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Erleben Sie einen illuminierten Spaziergang mit Musik,
Licht und Anekdoten aus der Geschichte Bevergerns
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KOMPETENT | QUALITATIV | SERVICEORIENTIERT

Auto-Technik Steinbecker Str. 23
Schréder GmbH 49509 Recke

www.at-schroeder.de
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Jhr Malermeisgter!

lasmeyer St. Martin Str. 30
E{rmeister 49509 Recke-Obersteinbeck

Tel. 05453 /.80 70 69
Mobil 01 70/ 8 10 48 81
maik.glasmeyer@osnanet.de

Alles f‘:" Jhr Haug: www.maler-glasmeyer.de
% Samtliche Malerarbeiten

% Bodenbelige

* Fagsadengestaltung

* Warme-Damm-Verbund-Systeme

% Baumwolltechnik

& rensterurd loren Irzaper- und Gedndar
W Winergiren & ordicher
W schweilfacaberrisk “ Edelssabbeerarbeinrg

Metallbav

WEWELER-BORIJES

Stahl- und Aluminiumbav

Ausstellung, Beratung und Verkauf
Wiesengrund 28 « 49509 Recke-Steinbeck

Telefon (054 53)9 19 98-0
Fax (054 53) 9 19 98-22

SCHUC D www.weweler-hoerjes.de

E-Mail: info@weweler-hoerjes.de
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Hausanschrift Maschinenlager
E @@ D:D Buchenweg 34 Am Wall
49509 Recke 49509 Recke

RECKER Telefon: 05453/71 62

MASCHINENVERLEIH GMBH

* Minibagger/Radlader

* Riittelplatten

® Scherenbiihne

© Anhéngerbiihne 12m/18m/22m

* 380V Kompressor

* Druckluft-Elektrospitzhammer

* Diamantsdgen/Kernbohrgeréte

* Holzhackseler/Holzspalter

® Gartenfrdse/Stromgeneratoren

* Heizgerate/Bautrockner
Weitere Maschinen auf Anfrage
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ZAHNMEDIZINISCHES ZENTRUM RECKE

POTTKAMP 3 - 49509 RECKE
TEL 05453-9338-0

FAX 05453 -9338-28
INFO@ZMZ-RECKE.DE
WWW.ZMZ-RECKE.DE
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Vom 05. - 16. September 2016 in der Flrstenberg Schule
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,Wir setzen auf neueste Technologie..."

Keine Angst vor Reifenpannen Seite 9
Ein rechtzeitiger Blick in den Kofferraum zahlt sich auf aus

Modernste Trainingszirkel Seite 10
EGym und Fle-xx erhdhen Spassfaktor und Effizienz
Wirksam-Gelenkschonend-Zeitsparend!

Nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen
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Tipps fir einen sicheren Schulweg

Whisky und andere Mysterien Seite 12
Whisky - Tasting und Lesung
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Klaus Poppmann liest aus dem Buch
LAlles Licht das wir nicht sehen”
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Peter Michael Dieckmann liest aus seinem Buch
,Drei Schliissel zur Vergebung“

AS-

Flr Thren gelungenen
(Ein-)Druck!

Besuchen Sie uns auf

AS-DRUCKSHOP.DE
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Umarbeitungen und Anfertigungen in eigener Goldschmiede
Uhren-Meisterwerkstatt
Poststr. 5 - Recke * 770 54 53 / 35 16 - www.alkemeyer.de

alex-tom

= ELEKTROTECHNIK
= PHOTOVOLTAIK
= FAHRRADER

HAUSHALTSGERATE
» SERVICE

lhr zuverldssiger Partner aus Steinbeck

wirchstrae 22 | 48509 Recke-3teinbeck | Tel. 054 5378513 | www.elektro-goecke.de



DON-BOSCO-SCHULE
DER SENI CUP 2016

Das FuBlballturnier fiir Menschen mit intellektueller Beeintrichtigung
ist beendet — zwei Mannschaften haben sich qualifiziert

Joachimsthal/Biesenthal, den 20. Mai
2016 — Mit einer feierlichen Siegereh-
rung verabschiedeten sich am Freitag
die Teams von den zweiten Qualifika-
tionsspielen des SENI Cups 2016 in
Joachimsthal. Insgesamt zwélf Mann-
schaften waren angereist, um sich
beim internationalen FuBball-Turnier
fur Menschen mit intellektueller Be-
eintréchtigung flir das groBe Finale in
Torun (Polen) zu qualifizieren.

Die Mannschaft der DRK Schwinge-
Werkstétten Stade sowie der Vorjah-
ressieger des SENI Cup Finales Ca-
ritas Werkstatt Arnsberg haben sich
durch ihre spielerische Leistung einen
Platz in Torun gesichert und werden
dort in der Finalrunde gegen die inter-
nationale Konkurrenz antreten.

