler-
gewohnliche Erlebniswelt. At-
traktionen wie der Sky Beach
Club als wetterunabhingiger
Indoor-Strand, der riesige In-
door-Spielplatz Fame City, ein
Kino sowie zahlreiche Events
machen Khan Shatyr zu
einem lebendigen Treffpunkt,

Im Nationalmuseum der Republik Kasachstan kann der Gol-
dene Mann, ein Saka-Krieger aus dem 3. oder 4. vorchristli-
chen Jahrhundert, dessen Grab mit einer aufergewohnli-
chen Menge Goldschmuck und Waffen ausgestattet war, be-

sichtigt werden.

an dem die Zeit wie im Flug
vergeht.

Und abends in die Oper

Die 2013 fertiggestellte As-
tana Opera wurde nach Vorbil-
dern der klassischen Opern-
architektur gestaltet, angerei-
chert durch kasachische Moti-
ve. Der Orchestergraben auf
drei Ebenen ist fiir bis zu 120
Musiker ausgelegt und steht
damit renommierten Hausern
in anderen Landern in nichts
nach. Der Spielplan umfasst
neben Operninszenierungen
auch Konzerte und Ballettauf-

BILD: CLAASEN COMMUNICATION

fihrungen.

Die mehrfach ausgezeich-
nete Fluggesellschaft Air Asta-
na fliegt taglich nonstop ab
Frankfurt nach Astana und of-
feriert zudem attraktive Stop-
over fur alle, die von Astana
aus zu weiteren Zielen in Ka-
sachstan, Zentralasien oder
Fernost reisen und vorher die
Stadt kennenlernen mochten.
Eine Ubernachtung in einem
Stadthotel kostet im Rahmen
von MyStopover ab 19 US-Dol-
lar inklusive Transfer zum Ho-
tel und Frithstiicksbuffet.

Weitere Infos auf www.ai-
rastana.com

Nordwest

SONNTAGSBLATT

Herausgeber:

Nordwest Media Vermarktungsgesellschaft mbH & Co. KG
Wilhelmshavener HeerstraRe 260,26125 Oldenburg
T: 0441/9988-8430
www.nordwest-sonntagsblatt.de
oldenburg@nordwest-sonntagsblatt.de

Geschaftsflihrung: Stephanie von Unruh, Andreas Klatt
Verantwortlich fir Vermarktung und redaktionellen Inhalt: Stephanie von Unruh

Herstellung: WE-Druck GmbH & Co. KG, Wilhelmshavener Heerstr. 270,
26125 Oldenburg
Flr unverlangt eingesandte Manuskripte, Bilder und Buicher wird keine Gewahr
Ubernommen.
Gerichtsstand Oldenburg

RESTAURANT & BAR

TIOBAZI A

MEDITERRANE KUCHE

Wir organisieren

lhre Familienfeiern!

284 - Oldb. - Tel. 0441798330983 - www.restaurant-terrazza.de

Arbeiten

Handwerkliche <

la Alles fiir's Dach - Meister-
betrieb Zimmerei, Innenausbau,
Dachfenster, Jens Bruns,
Sandkrug. @ 0170/7334545

Frkkkkkkk Gut & glinstig *rk
Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

Anonyme Alkoholiker in Olden-
burg, Kontakt-Telefon: 0441/
19295, E-Mail: aa-oldenburg@
anonyme-alkoholiker.de

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik

Bekanntschaften Dies und Das
und Kontakte

Attraktive Rita, 71 J., (kinderlos), mit
zierlicher Figur und schoner Oberweite,
lange habe ich im sozialen Bereich gear-
beitet und mein Herz sehnt sich nach der
schlimmen Trauerzeit wieder nach einem
treuen Mann. Alter und Aussehen sind
nicht entscheidend. Bitte rufen Sie an pv,
am liebsten wiirde ich zusammenziehen.
Tel. 0151 - 62913879

. Sie sucht... <

Ella, 64 J., natirl. hiibsch, super

Figur, mobil u. ungebunden. Bin
eine Top-Hausfrau, Naturfan,
mag kuschelige Abende bei
Kerzenschein, doch wenn ich
abends in meine leere Wohnung
komme u. fir mich alleine koche,
bin ich oft ganz traurig. Hoffe,
dass Du Dich uUb. PV meldest u.
wir bald fir immer zus. gehoren.
@ 0176/57606003

Modellbahner suchen Eisen-
bahn & Zubehor. Anlage oder
Sammlung. Auch Modellfahr-
zeuge usw. Tel. 0175-777 44 99

Ankauf von Sammlungen und
Nachlassen, gerne alles
anbieten. @ 0172/5866980

Kaufe alles ! Alles anbieten
T 01515 4723567.

Kaufe Rares fiir Bares: Bilder,
Porz., Puppen, Briefm., Pelze,
Minzen, Mobel, Schmuck. Alles
anbieten. @ 0174 / 1726461

Ankauf von gebrauchten Brillen,
Schuhe und Handtaschen, gerne
alles anbieten. @ 0172/5866980

ZUM ANKAUF GESUCHT
Zahle 50€ bis 6.000€ fir Pelzbeklei-
dung, Lederwaren, Orientteppiche,

Handtaschen, Militaria 1WK-2WK,
Bleikristall, Silberbesteck, Armband-
Taschenuhren, Minzen & Schmuck.
O 0441-18116638 oder 0176-64799400

KAUFE: Trodel, Flohmarktartikel,
Sammlungen. Bitte alles
anbieten! @ 0179/6857196

DachsanierungsTeam

Dachdecker hat Termine frei!
Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung fir nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdachern

zur sofortiger Ausflihrung moglich.

Erreichbar unter = 0152-04171936
info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

—— EDELMETALLHANDEL &

VALENTINO

KUNST « ANTIQUITATEN « EDELMETALLE

Gold - Silber - Schmuck jeder Art - Zinn - Designer Handtaschen
Bestecke - Versilbertes - Silber aller Art - Vergoldetes
Antiquititen - Kunst - Akkordeons - Blasinstrumente

Messingartikel - Asiatika - Modeschmuck © Miinzsammlungen
Porzellan - Puppen - Militaria - Uhren jeglicher Art

Manschettenknopfe - Bernstein
Korallen-, Granat- und Perlenschmuck - Defekte Edelmetalle
— bitte alles anbieten! Und vieles mehr!

Wir kommen gerne kostenlos zu Ihnen.
Diskret, serios und zuverlissig.
Wir kaufen Ihr Schmuck nicht nur zum Schmelzpreis an.
Dringend gesucht wird Modeschmuck
Holen Sie sich heute noch einen kostenlosen Termin!

Thr Ansprechpartner:

Valentino

Wir zahlen
HOCHSTPREISE

Holen Sie sich heute noch
einen kostenlosen Termin

FAIR « EHRLICH
SERIOS * TRANSPARENT

0162 8377993
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Jason Statham kampft gegen eine Verschworung

KINO Action-Star kehrt am 27. August auf die Leinwand zuriick — Hochsee-Thriller mit harter FSK-18-Optik

IM NORDWESTEN/ZA - Jason
Statham ist wieder voll in sei-
nem Element: Nachdem er
mit dem Thriller , Shelter” im
Frihjahr die Streaming-
Charts laut Box-Office erobert
hat, kehrt der Action-Star ab
dem 27. August deutschland-
weit auf die grofie Leinwand
zuriick. Im Hochsee-Thriller
,Mutiny“ von Regisseur Jean-
Frangois Richet stellt sich
Statham auf offenem Meer
einem gnadenlosen Kampf —
kompromisslos, wie man es
von ihm kennt.

Mord, Intrige und ein
falscher Verdacht

Jason Statham, bekannt fiir
seinen trockenen Humor und
knallharte Kampfkiinste,
schlupft in die Rolle des Spe-
cial-Forces-Soldaten Cole
Reed. Als Reed mitansehen
muss, wie sein milliarden-
schwerer Chef Taran (Jason
Wong) vor seinen Augen er-
mordet wird und er selbst
falschlicherweise als Tater
gilt, gerat sein Leben aus den
Fugen. Um seinen Namen
reinzuwaschen und die Hin-
terméanner zu finden, nimmt
Statham die Verfolgung der
Tater auf. Seine Spur fihrt
ihn an Bord eines Fracht-
schiffs, wo er den Verantwort-

N

Jason Statham so, wie wir ihn kennen. In dem Action-Thriller ,Mutiny“ kdmpft er auf hoher See gegen eine internationale Ver-
schworung — kompromisslos und mit jeder Menge Adrenalin.

lichen immer naherkommt.
Dort beginnt Cole einen Ein-
Mann-Feldzug gegen seine
Gegner und stof3t dabei auf
Hinweise, die weit tiber den
Mord an Taran hinausrei-
chen.

Londoner Action-Star
bleibt sich treu

Der Londoner Action-Star
verzichtet auch diesmal auf
ein  Stunt-Double, uber-
nimmt selbst die gefahrlichs-

ten akrobatischen Einlagen —
und bleibt dabei dem Mar-
kenzeichen treu: Glatze, Son-
nenbrille, athletische Statur
und ein lakonischer Spruch
zur rechten Zeit.

Dass ,Mutiny” (ibersetzt:

BILD: LEONINE STUDIOS

Rebellion/Meuterei) kein zah-
mer Thriller wird, zeichnete
sich bereits im Vorfeld ab.
Statham arbeitet diesmal mit
Jean-Francgois Richet zusam-
men, der zuvor ,Plane” insze-
nierte. Der Cast um Annabel-

le Wallis, Roland Mgller und
Adrian Lester durfte fir zu-
satzliche Spannung sorgen.