Der SENI Cup richtet sich ausschlieB-
lich an Menschen mit geistiger Be-
eintréchtigung und wurde bereits im
Jahr 2000 von SENI und der TZMO
Unternehmensgruppe ins Leben geru-

fen. Die zwolf teilnehmenden Mann-
schaften, die sowohl mit weiblichen
als auch ménnlichen Spielern besetzt
waren, wurden gemaB des Grads ihrer
Behinderung in verschiedene Gruppen
eingeteilt, um so die sportliche Fair-
ness zu gewdhrleisten. ,Der SENI Cup
in Joachimsthal war ein groBes Er-
eignis flr uns, erzahlt Agata Henkel,
Organisatorin des SENI Cups. ,Es ist
einfach toll zu sehen, wieviel Freude
die Spieler am FuBball haben und mit
welchem Ehrgeiz sie an die Sache he-
rangehen.

Dennoch ist der sportliche Erfolg nicht
der wichtigste Aspekt des Turniers.
Viel mehr steht im Fokus, dass das
Gruppengefihl durch die Spiele ge-
starkt wird und die Teilnehmer neue
Freundschaften kniipfen kdnnen®.

Bei aller freundschaftlichen Atmo-
sphére stand dennoch auch der FuB-
pball im Mittelpunkt. Auch Siegfried
Kirschen, Prasident des FuBball-Lan-
desverbandes Brandenburg, lieB sich

dieses besondere Ereignis nicht ent-
gehen und feuerte die Mannschaften
an. ,Es ist schon zu sehen, dass sich
SENI so stark fir den FuBball-ID ein-
setzt. Das Turnier ist eine beispielhafte
Institution, von der wir in Deutschland
noch mehr bendtigen*.

Nach dem Turnier gab es bei einem
gemeinschaftlichen Abendprogramm
mit Musik und Tanz die Mdglichkeit,
sich auszutauschen und neue Freund-
schaften zu schlieBen. Dabei ging es
mindestens genauso hoch her wie zu-
vor auf dem Spielfeld. AuBerdem durf-
ten sich alle Teilnehmer (ber Pokale
und tolle Preise freuen. Denn beim
SENI Cup gibt es keine Verlierer.

Auf die zwei Erstplatzierten wartet
nun eine Reise nach Torun in Polen.
Die deutschen Vertreter treffen hier
auf die Landesmeister aus rund zehn
Nationen, um den internationalen Sie-
ger zu ermitteln.

Am SENI Cup kénnen FuBballmann-
schaften von Pflegeeinrichtungen aus
ganz Deutschland teilnehmen. Auch
im kommenden Jahr wird der SENI
Cup wieder stattfinden. Eine rechtzei-
tige Anmeldung wird empfohlen. Dazu
nehmen Interessenten einfach Kon-
takt zu SENI (www.seni.de) auf.
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Siegerehrung der Gruppe A beim SENI Cup in Joachimsthal
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Hauptstrafie 8

49509 Recke LC2hrmann

Telefon 0 54 53 f 35 98
Telefax 054 53 /77 00 Schreibwaren, Barobedarf & Blcher

Ab jetzt mit Biergarten!

Mongolisches Barbecue-Buffet
Téglich von 18.00 - 22.00 Uhr

13,90 € /Person

Bergstr. 23 / 49509 Recke-Obersteinbeck / Tel.: 0 54 53 - 96 66 289
www.asia-garten-zumwalde.de

Steuerkanzlei
Luttmann

Poststralke 7b - Recke - (f) 05453 / 9313-0
_ 4

Neu Gei ung !

Lackschonende Autowasche

mit der SOFTCARE Pro Classic
Fahrzeughdhe bis max. 2,40 m
Schaumvorwasche
Softecs-Waschb(rsten

Wir freuen uns auf lhren Besuch

IHR PARTNER FUR NEU-, JAHRES- UND GEBRAUCHTWAGEN
Achsvermessung - Klimaservice - Autowaschanlage
Autohaus Gertken - Neuenkirchener Str. 4 - 49599 Voltlage
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DER MANN UND SEIN GRILL

Immer mehr Menschen entscheiden sich heutzutage fiir einen Gas-
grill. Das ist modern, man braucht keine Anziinder mehr und es ent-
steht weder Rauch noch Qualm. Alles sehr praktisch wie ich finde.
Mein Mann ist da ganz anderer Meinung. Ein Holzkohlegrill ist fiir ihn
eine Lebenseinstellung, eine Botschaft an die Menschheit.

oran merkt man, wer der Herr im
Haus ist? Klarer Fall, daran, wer
am Grill stent.

Nachdem Frauen heutzutage in der
Chefetage sitzen, sogar FuBballwelt-
meisterinnen werden konnen (und die
Deutschen bereits zwei Mal geworden
sind!), ist Grillen flir meinen Mann eine
der letzten Ménnerdoménen und die

verteidigt er, komme was wolle, be-
waffnet mit Grillbesteck und Maiskol-
bensteckern.

Und die Glut! Die Technik des Wedelns
wird jeder Performance eines Waldorf-
Schillers gerecht, der seinen Vorna-
men tanzt. Unzéhlige Rauchzeichen
spater dirfen die beim Metzger aus
dem Ort hochstpersonlich handverle-

senen Fleisch-
stlicke dann end-
lich auf den Grill.

Klar, dass bei solch
schweiBtreibender Tétigkeit kein Platz
fur andere Dinge bleibt; ,Ich brauche
das Grillgewtirz. Wo bleibt die Gabel?
Ein Teller fiir das fertige Fleisch fehlt
noch!* brillt er im Minutenabstand
reichlich uncharmant in meine Rich-
tung. Ich springe zwischen Salate an-
machen, Gaste unterhalten, Getranke
nachschenken und Serviettenfalten
dem Gestressten sekundenschnell zur
Seite.

Als das Grill-
fleisch leicht
angekohlt auf den
Tisch kommt, ist natir-

lich die falsch eingekaufte
Holzkohle daran schuld. Und ich, ich
kaue auf dem zéhen Fleisch herum
und kann mir die Bemerkung nicht
verkneifen: ,Mit einem Gasgrill wére
das nicht passiert.”

Egal ob mit Kohle- oder Gasgrill, ich
hoffe der Sommer wird uns und euch
noch ein paar schone Grillabende be-

scheren.
Furz Ee@

J

RISIKEN BEIM
MOTORRADFAHREN

Fiir Motorradfahrer lauern je nach Witterungs- und Verkehrsverhilt-
nissen andere Gefahren als fiir Autofahrer.

Welche das sind, zeigt jetzt eine ak-
tuelle, représentative Studie des
Kfz-Direktversicherers DA Direkt, die
Motorradfahrer nach Risiken beim
Fahren befragte. Als groBtes Risiko
schétzen die Befragten das Fehlver-
halten anderer Verkehrsteilnehmer ein
(73 Prozent). Darauf folgen schlechte
StraBen- (63 Prozent) und Sichtver-

4

Besuchen Sie uns am 20./21. Auqusf 2016
auf der Grenzlandschau in Schale!

e Neuwagenvermittlung
aller Fabrikate
Halbjahres-, Jahres- und
Gebrauchtfahrzeuge
aller Fabrikate
Finanzierung/Leasing

e Fahrzeugverleih

e Fahrzeug-Aufbereitung

e Abschleppdienst

i

. ofeinbecker -
- === Pavillon

LCE——Jy

§ -

Y seit 1983 R

i 3=
e

“\K <

Steinbecker StraBe 19 |1 49509 Recke
Telefon: 05453/7676 | Telefax 05453/96511
j.schroeder@steinbecker-autopavillon.de

Schroder GmbH °

!

www.steinbecker-autopavillon.de
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héltnisse (61 Prozent). Mehr als je-
der Zweite empfindet dartiber hinaus
Wildtiere (57 Prozent) als Gefahr. Aber
auch in der Nutzung von Smartphones
am Lenker sieht rund ein Drittel ein Si-
cherheitsrisiko.

Weitere Gefahrenquellen sind laut der
Halfte der Befragten Sichtbehinde-
rungen am eigenen Visier, gefolgt von
Autos (42 Prozent), landwirtschaft-
lichen Fahrzeugen wie Traktoren (42
Prozent) und groBeren Fahrzeugen
wie LKWs (40 Prozent). Erst auf Platz
sechs der Risiken rdumt jeder zwei-
te Studienteilnehmer ein, dass seine
eigenen Fahrfehler, wie das Nichtein-
halten des vorgeschriebenen Sicher-
heitsabstandes, ebenso ein Risiko dar-
stellen. Das deckt sich mit offiziellen
Statistiken des ADAC, nach denen 49
Prozent der Motorrad-Unfélle von den
Fahrern selbst verursacht oder mitver-
schuldet werden. Motorradfahrer gut
informiert dber Risiken

,Wir finden es gut, dass deutsche
Motorradfahrer die Risiken gut kennen
und darauf achten.

Denn Sicherheit sollte immer das A
und O sein.“ Unter www.da-direkt.de
finden Sie weitere Informationen.
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Die Ausstellung ist fiir Schiile-
rinnen und Schiller ab Klasse
3 geeignet, die hierdurch einen
neuen Zugang zur Mathematik

MATHEMATIK L=
ZUM ANFASSEN

Vom 5. bis 16. September 2016

in der Furstenberg Schule <=

L | -
Viele von Ihnen werden von der Ausstellung der Uni GieBen ,,Mathe- P S 1RCHDAC el
matik zum Anfassen* (www.mathematikum.de), die seit 1994 in ganz W = WWW- $ ey
Deutschland, Europa und dariiber hinaus bereits weit mehr als eine w P it Aty P o ) pre

Million Besucher angezogen hat, gehort oder sie bereits besucht ha-
ben.