R-Rating sichert
FSK-18-Freigabe

Die Zuschauer konnen sich
auf entsprechend spannende
und packende Momente freu-
en - das deutet bereits der
Trailer an. Das US-Rating ,R"
(Restricted) dient dabei als
Orientierung fur die deutsche
Freiwillige Selbstkontrolle der
Filmwirtschaft (FSK), die fiir
die ungeschnittene Original-
fassung eine Freigabe ab 18
Jahren erteilen wird.

Statham kampft mit
Charme und Fausten

Wer schnelle und direkte
Mixed-Martial-Arts-Szenen
sowie cleveres Actionkino
schatzt und Jason Statham
nicht nur als harten Kampfer,
sondern auch fiir seinen briti-
schen Charme liebt, wird den
Kinobesuch kaum verpassen
wollen. Gedreht wurde der
Action-Thriller tbrigens auf
Malta und in Grof$britannien.
Die internationale Kulisse
unterstreicht die spannende
Atmosphdre zwischen Gla-
mour, Gefahr und der Jagd
nach Gerechtigkeit.

der Region

SIr
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90 Jahre GUV OL — Ministerprdsident Olaf Lies und Landtagsprdsidentin Hanna Naber gratulieren Geschdftsfiihrer

Michael May und seinem Team bei der Auftaktveranstaltung am 08.01.2026 in der Alten Fleiwa

Der Gemeinde-Unfallversiche-
rungsverband Oldenburg (GUV
OL) ist Triger der gesetzlichen
Unfallversicherung im Olden-
burger Land mit innenstadtna-
hem Dienstsitz in Oldenburg.
Neben der Arbeitslosen-, der
Kranken-, der Pflege- und der
Rentenversicherung ist die ge-
setzliche  Unfallversicherung
Teil des deutschen Sozialversi-
cherungssystems. Sie ist jedoch
weniger bekannt — eine Art
“Hidden Champion“ sozusagen.
Auch als Arbeitgeber bietet sie
iiber ihre Triger — die Berufs-
genossenschaften und Unfall-
kassen — bundesweit vielfiltige,
sichere und sinnstiftende Tatig-

keitsfelder und Beschiftigungs-
moglichkeiten.

Gemeinsam schiitzen,

Wofiir die gesetzliche Unfall-
versicherung zustindig ist?
Ihr gesetzlicher Auftrag (SGB
VII) ist die Privention, Reha-
bilitation und Entschidigung
von Unfillen und Berufskrank-
heiten mit allen geeigneten
Mitteln.

Genau  das
gn macht der
Jahre  GUV OL seit

seiner Griin-

TOP-ARBEITGEBER

» HEUTE: GEMEINDE-UNFALLVERSICHERUNGS-

VERBAND OLDENBURG (GUV OL)

Foto: GUV OL

dung vor 90 Jahren: Der Ge-
meinde-Unfallversicherer berit
und unterstiitzt die Kommu-
nen der Region rund um Si-
cherheit und Gesundheit bei
der Arbeit und im Bildungsbe-
reich. Dazu gehoren die Ge-
meinden, Stidte und Landkrei-
se sowie deren Einrichtungen
wie Kindergarten, Schulen und
Krankenhiuser. Beim GUV OL
sind rund 210.000 Beschiftigte
der Kommunen sowie 175.000
Kinder in kommunalen Kitas
und Schulen gesetzlich unfall-
versichert. Hinzu kommen
Personen, die sich in besonde-
rer Weise fiir die Allgemeinheit
einsetzen, wie z.B. ehrenamt-

lich Titige, Hilfeleistende sowie
Blut- und Organspendende.

schnelle Hilfe.

Die Aufgaben des GUV OL
werden von den ehrenamtlich
besetzten  Selbstverwaltungs-
organen, dem Vorstand und
der Vertreterversammlung, ge-
steuert.

Mit Geschiftsfithrer Michael
May und seinem Stellvertre-
ter Henning Wolff arbeiten die
rund 40 Beschiftigten unter-
schiedlicher  Qualifikationen
multiprofessionell zusammen.

Ob Verwaltung, Privention, Re-
habilitation oder IT — das , Team
GUV* setzt sich alltiglich dafiir
ein, dass Menschen sicher ler-
nen, arbeiten und leben konnen
- und unterstiitzt seine Versi-
cherten, wenn doch einmal et-
was passiert.

Als Arbeitgeber in der Region
und fiir die Region bietet der
GUV OL attraktive Arbeitsbe-
dingungen in einem kollegia-
len, wertschitzenden Arbeits-
umfeld.

Weitere
Informationen:

ANZEIGE

&/ GUV OL o

lhre gesetzliche

Unfallversicherung

Wilhelmshaven

LK Friesland

LK Wesermarsch
LK Ammerland
Oldenburg

Delmenhorst
LK Cloppenburg LK Oldenburg

LK Vechta

Regional verbunden
— als direkter Ansprechpartner
fiir den kommunalen Bereich

Arbeiten mit Sinn. Wirken mit
Verantwortung — vom Oldenbur-
ger Dienstgebdude & auch vom
Homeoffice aus. Foto: GUV OL

W GuUvoL

Gemeinde-
Unfallversicherungsverband

Oldenburg

Ausbildung zur/zum
Sozialversicherungsfachangestellten

Fachrichtung: Gesetzliche
Unfallversicherung

- jeglichen Geschlechts -

Ausfiihrliche Informationen: E

i =0

ri:f_ ) I

I
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Mehr als nur ein Helm

mMoBILITAT Auf der Suche nach der Unbeschwertheit beim Radfahren

logie ausgestattet, die speziell
entwickelt wurde, um Rota-
tionsbewegungen bei be-
stimmten  Aufprallwinkeln
vom Kopf weg zu leiten — mit
der Absicht, das Risiko fur
Hirnverletzungen zu reduzie-
ren. Helme mit dem Mips-Sys-
tem erkennt man an dem gel-
ben Punkt auf der Ruickseite
des Helms.

IM NORDWESTEN,/DJD - Fahrrad-
fahren bleibt in Deutschland
Trend, fast zwei Drittel der Be-
volkerung nutzen ihr Rad re-
gelmaRig. Gleichzeitig weisen
Studien auf eine besorgnis-
erregend hohe Zahl von Fahr-
radunfillen mit Personen-
schaden hin, auch mit todli-
chem Ausgang. Gute Grinde,
nie ohne Helm in die Pedale
zu treten. Doch nicht alle Hel-
me sind gleich — was in dem
Helm steckt, macht den Unter-
schied.

Der im April dieses Jahres
verdffentlichte Sinus Fahrrad-
Monitor 2025 gibt zu denken.
So fiihlen sich 41 Prozent der
Radfahrerinnen und Radfah-
rer (Alter 14—69 Jahre) im Stra-
Renverkehr unsicher, Autofah-
rer und -verkehr gelten als
Hauptursache. Trotz dieses
Unbehagens tragen weniger
als die Halfte der Befragten
immer oder meistens einen
Helm - 38 Prozent gaben so-

Tipps fiir den Helmkauf

B 1. Helm nach einem
Sturz immer ersetzen, denn
Beschddigungen, auch nicht
erkennbare, konnen die
Schutzwirkung beeintrachti-
gen.

B 2. Wetter und UV-Strah-
lung sorgen fiir Verschleif3, die
meisten Hersteller raten, Hel-
me alle drei bis funf Jahre zu
ersetzen.

B 3. Der Helm sollte sich
gut einstellen lassen und opti-
mal auf dem Kopf sitzen. Der
gar an, nicht einmal einen zu sicherste Helm ist der, der gut
besitzen. Die Griinde sind viel- S i 2 : o passt, sodass man ihn auch
faltig: man schwitzt, sieht Sicherer unterwegs: Mit einem Helm kénnen Radfahrer die Verletzungsgefahr reduzieren. pio:pip/cue  tragt.  Fachhandler koénnen

nicht gut aus, die Frisur wird hier qualifiziert beraten.
ruiniert usw. Dabei zeigen am Kopfverletztsindunddass zungen um bis zu 80 Prozent stiirzen und mit dem Kopf sind haufig Ursache fir Ge- B 4. Die CE-Kennzeich-
Untersuchungen, dass Kopf- Nutzer von Pedelecs beson- senken. aufprallen, erfolgt dieser Kon-  hirnerschiitterungen und nung weist darauf hin, dass
verletzungen etwa ein Viertel ders haufig schwere Verlet- . . takt gewohnlich nicht exakt schwerere Hirnverletzungen. der Fahrradhelm alle EU-wei-
der Verletzungen bei Fahrrad-  zungen davontragen. Aber Nicht alle Helme sind senkrecht, sondern in einem Viele moderne Helme sind da-  ten Anforderungen erfullt. Bei
unfillen ausmachen, iiber 70 ~ Studien zeigen auch: Das Tra-  gleich gebaut Winkel, wobei Rotationsbewe-  her darauf ausgelegt, diese Ge- den CE-Prufungen wird der-
Prozent der lebensgefdhrlich gen eines Helms kann die Risi- gungen auf den Kopf tbertra- fahr zu bertcksichtigen. Eini-  zeit jedoch nicht auf Rotation
verletzten Radfahrer (auch) ken fir schwere Kopfverlet- Wenn wir mit dem Fahrrad gen werden konnen - diese ge sind mit der Mips-Techno-  gepriift.

peircobrase I A\ lu- Terrasseniiberdachungenizu/absoluten m . Kamine und Ofen < . Dienstleistungen <
‘ l p ehern Kaminholz Buche, Eiche, Birke,

Erle, trocken/frisch. @ 0174/

1902005 |
sstellung Achtung!
. WIR Kaminholz ofenfertig 28 cm Der Hollander holt Schrott,
o Buche, Esche, Eiche trocken| | Kupfer, Metalle, Kabel, Alu, Zinn,
SUCHEN - z oder frisch 0170-9717819 Messing und PC’s gegen gute
DICH! : Bezahlung. Hole auch Autos.