Auf rund 200 m2 werden 20 Expo-  dass der Weg nach unten nicht immer |HR FR'SEUR |N
nate zu sehen sein. Sie und auch die  der schnellste ist, jeden Tag mehrere 1
Schillerinnen und Schiiler konnen an- ~ Mozart-Urauffiihrungen erleben oder OBERSTElNBECK-
hand neuer spannender Experimente  sich in eine riesige Seifenhaut einhil-
Mathematik spielerisch erleben. So  len lassen. (pd)
kann man zum Beispiel entdecken,

FUR SCHULKLASSEN BZW. GRUPPEN: FUR EINZELBESUCHER:

Montag bis Freitag Montag bis Freitag

JEWEILS Um 09:00 Uhr bis 16:00 Uhr

09:00 Uhr, 10:00 Uhr, ZUSATZLICH:

11:00 Uhr, 12:00 Uhr, Sonntag, 11.09.2016,

14:00 Uhr. 14:00 bis 18:00 Uhr www.friseur-buescher.de

T —

2 FURSTENBERG

SCHULEN Rrecke
1966-2016

Blirokommunikation.
Nicht nur eine Frage der Technik

» Netzwerktechnik

» Telefonanlagen, VolP

» Server, Workstations, Notebooks

» Multifunktionsgeréte, Drucker, Faxgerdte, Scanner

» Production-Printing

» VPN- und UMTS-L&sungen

» DATEV Konzeptionen, DMS Beratung, Prozessanalyse

Liittmann Biirokommunikation GmbH
DaimlerstraBe 4 ¢ 48432 Rheine

Telefon: 0800 130 5000 (kostenfrei)
Mail: info@luettmann-buerokommunikation.de

Cffnungszeiten

www.luettmann-buerokommunikation.de

05. - 16. Septemiﬁer 2016 1

TS

UMSERE SPORSOREN IM MUBILAUMSIAHR Y.
e System-

m LEWE " IRWEG GEHEN Partner SAMSUNG
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AUGENOPTIKERMEISTER
FLORIAN HILLEBRAND

,Wir setzen auf neueste Technologie, weil die besten
Brillenglaser genaueste Messungen erfordern!*

Glasstdrkenbestimmung mit hochauflésender 3D Technik
Seit siehen Monaten bei uns im Einsatz und bestens bewihrt!

JEDER BRILLENTRAGER KENNT DAS:
Zuerst wird bei der Glasstarkenbe-
stimmung ein Auge abgedeckt, das
andere Auge wird vermessen und um-
gekehrt. Zum Schluss noch ein kurzer
Abgleich — fertig.

DOCH DAMIT IST JETZT SCHLUSS!
Entspannt schaut nun der Kunde mit
beiden Augen gleichzeitig auf eine
schone Landschaft und merkt nicht
einmal, welches Auge gerade gemes-
sen wird.

Das Ergebnis ist ein optimaler Ab-
gleich beider Augen miteinander, eine
absolut exakte Ermittlung der Horn-
hautverkrimmung und der zu korri-
gierenden Achslage.

KOPFSCHMERZEN, AUGENBRENNEN?
Auch Fehistellungen der Augen wer-
den nun viel besser korrigiert.

All dies flihrt zu einer optimalen Ver-
tréglichkeit und einem bestmdglichen
rdumlichen Sehen.

Vor allem &ltere Menschen empfinden

GO MLLDRIND e

+ 49509 Recke
P Tel. 05453 / 7595

die neue Sehtestsituation als deutlich
angenehmer.

Auch die Spontanvertréglichkeit von
Gleitsichtbrillen verbessert sich wei-
ter.

VIDEOZENTRIERUNG DER NEUESTEN
GENERATION: MOBIL-PER I-PAD

Der Kunde tragt die angepasste Bril-
le mit einem aufgesetzten Messtool,
dann werden ein Front- und ein Sei-
tenbild fotografiert.

Dieser Vorgang ersetzt fiinf herkémm-
liche Messgerate und misst zudem
schneller und genauer den Augenab-
stand, die Hohe der Sehbereiche, den
Abstand der Augen zum Brillenglas,
die Vorneigung der Brille und deren
Durchbiegung.

Nach diesen gemessenen Werten
werden die neuesten Freiform-Brillen-
glaser gefertigt.

Scharfes, verzerrungsfreies Sehen bis
in die Randbereiche Ihrer Brille ist so-
mit garantiert.

ARBEITEN SIE OFT UND LANGE AM
COMPUTER? HABEN SIE LED-BELEUCH-
TUNG IM HAUS, ODER HALTEN SIE SICH
OFT IM FREIEN AUF?

Dann empfehlen wir lhnen Brillen-
glasbeschichtungen mit einem Extra-
schutz vor UV-Strahlung und hoch-
energetischem blauen Licht.

Auf diese hochfesten Beschich-
tungen bietet unser Glaslieferant aus
Mdénchengladbach eine  vierjahrige
Garantie.

Nicht mehr selbstverstandlich und
deshalb hier explizit erwahnt, ist die
Fertigung in unserer hauseigenen
Meisterwerkstatt mit  modernsten
CNC-Glasbearbeitungsgeraten.

Ein weiteres Highlight ist unsere Ei-

genkollektion — limited edition

AUGENOPTIK HILLEBRAND - WEIL WIR
GUTES BESSER MACHEN! (pd)

HILLEDRAMND

limited edition



KEINE ANGST VOR
REIFENPANNEN

Ein rechtzeitiger Blick in den Kofferraum
zahlt sich auf jeden Fall aus

Mit 15% pro Jahr scheint die statistische Wahrscheinlichkeit einer
Reifenpanne eher gering, doch theoretisch kann es jeden Autofahrer
alle sechs bis sieben Jahre treffen. Und Reifenschdden passieren
immer dann, wenn man sie am wenigsten gebrauchen kann. Neben
Vielfahrern trifft es auch Wenigfahrer. Zumeist ist es ein Fremdkorper,
etwa ein Nagel oder eine Schraube, der in den Reifen eindringt und
die Reifendecke beschédigt. Wer mit zu wenig Luftdruck (unter 1 Bar)
weiterfahrt, riskiert, dass der Reifen komplett zerstort wird.

WAS IST ZU TUN, UM SICHER ANS ZIEL
ZU Kommen?

Behebung des Reifenschadens. Weitere
Informationen und Videos zur Anwen-
dung der Dichtmittel-Kits finden Sie unter
Um auf diese Situation vorbereitet zu  www.continental-mobility.com/de (pd)
sein, ist ein Blick in den Kofferraum vor

Fahrtantritt ratsam. Hat das Fahrzeug

. Foto: Continental/akz-d - pixabay.de

Reifenpanne? Ein Dichtmittel-Kit sichert die Mobilitat und nimmt wenig Platz in
Anspruch.

einen Reservereifen? Er kann den Rei-
fen ersetzen, sorgt jedoch aufgrund des
Gewichts fir Mehrverbrauch und nimmt
unndtig Platz ein. Grund genug, dass
bereits jedes dritte Auto, das 2015 in
Europa vom Band gerollt ist, stattdessen
ein Dichtmittel-Kit fir den Pannenfall
an Bord hat. Ist das Auto schon vier bis
flinf Jahre alt, empfienlt es sich, das
Ablaufdatum des Reifendichtmittels
zu prifen, um es rechtzeitig ersetzen
zu konnen.

Auch die nachtrdgliche Umristung
auf die zeitgemaBe und komfortablere
Dichtmittel-Losung ist mdglich. So bie-
tet der Automobilzulieferer Continental
beispielsweise das ContiMobilityKit mit
Kompressor an. Der Vorteil hierbei ist,
dass der Autofahrer das Reifendicht-
mittel und die Luft gleichzeitig tber das
Ventil direkt in den Reifen pumpen kann.
Ein weiteres System, von europdischen e Inh. A. Kulgemeyer
Automobilherstellern bereits 3 Millionen

Gerne beraten
wir auch telefonisch!

=W Reiseburo TITZ

Rosslauer Str. 5 - 49479 |bbenbiiren
Tel. 05451 94990 - info@reisebuero-titz.de
www.reisebuero-titz.de

Sauna-Spezialist

privat und gewerblich

o Telefon (05453) 96123
Telefax (05453) 96124

o Vogteistrafle 19
49509 Recke

® E-Mail info@saunabau-jelitto.de
Internet www.saunabau-jelitto.de

Mal im Jahr genutzt, ist das Dichtmittel

in einer Quetschflasche ohne festen
Kompressor (z. B. ContiTireSealant).
Hierbei wird zundchst das Ventil entfernt,
bevor das Dichtmittel manuell in den
Reifen gequetscht wird. Nachdem das
Ersatzventil wieder eingesetzt ist, wird
Luft mittels eines beliebigen Kompres-

BESTATTUNGSI

Erd-, Feuer- und Seebestattungen

o Uberfiihrungen von
und nach Auswarts

e \ertrauensvolle Erledigungen
aller Formalitaten

® 24h Bereitschaftsdienst, auch
an Sonn- und Feiertagen

—

NSTITUT

sors in den Reifen gepumpt.

Nachdem der Reifen wieder ausreichend
Luftdruck hat, empfiehlt sich eine
langsame Weiterfahrt bei 50 bis 60

km/h in eine Werkstatt zur dauerhaften 49509 Recke-Steinbeck

Recker Str. 15

WIEMELER

® Bestattungs-Vorsorge-Beratung

Tel. 05453/ 8285
05453/80043
Mobil 0171/7 46 30 84

Seite 9 Dorfgesprich Recke - Nr.46
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Gesundheitsmotor-Muskeltraining:

Wirksam-Gelenkschonend-Zeitsparend!