Kaminholz trocken abgesiebt,
Buche, 135 €, Eiche Birke Erle Tel. 0162/3913809
125 €, Nadelholz 85 €, @ 0173/
8256550 oder T 04222/8254

SA. 29.08.

Dachdecker aus der Region hat
KARRIERETAG Alles fiir Kapazitaten frei, kostenl. Bera-
KLINIKUM OLDENBURG den Garten tung vor Ort, 30% Neukunden-

g ‘ATgte N i
2249:-

aufalle Terrassendacherg rabatt. @ 01521/6196439
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> i 1 Ab sofort Baum-, Strauch- und
- alle gewiinschten]GroBen bis z
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26133 Oldenburg, Ab sofort kostenfr. & unver- aller Art / Mobil 0177/3693029
Eingang ,An den VoRbergen" bind. Angebot anfordern!

Pflasterarb., Zaunmontage sowie  Garten Neuanlage Umgestaltung

Gartenneu- & —Umgestaltung, payerpflege. B 0441/ 9210620

i I
Komm vorbei und lern uns kennen! direkt vom Fachmann & 0153.

Bring deine Bewerbung am besten N . ] ]
mit und geh mit einem neuen 0__99842}4 od. 04486 92144_6_3 Gértner hat Termine frei!
Job nach Hause! Baume fillen, schreddern, frisen, @ 0176/80437494.

roden mit Abfuhr. OL/664505

EEIE | 'Gartenarb. T 0441 - 59457043, GARTNER HAT Kapazititen
. = Hecken-+ Straucherschnitt, Beet-
www.klinikum-oldenburg.de/
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: 1 Gartendauerpflege, Neuanlage, Rasenpflege & 0441/18158756
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statt-2799-"
Blockhaus ,Verona"  vvedesterstellers Erfahrene Reinigungskraft fiir| & 04403/9100080.
Breite 400 x Tiefe 400 cm, 28 mm Wandstérke Biro- und Betriebsrdaume fir| Baum- Strauch-, Hecken- u.

i

Blockhaus ,Como’ N or WS

Breite 400 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

Hecken- und Strauchschnitt

samstags gesucht.  Hultfilters Buschschnitt m. Abfuhr @ OL 664505 %ﬁlﬂ/fggggg% Festpreis. @
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Pflasterarbeiten, & 04403 Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlassig fuhren  wir

Wandstarke 28 m
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— W ; \ - - 9100080. Transporte jegl. Art, Umzlge,
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Breite 250 cm x Tiefe 220 cm, 28 mm Wandstarke 899-' o 2 in Oldenburg und Umgebung Wohnwagen 0175/3706428 Pflaster- und Bagqgerarbeiten
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- " h “UVP des Herstellers 999 . Blockhaus ,Nizza = q :
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Gerdtehaus ,Madrid"/“Ontario , ,,, ,4:0 E%, In bemsteinfarben impragniert 99.- Wohnwagen! Tischlerei Holzhandwerk Arendt
Breite 300 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstérke —*UVP des Herstellers ““-' In anthrazitfarben impragniert 1599-' Rufen Sie uns an! rep./fertigt, Mébel @OL 5099113
Garten Konig GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287 . Stellengesuche < Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg Telefon: 0441/ 35036702 oldenburg@der-gartenkoenig.de
9 Hauptstr. 40, 26215 Wiefelstede Telefon: 04402 / 9392590 @ wiefelstede@der-gartenkoenig.de Jaderberg 0445471456 . Kaufgesuche <
Offnungszeiten: Mo-FR: 9.00-18.00 Uhr, SA: 9.00-14.00 Uhr Wir kaufen Wohnmobile +
*Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. knnen vom Original abweichen. Alle Mae sind Ca. MaBe. Technische Anderungen und Irrtiimer, sowie 24 h-Pflege Zuhause von privat -  Wohnwagen. @ 03944/36160

Farbabweichunngen vorbehalten. Alle Hauser sind unbehandelte Bausétze. Nur solange der Vorrat reicht! Stelle gesucht-& 04471/882636 www.wm-aw.de Kaufe Autos @ 0160/5504628
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Unverzichtbar fiir gutes Liegen

SCHLAFKOMFORT Passender Rost schiitzt Matratze und verbessert Liegequalitit

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Beim
Matratzenkauf stellt sich im-
mer wieder die Frage, ob man
zusatzlich einen neuen Lat-
tenrost bzw. eine neue Unter-
federung benétigt. Schlief3lich
sieht man dem alten Modell
oft nicht direkt an, ob es noch
voll funktionsfahig ist. Und
mitunter wird sogar die Not-
wendigkeit eines abgestimm-
ten Rostes bezweifelt.

Tatsache ist: Die Wirkung
bzw. Wichtigkeit der Unterfe-
derung beziiglich der Liege-
qualitdt hangt von verschie-
denen Faktoren ab. Entschei-
dend sind u.a. Korperbau,
Schlafstellung und ggf. ge-
sundheitliche Probleme des
Schlafers sowie die Dicke bzw.
Qualitdt der Matratze.

Beispiel Korperbau und
Schlafstellung: Da der flexible
Lattenrost die Matratze unter-
stlitzen soll, ist sein Effekt vor
allem bei besonderer Bean-
spruchung messbar. Ein leich-
ter Riuckenschlafer braucht
deutlich weniger Unterstiit-
zung als ein schwerer oder
breitschultriger Seitenschla-
fer, da hier der Korper sehr
viel weiter einsinkt.

Auch der Sachverstandi-
genrat der Mobelsachverstin-
digen beim BVDM, ein Zu-
sammenschluss von offent-
lich bestellten und vereidig-

ten Sachverstindigen der In-
dustrie- und Handelskam-
mern fir den Bereich Mobel,
Polstermobel, Betten und
Wasserbetten (www.moebel-

1111

’

sachverstaendige.de) pladiert
vehement fir eine flexible
Unterfederung. Denn sie
unterstiitzt die Funktion der
Matratze bei besonderer Be-

“Wf“\\\\u

1 |
1%
1

Flr einen erholsamen Schlaf ist nicht nur eine gute Matratze wichtig, sondern auch der passende Lattenrost. siLp: merzeLer/akzo

anspruchung.

Zudem kann eine gute
Unterfederung durch Fach-
leute wirksam individualisiert
werden. ,Bei Seitenschlafern

mit breiteren Schultern ist die
Anpassung der Matratze hau-
fig nicht ausreichend. Erst die
richtige Justierung einer funk-
tionierenden Unterfederung

sorgt fur eine perfekte Anpas-
sung’, erklart Michaela Hilger,
Sachverstandige aus Koln.
Hinzu kommt: Nicht jeder
Rost eignet sich fiir jede Mat-
ratze. ,Je nach Matratzenart
ist die Unterfederung fir den
Liegekomfort sogar wichtiger
als die Matratze selbst®, weif3
der bekannte Schlafcoach und
Bettenexperte Markus Kamps.
Vor allem Kaltschaummatrat-
zen benotigen eine elastische
Grundlage, damit sie sich
nicht zu schnell durchliegen.
Es ist deshalb dringend zu
empfehlen, beim Kauf einer
neuen Matratze auch den Lat-
tenrost auf seine Eignung
uberprufen zu lassen und ggf.
neu zu kaufen. Im Extremfall
kann ein alter und unpassen-
der Rahmen die neue Matrat-
ze sogar beschdadigen. Den
(doppelten) Schaden hat dann
der Kunde, da in solchen Fal-
len die gesetzliche Gewdahr-
leistung oft nicht greift.
Aktuell geht der Trend so-
gar zu hochwertigen Unterfe-
derung mit bequemer Ver-
stellbarkeit. Denn immer
mehr Menschen nutzen ihr
Bett auch zum Lesen, zum
Fernsehen oder zum tagli-
chen Relaxen. Verfiigt der
Rost dann uber einen oder
mehrere Motoren, ist die An-
passung wunderbar einfach.

Wihrend Weihnachten fiir
viele noch in weiter Ferne
liegt, richtet sich der Blick bei
CEWE bereits auf die wichtigs-
te Zeit des Jahres: die Hoch-
saison. In diesen Monaten
entstehen zahlreiche person-
liche Fotoprodukte, die spiter
als individuelle Geschenke
fiir besondere Freude sorgen.
Hinter dem CEWE FOTO-
BUCH, Kalendern, Wand-
bildern und Fotogeschenken
steht das Zusammenspiel
vieler engagierter Menschen.
Mit sorgfiltig aufeinander ab-
gestimmten Arbeitsschritten
arbeiten Teams aus Produk-
tion, Versand, Kundendienst
und weiteren Bereichen dar-
an, personliche Erinnerungen
in hochwertige Produkte zu
verwandeln. Saisonkrifte wer-
den in dieser besonderen Zeit
Teil des Teams, sammeln erste
Berufserfahrung und lernen
CEWE aus nichster Nihe ken-
nen. Fiir Timo Osterloh wurde
daraus ein Einstieg mit lang-
fristiger Perspektive.