Nach neuesten wissenschaftlichen

Erkenntnissen

SPORT- UND

GESUNDHEITSZENTRUM
WESSELMANN

Modernste Trainingszirkel

eGym und Fle-xx erhohen Spassfaktor und Effizienz

Anfang des Jahres haben Marion und Christian Wesselmann vom Gesundheitszentrum
Wesselmann insgesamt elf Gerédte des neuesten Trainingszirkels eGym angeschafft. Nun
haben sie weiter investiert und sechs Gerite des Fle-xx Riickgradkonzept dazugekauft.

WAS IST NEU AM EGYM BZW. FLE-XX
ZIRKEL?

Die unterschiedlichen Trainingsme-
thoden am eGym Zirkel ermdglichen
ein  abwechslungsreiches Training.
Ein gefiihrter Trainingsablauf wird
durch ein eingebautes Touchdisplay
gesichert. Kraftmessung und Ge-
wichtsanpassung werden elektronisch
aktualisiert, das bewirkt die bestmdg-
liche Effektivitat. Die automatische,
individuelle Sitzeinstellung durch das
personliche Chiparmband garantiert
die optimale Sitzposition wahrend des
Trainings.

Heutzutage bewegt sich der Mensch
ZU wenig — dafir sitzt er umso mehr.

Diese einseitige ,Belastung” flihrt zu
Verkiirzungen der Muskeln. Das neu
entwickelte  Fle-xx-Ruickgradkonzept
liefert ein wirksames Gegenmittel. Am
Fle-xx Trainingszirkel wird systema-
tisch und wirkungsvoll die Muskulatur
wieder in die Lange trainiert.

Es bewegt alle relevanten Mus-
kelgruppen und bietet einen ganz-
heitlichen Ansatz gegen Ricken-
schmerzen. Durch einfache Ubungen
sollen die Fehlhaltungen behoben und
die verklrzten Muskeln wieder ge-
dehnt werden. Schon nach wenigen
Wochen stellt sich ein ,geschmei-
digeres” Korpergefiihlt ein, das Wohl-
befinden nimmt zu, erklart Marion

Wesselmann. Ohne groBeren Auf-
wand kann das Fle-xx-Konzept in den
vorhandenen Trainingsplan integriert
werden und ist eine ideale Ergdnzung
zum Kraft- Ausdauertraining.

Das aktive Muskelldngentraining ist
ein wichtiger Schritt in ein vitales und
schmerzfreies Leben. ,Wer langfristig
gesund und schmerzfrei werden und
bleiben mochte, muss selbst etwas
daflr tun“ sagt Christian Wesselmann
der Inhaber des Gesundheitszen-
trums.

Das Team im Gesundheitszentrum in-
formiert Sie gerne personlich tiber das
neue fle.xx und das eGymKonzept. (pw)

- |
-
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Flir Kunden, die das komplette Angebot vom Gesundheitszentrum testen wollen, gibt
es jetzt auch ein ganz besonderes Sommerspecial!

Vier Wochen jetzt komplettes Angebot inkl. Kursangebote, fiir nur 39,00 Euro
kennenlernen.

Einzige Voraussetzung fur die Nutzung des Fle-xx Rickgradkonzeptes ist die vorhe-
rige Teilnahme am Info-Termin. Der nachste Info Termin findet am Samstag, den 13.
August um 14.30 Uhr statt. Dieser ist natlrlich kostenlos, um vorherige Anmeldung
wird gebeten.

Y/
4 Fle-xx

das Riickgrat-Konzept

Befreien Sie sich aktiv
von Riickenbeschwerden

Die fle-xx Philosophie ist einfach, aber revolutionar. Riickenschmerzen sind das Ergebnis
einseitiger Bewegungsmuster in der taglichen Routine.

Die fle-xx.Basic ist die Gegenbewegung: damit werden Muskeln verlangert, Schmerzen in
Nacken, Schultern und Riicken wird entgegengewirkt und |hre Beweglichkeit wird verbessert.

FUr einen schmerzfreien Alltag mit
neu gewonnener Beweglichkeit.

Machen Sie den Test!
Unser Team berat Sie gerne!

Jetzt auch in lhrem Studio

W Am Mersch 5
esselmann 49509 Recke
= e . Tel.05453/932200

www.gesundheitszentrum.de




DAS HII.FT DEN ABC- SCHUTZEﬂ

Tipps fur einen sicheren Schulweg

Der erste Schultag steht kurz bevor. Die Aufregung bei den Kleinen ist
groB und meist gehen sie zum allerersten Mal morgens selbststindig
aus dem Haus. Dabei kann es zu Situationen im StraBenverkehr kom-
men, die gerade die ABC-Schiitzen schnell verunsichern.

Hinder wissen héufig nicht, wie
sie ohne Ampel risikolos ber die
StraBe kommen sollen oder konnen
die Geschwindigkeit von Autos nur
schlecht einschatzen. TOV SUD hat
einige hilfreiche Tipps, damit Kinder

sicher zur Schule kommen:

Ist auf dem Schulweg eine StraBe zu
kreuzen, hilft es, das Uberqueren der
Fahrwege zu iben. Bevor es auf die
andere Seite gent, erst links schauen,

dann rechts und nochmal kurz links.
Dieser Ablauf gibt einem Kind Sicher-
heit und Routine.

Zusétzliches Selbstvertrauen gewinnt
ein Kind durch gemeinsames Ablaufen
des Schulweges. Am besten morgens
immer die gleiche Route zur Schule
wahlen. So ist der Erstklassler gut fiir
den ersten Tag alleine vorbereitet.

Halt der Schulweg viele Hirden wie
Briicken, Baustellen oder verkehrs-
reiche StraBen bereit, lieber auf eine

langere, aber dafir sichere Route aus-
weichen.

Ratsam ist es auch, die Welt aus Kin-
deraugen zu betrachten. Dazu ruhig
mal in die Hocke gehen und die Sicht
des Kindes kennenlernen. Die neue
Perspektive kann Erwachsene auf
kleine Hirden oder sogar Gefahren
aufmerksam machen.

Mit diesen Tipps im Gepack kann der
erste Schultag kommen - auch fiir die
Eltern. (mso)

pruvgt £

w Hf,m.\

. Lacke * Farben « Tapeten + Bodenbelige
" Teppichbdden + Sonnenschutz nach MaB

Inh. Ruth Kolkmann

KirchstraBe 20 * 49509 Recke-Steinbeck
Tel.05453/80576 * Fax 05453/80589

Privat Tel. 05453/98093 * Karl.Ostendorf@web.de

Heizung-
u | Sanitar
Wolfgang Huil 2482’:’35;: &

Heizung-Sanitar-Meister

Fichtenweg 2

49509 Recke Widsaniegen

IhgBad
Tel.. 05453/80021
Fax: 05453/919510

Mobil: 0151/12782538

14. OKTOBER 2016

Whisky - Tasting und Lesung
»Whisky und andere Mysterien«

Malt Whisky sei ein Ratsel, verpackt in ein Mysterium
und verhdllt von Geheimnissen, meinte Winston Churchill.
Beginn 20:00 Uhr

Eintritt 39,00 Euro

BUCHTIPP VON HELGA VOLK

Michael Koryta, Die mir den Tod winschen
Heyne-Verlag 12,99 Euro

Der 14jihrige Jace wird Zeuge eines brutalen Mordes durch die ge-
walttitigen Blackwell-Briider und kommt deshalb auf Wunsch seiner
Eltern bis zur Verhandlung in das Zeugenschutzprogramm fiir Jugend-
liche.

In der rauhen Bergwelt von Montana nimmt er an einem Uberlebenstraining mit
weiteren Jugendlichen teil. Die Jungen stehen unter dem Schutz von Ethan, der
sich bestens in der Natur auskennt und mit seiner Frau in den Bergen wohnt.
Doch die Morder kommen Jace auf die Spur und eine gnadenlose und dramatische
Jagd beginnt, die in einem groBen Waldbrand gipfelt.

Sehr spannend und aus der Sicht der jeweiligen Akteure geschrieben.




Klaus Poppmann liest aus dem Buch

JAlles Licht das wir nicht sehen®
(Anthony Doerr, Pulitzer-Preis fiir Literatur 2015).

Zum Inhalt: Saint-Malo 1944 - Die erblindete Marie-Laure fliecht mit ihrem Vater, einem Angestellten des
Muséum National d'Histoire Naturelle, aus dem besetzten Paris zu ihrem kauzigen Onkel in die Stadt am

Meer.

Werner Hausner, ein schméchtiger
Waisenjunge aus dem Ruhrgebiet,
wird wegen seiner technischen Be-
gabung gefordert und landet auf
Umwegen in einer Spezialeinheit der
Wehrmacht, die die Feindsender der
Widerstandskdmpfer ~ aufzuspiiren
versucht.

Wéhrend Marie-Laures Vater von den

Deutschen verschleppt und verhort
wird, dringt Werners Einheit nach
Saint-Malo vor, auf der Suche nach
dem Sender, der die Résistance mit
Daten versorgt.

Hochspannend und mit einer au-
Bergewohnlichen  Sprachkunst er-
zéhlt Anthony Doerr die beriihrende

Geschichte von Marie-Laure und
Werner, deren Lebenswege sich fiir
einen schicksalstrachtigen Augenblick
kreuzen.

Karolin Stuke spielt mit Querfloten-
und Klavierschillern von Frau Cours
Werke von Bizet, Demersseman,
Gluck und Delibes.