Willkommen bei CEWE

CEWE ist Europas fithrender
Foto-Service mit Hauptsitz in
Oldenburg. In 21 europiischen
Lindern und an 13 Betriebs-
stitten entstehen personliche
Fotoprodukte wie das CEWE
FOTOBUCH, Kalender, Wand-
bilder und Fotogeschenke.
Rund 3.500 Mitarbeitende sor-
gen dafiir, dass aus digitalen
Erinnerungen hochwertige Pro-
dukte werden, die Menschen
festhalten, verschenken und im-
mer wieder ansehen konnen. In
der Hochsaison von September
bis Dezember kommen jedes
Jahr Saisonkrifte hinzu, die un-

Vom Ubergang zur Perspektive
Wie Timo Osterloh iiber die Saisonarbeit zu CEWE kam und geblieben ist

- 1

R
-

ter anderem in der Produktion,
im Versand und im Kunden-
dienst unterstiitzen und so Teil
dieser besonderen Zeit werden.

»Unsere Saisonkrifte leisten ei-
nen wichtigen Beitrag wéihrend
der Hochsaison bei CEWE. Sie
bringen sich dort ein, wo vor
Weihnachten besonders viele
personliche Fotoprodukte ent-
stehen, und erleben vom ersten
Tag an, wie viel Teamarbeit,
Sorgfalt und Engagement hinter
jedem CEWE Produkt steckt.
Deshalb ist es uns wichtig, dass
neue Mitarbeitende gut ankom-
men und sich als Teil des Teams
fuhlen, sagt Andreas Kluge,
Geschiftsfithrer von CEWE
Oldenburg.

Teamarbeit in der
Weihnachtssaison

Timo Osterloh startete 2019
als Saisonkraft im Versand von
CEWE in Oldenburg. Nach dem
Abitur wusste er noch nicht ge-
nau, wohin sein beruflicher
Weg fithren sollte. Die Saison-
arbeit bot ihm die Moglichkeit,
erste Berufserfahrung zu sam-
meln und CEWE kennenzuler-
nen. ,,Ich wollte nach dem Abi
erst einmal schauen, wohin es
fiir mich geht. Die Saisonarbeit
war fiir mich anfangs eine Mog-
lichkeit, direkt etwas zu machen
und Zeit zu uberbriicken. Dass
daraus mehr als sechs Jahre bei
CEWE werden und ich heute

TE———
[ —

so unterschiedliche Aufgaben
tibernehme, hitte ich damals
nicht gedacht®, erzahlt Timo
Osterloh.

Seinen ersten Einsatz hatte er
im damaligen POS-Versandbe-
reich (Point of Sale), wo Bestel-
lungen fiir Filialen vorbereitet
wurden. Gerade weil es sein
erster richtiger Job war, habe
ihm die schrittweise Einarbei-
tung Sicherheit gegeben. ,Am
Anfang wurde mir erst alles
gezeigt, dann habe ich die Ab-
laufe begleitet und spater selbst
tibernommen. So bin ich Schritt
fiir Schritt reingekommen®, sagt
Timo Osterloh. Auch das Mit-
einander im Team habe ihm

geholfen, schnell anzukommen.

In der Weihnachtssaison wird
dieses Zusammenspiel im Ver-
sand besonders spiirbar. Viele
Arbeitsschritte greifen inein-
ander, die Teams arbeiten eng
zusammen und jede Aufgabe
trdgt zum gemeinsamen Er-
gebnis bei. ,Ohne Teamarbeit
funktioniert es nicht. Wenn alle
zusammen anpacken, verteilt
sich die Arbeit besser und am
Ende ist sichtbar, was gemein-
sam geschafft wurde®, sagt Timo
Osterloh.

Vom Saisonjob
zur Perspektive

Nach seiner ersten Saison ging
Timo Osterloh auf seine Vor-
gesetzten zu und fragte, ob er
weiter bei CEWE bleiben kon-
ne. Aus dem geplanten Uber-
gang wurde so ein Weg in das
Unternehmen. Heute arbeitet
er weiterhin im Versand, tber-
nimmt dort unter anderem
die Anlagenbedienung am Ta-
schensorter, vertritt CEWE als
Botschafter auf Messen und

Wenn auch du Interesse an einer
Saisonbeschaftigung
hast, informiere dich auf der CEWE

befristeten

Karriereseite unter
cewe.de/saisonkraft-ol

ce

CEWE Stiftung & Co. KGaA
Meerweg 30-32 « 26133 Oldenburg
cewe.de/saisonkraft-ol

Anzeige

Veranstaltungen und wurde in
den Betriebsrat gewidhlt. Sein
Weg zeigt, wie aus einem befris-
teten Einstieg Verantwortung,
Entwicklung und neue Mog-
lichkeiten entstehen kénnen.

Durch seine Arbeit bei CEWE
erlebt Timo Osterloh jeden Tag,
wie aus personlichen Erinne-
rungen fertige Fotoprodukte
werden. Gerade zur Weih-
nachtszeit sei es ein gutes Ge-
fithl zu wissen, dass viele CEWE
FOTOBUCH Exemplare, Ka-
lender oder Fotogeschenke spa-
ter als personliche Geschenke
unter dem Weihnachtsbaum
liegen. An CEWE als Arbeit-
geber schitzt er vor allem die
Arbeitsatmosphdre und den Zu-
sammenhalt.

Timos Rat an alle, die tiber eine
Bewerbung nachdenken: ,Ein-
fach machen. Vorkenntnisse
sind nicht entscheidend, es gibt
die Moglichkeit, neue Leute
kennenzulernen, Erfahrung zu
sammeln und in kurzer Zeit viel
mitzunehmen.“
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Strom, der verpufft

moBILITAT ADAC untersucht Ladeverluste von E-Autos — Haushaltssteckdose ist und bleibt eine Notlosung

IM NORDWESTEN/MUNCHEN,/PM
- Wenn ein E-Auto geladen
wird, kann nicht die gesamte
elektrische Energie in der Bat-
terie gespeichert werden. Das
ist technisch nicht moglich,
denn wiahrend des Ladevor-
gangs sind einige Bordsyste-
me im Fahrzeug aktiv, die
Strom bendtigen. Aufierdem
entstehen Verluste bei der
Umwandlung von Wechsel-
strom in Gleichstrom. Wie
hoch dieser zusatzliche Ener-
giebedarf genau ausfillt, hat
der ADAC in einer Studie mit
finf aktuellen E-Autos unter-
sucht. Die Fahrzeuge wurden
dafir an einer Haushalts-
steckdose und einer Wallbox
aufgeladen. An der Wallbox
erfolgten die Ladevorginge
jeweils mit maximaler Leis-
tung und mit reduzierter La-
deleistung, wodurch das La-
den mit Uberschussigem
Strom aus einer PV-Anlage si-
muliert wurde. Das Ergebnis
ist eindeutig: Das Laden an
der Haushaltssteckdose mit
2,3 KW ist bei allen Autos mit
den hochsten Verlusten ver-
bunden.

Am ineffizientesten zeigte
sich der Mercedes-Benz CLA
EQ, bei dem fast ein Viertel
des verbrauchten Stroms
nicht im Akku landete. Bei al-
len anderen Fahrzeugen la-

@ oder Newsletter

bei uns ganz
einfach per WhatsApp
erhalten.

Unsere

WhatsApp Nr.: "&{FL

(0441)20 57 000 [OL=2

Reiseangebote

Sicher und schnell laden: Zuhause geht das am effizientesten tber eine Wallbox.

gen die Verluste bei rund 15
Prozent. Effizienter ist das La-
den mit Uberschissigem

Kanaren & Madeira - AIDAcosma
vom 20.1. bis 27.1.2027

7 Nachte: Flugan-/abreise Bremen - Teneriffa >

Fuerteventura > Lanzarote > Gran Canaria > Madeira

> La Palma > Teneriffa

Strom aus einer PV-Anlage,
selbst wenn die Ladeleistung
aufgrund geringen Ertrags

Transfer g

ab/bis Haustijr
fiir alle
K’ﬁ"Zfahrten bei uns
fiir norddeutsche
Héfen & Flughifen
buchbar!

Haustiirtransfer
ab 49 € p. P.*

Innen IC ab 1.115,- €*

Meerblick MB ab 1.285,- €*

Balkon BC ab 1.435,- €**

Sichern Sie sich noch bis 26.8. ihre Kanaren-Kreuzfahrt - groBe Termin- & Routenauswahl

Kanaren mit La Gomera - AIDAblu
vom 29.11. bis 6.12.2026

7 Néachte: Flugan-/abreise Bremen - Gran Canaria >

La Gomera > La Palma > Lanzarote > Fuerteventura liber

Nacht > Teneriffa > Gran Canaria

Kanaren & Madeira - AIDAcosma
vom 12.12. bis 19.12.2026

7 Néachte: Flugan-/abreise Hamburg - Gran Canaria >
Madeira > Teneriffa > Fuerteventura >

Lanzarote > Gran Canaria

Kanaren & Marokko - AIDAprima
vom 28.11. bis 05.12.2026

7 Nachte: Flugan-/abreise Hamburg - Gran Canaria >
La Palma > Gran Canaria > Agadir > Fuerteventura >

Lanzarote > Gran Canaria

TOP-Preis
Balkonkabine

Haustiirtransfer
ab49 €p. P+

Innen IB ab 1.195,- €*

Meerblick ab 1.299,- € **

Balkon ab 1.599,- €

Haustiirtransfer
ab 99 € p. P.*

Innen ab 1.029,- €**

Meerblick ab 1.179,- €**
Veranda ab 1.279,- €**

Haustiirtransfer
ab99 €p.P*

Innen ab 1.169,- €**

Meerblick ab 1.319,- €**
Veranda ab 1.439,- €**

*AIDA PREMIUM- **AIDA CLASSIC-Tarif, Preis pro Person bei 2er-Belegung (Kabinenkategorie), streng limitiertes Kontingent.

Giltig fur Neubuchungen bis max. 26.8.26 bei Doppelbelegung pro Kabine fiir ausgewahlte Reise, streng limitiert, gemas Aktionsbedingungen.
*+Transfer ab/bis Haustur fur Hin- und Rickfahrt fir den GroBraum Oldenburg (ca. 20km) und weitere Orte gemaB Transferbedingungen.
Veranstalter: AIDA Cruises - German Branch of Costa Crociere S.p.A. - Am Strande 3d - 18055 Rostock

Lufthansa City Center

AVEDI TRAVEL

Bahnhofstr. 22 - 26340 Zetel - Tel. (0 44 53) 98 56 76

Wir arbeiten mit Beratungsterminen - ganz einfach telefonisch
oder online auf avedi-travel.de ihren Termin vereinbaren!

Alle Reisen auch
direkt online auf
avedi-travel.de mit
unserem Service &
Transfers buchbar!

Hauptstr. 60 - 26122 Oldenburg - Tel. (04 41) 20 57 00 20
Oldenburger Str. 271 - 26180 Rastede - Tel. (0 44 02) 69 66 66

auf 4,2 kW reduziert wird. Die
Verluste bei allen Autos in der
Studie lagen dabei unter 13

BILD: ANDREA WARNECKE/DPA-TMN

Prozent.
Am effizientesten ist es je-
doch, das Fahrzeug an einer

Der Moment zum
Durchatmen passt in ein Glas

LEBENSSTIL Achtsamkeit im Alltag

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Viele
glauben, echte Auszeiten
miussten aufwendig geplant
werden: ein freier Abend, ein
Wellness-Wochenende, Yoga,
Meditation. Doch genau da-
ran scheitert es oft. Zwischen
Arbeit, Familie und endlosen
To-dos bleibt kaum Raum
zum Durchatmen. Dabei
kann ein bewusster Moment
viel einfacher entstehen, als
man denkt. Manchmal ge-
niigt ein Glas Mineralwasser.
Viele kennen das an stressi-
gen Tagen: Man trinkt schnell
etwas oder isst zwischen zwei
Terminen, ohne sich wirklich
Zeit zu nehmen. Fabienne
Bogdahn, Wassersommeliere,
Yoga-Lehrerin und Life-Co-
ach, beobachtet, dass viele
Menschen im Alltag nur noch
funktionieren und dabei ver-
gessen, kleine Pausen einzu-
legen. ,Wir verlieren uns oft
in unseren To-dos®, sagt sie.
,Man denkt, es braucht gro-
flen Aufwand, um aus dem
Hamsterrad auszusteigen.
Aber es kann ganz einfach
sein, etwa mit einem Mini-Ri-
tual wie einer Trinkpause.
Einmal durchatmen, und
schon spurt man den Effekt.”

Der grofde Unterschied

Genau darin liegt fiir viele
der Uberraschende Aha-Mo-
ment: Nicht die grof3e Auszeit
bringt Ruhe, sondern die klei-
nen, bewussten Unterbre-
chungen zwischendurch. Wer
achtsam trinkt, nimmt star-
ker wahr wie sich das Mine-
ralwasser anfiihlt, wie kiihl es

‘.

Wallbox mit der héchstmog-
lichen Ladeleistung aufzula-
den. Je nach Fahrzeug sind
das 11 kW oder auch 22 kW: Al-
le Ladeverluste lagen in die-
sem Szenario unter sieben
Prozent. Am effizientesten
war der Renault R5, der so-
wohl beim PV-Uberschussla-
den als auch an der Wallbox
die geringsten Verluste auf-
wies.

Aus Sicht des ADAC bekraf-
tigen diese Ergebnisse die be-
stehende Empfehlung: Die
Haushaltssteckdose ist nicht
nur aus Sicherheitsgriinden,
sondern auch im Sinne der
Effizienz zum regelmafiigen
Laden eines E-Autos ungeeig-
net und sollte als Notlésung
betrachtet werden. Wer sich
detailliert mit den Ladever-
lusten eines Fahrzeugs ausei-
nandersetzen will, dem emp-
fiehlt der ADAC einen Blick in
die Datenbank von Green
NCAP. Das Verbraucher-
schutzprogramm  bewertet
die Umweltauswirkungen ak-
tueller Fahrzeuge. Bei E-Autos
spielt das Thema Energieeffi-
zienz eine grof’e Rolle, wobei
auch die Ladeverluste an der
heimischen Wallbox ermit-
telt werden und in das Ergeb-
nis einflieRen. Green NCAP
bewertet rund 60 Fahrzeuge
im Jahr.

Besonders leicht lassen sich Rituale mit Mineralwasser in
den Alltag einbauen.
BILD: INFORMATIONSZENTRALE DEUTSCHES MINERALWASSER (IDM)/AKZ-O

ist, wie erfrischend ein
Schluck sein kann.

,Es macht einen grofien
Unterschied, erklart Bog-
dahn, ,,ob ich das Glas einfach
ansetze und gedankenlos hi-
nunterkippe, wiahrend ich
schon an etwas anderes den-
ke, oder ob ich achtsam trin-
ke

Das klingt banal, doch sol-
che kleinen, bewussten Mo-
mente helfen, den Kopf frei-
zubekommen und sich selbst
wieder wahrzunehmen. Be-
sonders leicht lassen sich die-
se Rituale mit Mineralwasser
in den Alltag einbauen: mor-
gens nach dem Aufstehen, als
kurze Pause im Biro, nach
dem Essen oder unterwegs.

,Bevor der Tag mich ein-
holt, trinke ich erst einmal

langsam ein Glas lauwarmes
Mineralwasser in kleinen
Schlucken®, erzdhlt Bogdahn.
,Nach dem Mittagessen hilft
ein Glas mit Sprudel, den
Fettstoffwechsel anzuregen.
Und wenn eine Flasche Mine-
ralwasser auf dem Tisch steht,
erinnert sie mich an die klei-
nen Pausen und die Jetzt-Mo-
mente.“ Mineralwasser eignet
sich daftr besonders gut: Es
ist unkompliziert, nattrlich
und vielseitig. ,Es versorgt
den Korper mit wichtigen Mi-
neralstoffen und passt per-
fekt zu solchen Mini-Ritua-
len, sagt Bogdahn. ,Ob still
oder sprudelig, mit vielen
oder wenigen Mineralstoffen,
es erfrischt Korper und Geist
und tut dem Organismus
gut.
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Fiir Souvenirs der besonderen Art

REISE Skillcation, also Urlaub mit Mehrwert, im Chiemsee-Alpenland

BERNAU AM CHIEMSEE/PR — Bei
einem Aufenthalt im Chiem-
see-Alpenland lassen  sich
nicht nur Berge, Seen und
charmante Orte entdecken,
sondern auch neue Erfahrun-
gen und Fihigkeiten mit nach
Hause nehmen. Der Trend zur
sogenannten ,Skillcation” ver-
bindet Reisen mit aktivem Ler-
nen - sei es beim Wassersport,
in kreativen Workshops oder
bei kulinarischen und kulturel-
len Erlebnissen. So entstehen
Urlaubsmomente, die tiber die
Reise hinaus wirken und neue
Impulse fiir den Alltag geben.

Traditionen zum
Mitmachen

Ein Urlaub im Chiemsee-
Alpenland bietet die Moglich-
keit, einiges von der regiona-
len oberbayerischen Kultur
mitzunehmen. So vermitteln
beispielsweise Jodelseminare
am Chiemsee mit Blick auf die
Berge oder Volkstanzkurse der
lokalen Trachtenvereine Ein-
blicke in jahrhundertealte Tra-
ditionen.  Bierverkostungen,
Braukurse und Backworkshops
vertiefen in geselliger Atmo-
sphére das Wissen Uber die re-
gionale Kiiche. Erganzt wird
das Angebot durch kreative
Workshops, in denen Besucher
beispielsweise Papier schop-
fen, filzen, Keramik gestalten
oder Naturkosmetik mit hei-
mischen Krautern herstellen
konnen.

Neues Lernen zwischen
Wind und Wellen

Kaum irgendwo lassen sich
neue Wassersportarten so ein-
drucksvoll ausprobieren wie
am Chiemsee und an den um-
liegenden Seen der Region. Ob
Segeln, Windsurfen oder
Stand-up-Paddling - rund um
das Bayerische Meer finden
Gaste vielfiltige Moglichkei-
ten, erste Erfahrungen auf dem
Wasser zu sammeln und ihre
Kenntnisse auszubauen. Wer
mehr Action sucht, kann sich
in Kiefersfelden oder Bad Aib-
ling im Wasserski- oder Wake-
boardfahren versuchen.

Radfahren trifft
Kaffeekultur

Die vier neuen Coffee-&-Bi-
ke-Touren verbinden Kaffeege-
nuss mit abwechslungsreichen
Ausfahrten durch die Region.
Die, Inn-Espresso-Route” fiihrt
von Rosenheim in das maleri-
sche Wasserburg am Inn, auf
der Tour von Rosenheim nach
Nufddorf kann eine ,Kaffee-

Der Chiemsee bietet tolle
Maoglichkeiten zum Auspro-
bieren neuer Wassersportar-
ten. BiLD: CHIEMSEE-ALPENLAND TOURIS-
MUS, THOMAS KUJAT

pause am Inn“ eingelegt wer-
den. Bergblick erwartet Radler
auf der Tour ,Bohnen und Ber-
ge“ von Oberaudorf nach Bran-
nenburg, ,Kaffeegenuss mit
Seeblick” bietet hingegen die
Route Uber den Simssee zum
Chiemsee. Unterwegs laden je-
weils verschiedene Kaffeerds-
tereien zu genussvollen Zwi-
schenstopps ein, einige davon
veranstalten auch Barista-
Workshops, Latte-Art-Kurse
und Verkostungen. Dort kon-
nen alle, die tiefer in die Welt
des Kaffees eintauchen moch-
ten, mehr tiber Rostung, Zube-
reitung und Sensorik lernen.

Raum fiir neue
Perspektiven

Flir viele Reisende gehort
auch mentale Erholung inzwi-
schen zum Urlaubserlebnis.
Im Chiemsee-Alpenland kén-
nen Giaste nicht nur neue
Sportarten oder handwerkli-
che Fahigkeiten kennenlernen,
sondern auch bewusste Zeit
fur sich selbst nutzen und
neue Zugange zur eigenen Ba-
lance finden. Zahlreiche Ange-
bote verbinden Bewegung und
Achtsamkeit mit personlicher
Weiterentwicklung. Beim Yoga
am Berg beginnt der Tag etwa
mit einem Sonnengrufl mit
Blick ins Tal bei Sonnenauf-
gang. Auf der Fraueninsel er-
ganzt ein vielseitiges Seminar-
angebot in besonderer Natur-
kulisse das Angebot — von Le-
bensorientierung bis hin zu
Themen wie Gesundheit und
Kreativitat.

Das  Chiemsee-Alpenland
im Stidosten Bayerns zahlt mit
dem Chiemsee mit seinen
Inseln, dem Inntal, den Stad-
ten Rosenheim und Wasser-
burg am Inn, den Chiemgauer
Alpen, dem Mangfallgebirge
sowie den Thermen in Bad
Aibling und Bad Endorf zu
Deutschlands beliebtesten Fe-
riendestinationen.

Das Schloss Herrenchiem-
see, Teil des UNESCO-Welt-
erbes ,Die Schlosser Konig
Ludwigs II. von Bayern: Neu-
schwanstein, Linderhof, Scha-
chen und Herrenchiemsee®,
begeistert Besucher aus aller
Welt. Rund 50 Berggipfel und
60 Almen warten in der ober-
bayerischen  Voralpenregion
darauf, zu Fufd oder mit einer
der fiinf Bergbahnen erkundet
zu werden, wahrend Radler das
2.000 Kilometer lange Radwe-
genetz nutzen.

Aktuelle Informationen zu
Angeboten und Veranstaltun-
gen unter: www.chiemsee-
alpenland.de.

Bl
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Die Coffee-& Bike-Touren
verbinden Kaffeegenuss mit
abwechslungsreichen Aus-
fahrten.

BILD: CHIEMSEE-ALPENLAND TOURISMUS

im Chiemsee-AIpeniand konnen Gaste sich bewusét VA
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BILD: CHIEMSEE-ALPENLAND TOURISMUS, THOMAS KUJAT

Sie horen gut,
aber verstehen schlecht?

Die Schidigung der Haarzellen
im Innenohr fiihrt dazu, dass
Gespriche nicht mehr gut ver-
standen werden. Eine bahnbre-
chende Schweizer Innovation
1ost dieses Problem auf effektive
Weise.

Téglich bemerken viele Menschen, dass sie
Schwierigkeiten haben, Gesprichen zu fol-
gen. Sie horen zwar die sprechende Person,
verstehen aber nicht richtig, was gesagt
wird. Die Ursache dafiir ist oft eine Scha-
digung des Innenohrs. Dabei erschweren
Umgebungsgerdusche, schlechte Akustik,
undeutlich sprechende Personen und Hin-
tergrundmusik das Verstehen zusitzlich.

Schidigung des Innenohrs

Haarzellen im Innenohr sorgen fiir
Anpassungen im Klang. Sind diese Zellen
beschadigt, horen Sie leise Gerdusche noch
leiser und laute Gerdusche erscheinen Ih-
nen hingegen lauter! Durch storende Um-
gebungsgerdusche sind Gesprache dann
nicht mehr gut zu verstehen. Die revolutio-
ndren Horgerite von Phonak losen dieses
Problem zielgerichtet.

Hervorragende Klangqualitit

Die speziell in der Schweiz entwickel-
ten Phonak-Geridte sind mit modernster
Technologie ausgestattet. Dadurch ist der
Klang von ausgezeichneter Qualitit und
das Klangspektrum sehr breit. Hinzu
kommt, dass der leistungsstarke Lautspre-
cher sehr nah am Trommelfell sitzt. Dies
sorgt fiir eine optimale Schalliibertragung
und ein ultimatives Hoérerlebnis. So kon-
nen Sie wieder aktiv an allen Gesprichen
teilnehmen. Dariiber hinaus sorgt das ein-
zigartige weiche Material fiir einen hohen
Tragekomfort. Sie merken kaum, dass Sie
ein Horgerit tragen.

GEERS

Testpersonen gesucht!

Mit besonderer Beratung und Service
sind die Phonak-Horlosungen in Deutsch-
land bei GEERS erhaltlich. Aktuell sucht
GEERS Testpersonen fiir die revolutio-
nédren Phonak-Horgerite. Kennen Sie die
vorhin beschriebene Situation, mdchten
Sie wieder gut héren und diese neue Tech-
nologie in der Praxis testen? Dann laden
wir Sie herzlich dazu ein, an unserer Stu-
die teilzunehmen. Sie konnen die Phonak-
Gerite 10 Tage lang kostenlos und unver-
bindlich in verschiedenen Horsituationen

ANZEIGE

Die Haarzellen im Innenohr bewegen sich sehr
schnell und fungieren als Verstirker und Dédampfer.
Sind die Haarzellen beschddigt, wird Sprache nicht
mehr ausreichend verstirkt und stérende Gerdusche

nicht mehr geddampft.

ausprobieren. Thre Testphase schlieflen
wir mit einem kurzen Interview ab, bei
dem wir Sie nach Thren Erfahrungen fragen.

Sind Sie interessiert? Dann melden Sie sich
bis zum 30. November als Testperson an.
Gehen Sie dazu auf www.geers.de/termin
oder rufen Sie unter 0800 724 000 261
an. Die Teilnahme ist kostenlos und vol-
lig unverbindlich! Melden Sie sich noch
heute an und erleben Sie die Vorteile der
Phonak-Hoérlosungen.

Jetzt
anmelden:

kostenlos und
unverbindlich unter
0800724 000 261
oder auf
www.geers.de/
termin

»Ich habe gemerkt, dass ich
Gesprichen nicht mehr richtig
folgen konnte. Das war sehr
unangenehm. Dank GEERS kann
ich Gesprdche wieder voll und
ganz genieflen. Ich empfehle jedem,
den Test zu machen und den
Unterschied selbst zu erleben!

GEERS ist eine Marke der Sonova Retail Deutschland GmbH,

Otto-Hahn-Strafle 35, 44227 Dortmund

[=] 2 [=]
Code fiir

Fachgeschift [=
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Longevity fiir die Haut beginnt heute

GESUNDHEIT Warum Sonnenschutz zur tiglichen Pflegeroutine gehort

IM NORDWESTEN/DJD - Egal ob
im Freibad, im eigenen Garten
oder bei unbeschwerten
Urlaubstagen am Mittelmeer:
Wenn das Thermometer be-
standig nach oben klettert, er-
wacht die Sehnsucht nach
endlosen Stunden im Freien.
Doch die Sommerlaune hat
ihre Schattenseite, wenn die
Haut unter einem Zuviel an
ultravioletter Strahlung leidet.
Ein hochwertiger Sonnen-
schutz ist daher unerlasslich.
Fir viele ist dies allerdings
eine ungeliebte Pflichtiibung.
Denn Sonnencremes hinter-
lassen oft einen klebrigen
Film, ziehen nur langsam ein
und verwandeln das Gesicht
in eine glanzende Maske.

Longevity fiir die Haut

Ein bewusster Umgang mit
der Sommersonne, gepaart
mit etwas Pflege, lasst die war-
men Monate zu einer unbe-
schwerten Zeit werden. Ge-
fragt sind dazu Formulierun-
gen, die einen hohen Licht-
schutzfaktor bieten und unbe-
schwert auf der Haut liegen.
Dabei gilt: Sonnenschutz ist
kein reines Sommerthema,
sondern das ganze Jahr iber
ein wichtiger Bestandteil der
Hautpflege. Zudem geht es bei
der Hautpflege lidngst nicht
mehr nur um die Vermeidung
eines Sonnenbrandes. Der Be-
griff Longevity, bekannt aus
Ernahrungs- und Sportwissen-
schaft, hat langst die Kosmetik
erreicht. Das Ziel lautet, die

Haut langfristig gesund und
widerstandsfahig zu halten.
Genau hier setzen innovative

Longevity fur die Haut beginnt mit einem hochwertigen Sonnenschutz.

Formulierungen an, die das
Eincremen von einer ldstigen
Notwendigkeit in einen ange-

nehmen Pflegeschritt verwan-
deln. Ein Beispiel fur diese
neue Generation der Sonnen-

Im Sommer bleibt die Kiiche kalt

ERNAHRUNG Leichte Ideen fiir heifle Tage

IM NORDWESTEN/BZFE - Wenn
die Temperaturen draufien
steigen, darf auch die warme
Kiiche zuhause eine Pause ein-
legen. Besonders an heifien
Sommertagen sind Gerichte
beliebt, die sich schnell und
unkompliziert zubereiten las-
sen. Ob eine erfrischende Sup-
pe, ein sattigender Salat oder
ein knackiger Wrap — mit saiso-
nalen Zutaten kommen im
Handumdrehen leichte Mahl-

zeiten auf den Tisch.

Als Alternative zur belieb-
ten Gazpacho schmeckt auch
eine kalte Gurken-Buttermilch-
Suppe. Dafiir werden Gurken
mit Buttermilch, fettarmem
Naturjoghurt, frischem Dill
oder Schnittlauch, Zitronen-
saft, Knoblauch und etwas
Pfeffer fein piriert. Anschlie-
fend im Kihlschrank ziehen
und durchkiihlen lassen und
vor dem Servieren mit Radies-

e = __‘—\-“-

Als Alternative zur beliebten Gazpacho schmeckt auch eine

kalte Gurken-Buttermilch-Suppe.

BILD: PIXABAY

chen-Scheiben oder Croltons
garnieren.

Wer es herzhafter mag,
kann ein Linsen-Taboulé zube-
reiten. Statt Bulgur bilden ge-
kochte Linsen die Basis, die
gibt es auch schon fertig aus
der Konserve. Mit klein ge-
schnittenen Tomaten, Gurken,
Paprika,  Frithlingszwiebeln,
Petersilie und einem Dressing
entsteht ein aromatischer Sa-
lat. Er lasst sich gut vorbereiten

und ist ideal zum Mitnehmen
fur die Mittagspause.

Eine weitere Idee sind kna-
ckige Salat-Wraps. Grof3e Blat-
ter von Eisberg-Salat, Romana-
Salat oder Chinakohl ersetzen
dabei die Tortilla und werden
mit Hummus oder Krduter-
quark, geraspelten Mohren,
Gurken, Paprika sowie gebrate-
nem Tofu oder gekochten Ki-
chererbsen gefiillt.

Auch ein Gemtise-Carpaccio

Ein Taboulé kann statt mit Bulgur auch mit gekochten Linsen zubereitet werden.

BILD: DJD/N COSMETICS

pflege ist eine leichte Sun Milk
protect tgday, wie sie etwa das
Label Ng Cosmetics entwickelt

geht schnell und bringt Ab-
wechslung auf den Teller: Da-
fir Zucchini, Kohlrabi oder Ro-
te Bete hauchdiinn hobeln und
mit einem Dressing aus Raps-
oder Olivendl, Zitronensaft
und frischen Krautern mari-
nieren. Als Topping schmecken
gerostete Sonnenblumenkerne
oder geriebener Parmesan.
Stifde Friichte geben Salaten
eine sommerliche Note und
harmonieren  hervorragend

hat. Sie zeigt, dass sich ein
Lichtschutzfaktor von 50+
und ein schwereloses Tragege-
fihl nicht ausschliefien. Er-
haltlich ist das Produkt etwa
unter www.no-cosmetics.de
sowie im Drogeriemarkt.

Sonnenschutz und
Hautpflege

Eine Besonderheit sind ver-
kapselte UV-Filter, die eine
gleichmaflige Verteilung auf
der Haut ermoglichen und
ganzlich auf ein schweres Fi-
nish verzichten. Damit richtet
sich der Sonnenschutz insbe-
sondere an Menschen mit 6li-
ger oder Mischhaut: Die For-
mulierung unterstiitzt die Oil-
Control-Wirkung wund hilft,
uberschiissigen Glanz zu re-
duzieren. Schon der tdgliche
Schutz vor UV-Strahlung ist
ein zentraler Beitrag zur Lon-
gevity der Haut. Erganzend
setzt die Formulierung auf
weitere Wirkstoffe, die dazu
beitragen, dass die normalen
Funktionen der Haut so lange
wie moglich erhalten bleiben.
Ein eigens patentierter Wirk-
stoff entfaltet eine antioxida-
tive Wirkung und schiitzt vor
Umweltbelastungen.  Ergin-
zend sorgt Rotalgenextrakt fur
einen ebenmaifiigeren Teint
und mildert erste feine Linien.
So wird taglicher Sonnen-
schutz zu einem einfachen,
aber wirksamen Beitrag zur
Longevity der Haut — nicht nur
im Sommerurlaub, sondern
jeden Tag.

mit herzhaften Zutaten. Apri-
kosen, Pfirsiche, Nektarinen,
Beeren oder Wassermelone
passen zu Tomaten, Gurken,
Blattsalaten sowie Feta oder
Mozzarella. Frithlingszwiebeln,
Sonnenblumen- oder Pinien-
kerne, Basilikum oder Korian-
der sorgen fir zusitzliche Aro-
men. So entstehen ohne gro-
en Kochaufwand abwechs-
lungsreiche Sommergerichte
fiir heifle Tage.

BILD: PIXABAY
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Blick von der Ahornbahn hinab ins Zillertal, eines der beliebtesten Urlaubsziele in Tirol.

4 &5 )

Camping im Herzen der Alpen

ReISE Im Vorfeld des CARAVAN Salons in Diisseldorf eine Reportage aus Osterreich

DUSSELDORF/ INNSBRUCK/PR —
Zwischen imposanten Berg-
gipfeln, geschichtstrachtigen
Orten und lebendiger Kultur
entfaltet Tirol seine ganze Fas-
zination. Hier gehen beeindru-
ckende Natur und gelebte Tra-
dition Hand in Hand - ideale
Voraussetzungen flir eine Rei-
se mit dem Reisemobil oder
Caravan. Eine hervorragend
ausgebaute Campinginfra-
struktur, moderne Stellplatze
und vielféltige Freizeitangebo-
te schaffen beste Bedingun-
gen, um die Region flexibel
und komfortabel zu entde-
cken.

Schon die ersten Kilometer
durch Tirol zeigen, warum die
Region zu den faszinierends-
ten Reisezielen der Alpen ge-
hort. Hinter jeder Kurve wartet
ein neues Panorama: michti-
ge Gipfel, saftige Almwiesen
und klare Bergseen, die im
Sonnenlicht glitzern. Einge-
bettet in diese beeindruckende
Landschaft liegen historische
Burgen, charmante Altstadte
und idyllische Dérfer, in denen
Tradition und Brauchtum bis
heute lebendig sind. Wer mit
dem Reisemobil unterwegs ist,
erlebt Tirol besonders nah und
flexibel. Der Tag beginnt mit
einem Blick auf die Berge,
fuhrt Uber abwechslungsrei-
che Wanderwege, aussichtsrei-
che Radtouren und Klettertou-
ren oder spektakuldre Pass-
straflen und endet dort, wo die
Natur am schonsten ist.

Dank einer bestens ausge-
bauten Infrastruktur mit mo-
dernen Campingplatzen und
zahlreichen Stellmoglichkei-
ten ldsst sich die Region ganz
entspannt erkunden. Insge-
samt stehen Caravaning-Fans
106 Campingplatze unter-
schiedlicher Kategorien und
Ausstattungen zur Verfligung,
80 davon sogar ganzjdhrig.
Diese Kombination aus Kom-
fort, Naturerlebnis und Frei-
heit macht den besonderen
Reiz einer Reise durch Tirol
aus.

Die Reise beginnt im Otztal
- einer der beeindruckendsten

i ’ | l ot :"1' e vl )
Der Campingplatz Natterer See liegt idyl
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und doch sehr nah an Innsbruck. BiLD: MESSE DUSSELDORF / RALPH BINDER

Alpenregionen  Osterreichs.
Bereits die Anfahrt macht
deutlich, was die kommenden
Tage auszeichnet: majestati-
sche Bergpanoramen, klare
Hohenluft und das befreiende
Geflhl, den Alltag hinter sich
zu lassen. Das rund 65 Kilome-
ter lange Tal begeistert mit sei-
ner einzigartigen Naturkulisse
und einer auflergewohnlichen
Vielfalt an Erlebnissen fir Ak-
tivurlauber, Abenteurer und
Naturliebhaber.

Beim Canyoning fiihrt der
Weg  durch  spektakulare
Schluchten, vorbei an tosen-
den Wasserfdllen und durch

glasklare Gebirgsbache. Klet-
tersteige entlang imposanter
Felswinde sorgen fiir ein-
drucksvolle Perspektiven, wih-
rend das Otztal auf zwei Ri-
dern seine urspringliche und
herausfordernde Seite zeigt:
Anspruchsvolle Mountain-
bike-Trails, abwechslungsrei-
che Gravel-Routen und alpine
Strecken versprechen intensi-
ve Naturerlebnisse und jede
Menge Fahrspaf3.

Doch das Tal hat auch ruhi-
ge Momente zu bieten. Ein be-
sonderes Highlight ist bei-
spielsweise die James-Bond-Er-
lebniswelt ,,007 Elements” auf

Wer mag, kann atemberaube

’ =3
nde Klettererlebnisse buchen

und so unvergessliche Urlaubstage haben.

dem Gipfel des Gaislachkogels
in 3.048 Metern Hohe — ein
auflergewohnlicher Ort, an
dem Bergwelt und Filmge-
schichte miteinander ver-
schmelzen. Mitten in dieser
beeindruckenden Landschaft
liegt der Naturcamping Kupri-
an. Hier treffen Naturverbun-
denheit, Komfort und herzli-
che Gastfreundschaft auf be-
sondere Weise zusammen. Der
Campingplatz ist nicht nur der
ideale Ausgangspunkt fiir alpi-
ne Abenteuer, sondern iber-
zeugt auch durch eine durch-
dachte Ausstattung, kreative
Ideen und viele liebevolle De-

BILD: MESSE DUSSELDORF / RALPH BINDER

tails, die den Aufenthalt ein-
zigartig machen.

Von den Hochalpen geht es
in die Tiroler Landeshaupt-
stadt. Innsbruck beweist ein-
drucksvoll, wie harmonisch
sich urbanes Leben und alpine
Landschaft verbinden lassen.
Das berithmte Goldene Dachl,
die mittelalterliche Altstadt
und die lebendige Kulturszene
liegen nur wenige Minuten
voneinander entfernt. Mit
dem Freizeitfahrzeug bieten
sich gut gelegene Camping-
platze und Stellmoglichkeiten
im Umland an — zum Beispiel
der Campingplatz Ferienpara-

BILD: MESSE DUSSELDORF / RALPH BINDER

dies Natterer See. Von dort ge-
langt man bequem mit offent-
lichen Verkehrsmitteln oder
dem Fahrrad ins Zentrum. So
bleibt das Fahrzeug entspannt
stehen, wahrend die Stadt zu
Fufd entdeckt wird.

Nach einer leckeren Mahl-
zeit mit Frittatensuppe, Kas-
spatzln oder Tiroler Grostl (ein
klassisches ~ Pfannengericht
aus gebratenen Kartoffeln,
Zwiebeln und Fleisch, traditio-
nell mit einem Spiegelei ser-
viert) wartet am Abend wartet
wieder das eigene Zuhause auf
Radern.

Die letzte Etappe fiihrt ins
Zillertal. Schon seit Jahrzehn-
ten gehort die Region zu den
beliebtesten Urlaubszielen Ti-
rols. Mit dem Reisemobil oder
Wohnwagen lasst sich das Tal
flexibel erkunden. Mal lockt
eine Fahrt mit der historischen
Zillertalbahn, mal eine Wande-
rung zu einer urigen Alm oder
die Auffahrt mit der Ahorn-
bahn und dem SkyRide (eine
atemberaubende Cabrio-Gon-
del).

Ein echter Geheimtipp ab-
seits der bekannten Ausflugs-
ziele ist das BrauKunstHaus.
Hier trifft jahrhundertealte Ti-
roler Brautradition auf ein mo-
dernes Erlebnis fiir alle Sinne.
Statt einer klassischen Braue-
reifithrung erwartet Besucher
ein interaktiver Rundgang, der
zeigt, wie aus regionalen Zuta-
ten besondere Bierspezialita-
ten entstehen und welche Ge-
schichten, Menschen und Tra-
ditionen hinter dem Hand-
werk stehen.

Mobiles Reisen schafft die
Freiheit, Tirol ganz individuell
zu erleben. Wer einmal mor-
gens die Tur 6ffnet und direkt
in die Bergwelt tritt, versteht
schnell, warum Caravaning in
den Alpen weit mehr ist als
eine Art zu reisen. Es ist ein Le-
bensgefiihl, das Natur, Kom-
fort und Unabhéangigkeit auf
besondere Weise miteinander
verbindet.

Weitere Informationen zur
Region gibt es hier: www.ti-
rol.at
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Vier Wochen im Zeichen des griinen Goldes

REISE Hopfenwochen im Nirnberger Land mit Fithrungen, Radtouren und Kulinarik

KREFELD/PR — Wenn im Nurn-
berger Land die Hopfenernte
beginnt, stehen auch wieder
die Hopfenwochen auf dem
Programm. Vom 11. Septem-
ber bis 11. Oktober 2026 betei-
ligen sich rund zwei Dutzend
Gasthauser, Brauereigasthofe
und Direktvermarkter an der
Aktionsreihe und servieren
besondere = Hopfengerichte

Stressless® Consul M

Relaxsessel inkl. Hocker, Leder Batick Cream, Ful3-
Gestell Alu-Eiche natur inkl. Relaxfunktion und man.

Rickenverstellung

Jetzt

<910

sparen!

sowie mehrgingige Menus
mit passender Bierbegleitung.
Das Niirnberger Land zahlt zu
den traditionsreichen Hop-
fenanbaugebieten Deutsch-
lands und gehort heute zum
grofiten zusammenhdngen-
den Hopfenanbaugebiet der
Welt, der Hallertau. Entspre-
chend eng sind Genuss, Brau-
kultur und regionale Identitat

hier miteinander verbunden.
Begleitet wird das kulinari-
sche Angebot von einem ab-
wechslungsreichen Pro-
gramm mit Fihrungen, Rad-
touren und Veranstaltungen
rund um den Hopfen.

Wie vielseitig sich Hopfen
in der Kiiche einsetzen lasst,
zeigen die teilnehmenden Be-
triebe auf wunterschiedliche

UVP 2409

1.499.-

R o C
rei iertes, Interliving, Roomio,
*Ausgenommen bereits Reduzierte:

und Kiba-Artikel

maschal

MEINE MOBELSTADT

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjuhrdener Str. 47 | 26316 Altjihrden bei Varel | Tel. 04456/9880 | www.maschal.de
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 18:30 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

Alles Abholpreise. Sofort verfiigbar. Solange der Vorrat reicht.

Weise. Im Waldgasthof am
Letten in Lauf trifft ein mehr-
gangiges Hopfenmenii auf
passende Bierbegleitung, der
Brauerei-Gasthof Wiethaler in
Neunhof serviert Spezialita-
ten aus der eigenen Brauerei.
Weitere  Gasthduser und
Brauereien in Happurg, Hers-
bruck, Simmelsdorf und an-
deren Orten der Region er-

ulineo, Stressless
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Die HopfenWochen werden auch kulinarisch interpretiert wie
hier im Restaurant Michelsberg in Hersbruck.siLo: NURNBERGER LAND

gidnzen das Angebot mit eige-
nen Hopfenkreationen. Auch
die Direktvermarkter der Re-
gion zeigen, dass Hopfen weit
mehr kann als Bier verfei-
nern. Das Angebot reicht von
Eiscreme mit Hopfennote
und Brot mit Hopfenmalzge-
wirz bis hin zu Hopfenhonig,
Hopfenbratwurst und Hop-
fenkase.

Hopfen zum Erleben: Auf
Stadtrundgangen, in Fel-
senkellern und im Sattel

Neben den kulinarischen
Angeboten machen zahlrei-
che Fihrungen und Veran-
staltungen die Hopfenkultur
der Region erlebbar. Stadt-
rundgéinge geben Einblicke in
historische Burgerhdauser mit
ehemaligen Hopfentrocken-
boden und Fiihrungen durch
die historischen Laufer Fel-
senkeller verbinden Bierge-
schichte mit Verkostungen.
Dabei lernen Interessierte
nicht nur, dass das Niirnber-
ger Land zu den éltesten Hop-
fenanbaugebieten Deutsch-
lands zahlt und der Anbau
um Hersbruck seit 2004 offi-
ziell zum Hopfenanbaugebiet
Hallertau gehort, dem grof3-
ten  zusammenhdngenden
der Welt. Sie konnen sich
auch durch die verschiedenen
Biere der regionalen Brauerei-
en probieren, die alte Rezepte
und moderne Stromungen
vereinen, und erfahren dabei,
was es mit dem historischen
Kommunbrauwesen auf sich
hat und warum die jahrhun-
dertealte Sorte “Hersbrucker”
in der nationalen und inter-
nationalen Craft-Beer-Szene
so beliebt ist.

Wer gerne aktiv unterwegs
ist, radelt auf der Hopfenrad-
tour an mehr als 20 Hopfen-
feldern, drei Brauereien und
dem Frankischen Hopfenmu-

LA

Stadt ndgénge geben Einblicke in historische Burgerhau-

seum vorbei. Die Strecke ist
48 Kilometer lang und mit
rund 500 Hohenmetern
durchaus anspruchsvoll.

Hopfen im Glas: Feste
rund um das griine Gold

Zu den besonderen Hohe-
punkten der Hopfenwochen
zahlen das Brauereifest in
Schnaittach mit Brauereifiih-
rungen, Bierverkostungen
und Geschichten rund um
den Hopfen sowie das fiinfte
Braufest des Altdorfer Brau-
vereins am Unteren Tor. In
den Sudtiroler Stuben in Lauf
steht ein Fliinf-Gange-Hopfen-
menu mit passender Bierbe-
gleitung auf dem Programm,
begleitet von Diplom-Bier-
sommelier Alex Teubner. Im
Kunstmuseum Hersbruck
widmet sich die Ausstellung
,Hopfen, einst Schatz der
Hersbrucker Schweiz*“ bei frei-
em Eintritt der Geschichte
des Hopfenanbaus in der Re-
gion.

Weitere Informationen, al-
le teilnehmenden Betriebe so-
wie das vollstandige Pro-
gramm  gibt es  unter

urlaub.nuernberger-land.de/
genuss/fraenkische-kueche/
hopfenwochen.
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Wahrend der Hopfenwochen
gibt es bei Andy Roller in
Hersbruck sogar Bockbier-
€iS.BILD: NURNBERGER LAND/ FRANK BOXLER

ser mit ehemaligen Hopfentrockenbdden.
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