Peter Michael Dieckmann liest aus seinem neuen Buch
,Drei Schltissel zur Vergebung*

Tief in Inneren jedes Menschen gibt  Peter Michael Dieckmann gibtuns drei  gebung in uns wirken kann. Beginn 20.00 Uhr
es einen Ort, an dem Vergebung  Schilissel an die Hand, mit denen wir ~ Der dritte Schitissel schlieBt das Tor L

maglich ist und emotionale Wunden  das Dalmanuta in uns finden kénnen.  zur Vergangenheit, damit wir unbe- Eintritt: 8.00 Euro
heilen konnen: das Dalmanuta des  Der erste 6ffnet das Tor zum Himmel,  schwert in die Zukunft gehen kon- il’]C|. Getrénke

Herzens, benannt nach der Region am
See Genezareth, in der Jesus Wunder
geschehen lieB.

damit wir die innere Bereitschaft fiir
Vergebung entwickeln. Der zweite
offnet das Tor zum Herzen, damit Ver-

nen. Ein machtvolles Selbstheilungs-
programm, das den Weg zu wahrer
Transformation ebnen kann.

11. SEPTEMBER 2016
Beginn 16.00 Uhr
Eintritt: frei incl. Kaffee,
Tee und Gebéck

— Zéﬁu@ e

29. SEPTEMBER 2016
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- Sehulbiicher

und individuell angefertigte und
wiederverwendbare Umschlége

BUCHMH

* Einfach die Schulbuchliste abgeben
(oder per Telefon, Fax bzw. Mail)
und eine Bichertasche zum Ende
der Ferien abholen

MICH ;5.. EL

)

*  Oder auf Wunsch am néchsten Tag
nach der Bestellung, sofern lieferbar,
abholen

* Oder durch unseren Botendienst
portofrei bringen lassen

e Oder den QR-Code scannen
und per Whatsapp bestellen

THRILLER

=

T

) Tel. 05453-7275 | Fax 05453-3887 | Vogteistr. 8 | 49509 Recke | www.buch-volk.de | info@buch-volk.de
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Erleben Sie einen illuminierten Spaziergang mit Musik,
Licht und Anekdoten aus der Geschichte Bevergerns

»Bevergern einmal ganz anders sehen kdonnen, in einem ganz ande-
ren Licht!“ das sollen die Besucher des Parkleuchten 2016. Und das
ist die Aufgabe von Susanne Treutlein, Uwe Kiewitt und deren Teams,
wenn ab Mitte August der Aufbau der Inszenierung beginnt.

BESSER,

SIE SIND SCHON
DRAUSSEN!

RAUCHMELDER
RETTEN LEBEN!

@Andreas Goetz

BRANDSCHUTZSERVICE

+
Tel.: 05453 /3319191
Mobil: 0171 /53 67 53 0

ag.brandschutzservice@osnanet.de

logopzdie
PRAXIS FUR LOGOPADIE
JUDITH SCHRODER

Anmeldungen und mehr Informationen:
0163 /27 81 945
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F[’Jr uns alle ist es
eine  Mammut-
aufgabe”“, erklart Su-
sanne Treutlein  vom
Kreis Steinfurt, die das
Projekt  Parkleuchten
bereits von Beginn an
koordiniert. Nachdem
nun die endglltige
Wegeflihrung  festge-
legt ist ging es daran,
die Strecke zu beleben
mit Licht, Musik und
Sprache. Wichtig ist
den Veranstaltern, dass
die Laufrichtung einge-
halten wird. ,Wenn Sie
in entgegen gesetzter
Richtung laufen, ver-
passen Sie die ganze
Highlights. An einigen
Stellen ist es auch zu
eng fir ein ,Entge-
genkommen*,  erklart
Uwe Kiewitt, der Regis-
seur. Ebenso wichtig

ist es, mit dem Rund-

gang erst zu starten,
wenn es schon richtig
dunkel ist, damit die
Lichteffekte auch voll

konnen. ,Es ist keine
Eile geboten, wir sind
bis mindestens Mitter-

2ur Geltung kommen

'~ Susanne Treutlein wird an allen dreii

genau anzuschauen und zuzuhoren.
Alles wiederholt sich regelméBig, so-
dass man gegebenenfalls nur etwas
warten muss!, so Uwe Kiewitt weiter.
Der Haupteingang ist an der Herren-
straBe, dann in Richtung Allee. Weiter
geht's am Merschgraben entlang bis
Levedags Mihle. Hier findet die erste
groBe, romantische Inszenierung statt.
Doch auch der Weg dahin ist mit aller-
hand Uberraschungen gespickt. Dann
geht’s weiter durchs Mihlenpéttken
und in die KirchstraBe zum Heimat-
haus.

Auch hier ist eine Musik und Ton In-
stallation. Das Heimathaus ist an
diesen Tagen gedffnet. Dann geht es
vorbei an der St. Marien Kirche, die im
mindtlichen Wechsel im bunten Lich-
terspiel erstrahlt. Vom Klosterhof geht
es weiter in Richtung Marienpattken.
Achtung!!! Hier ist die Gruselgasse!!!
,Man darf gespannt sein“, so die Or-
ganisatoren. Weiter (iber die Aa, dann
links in Richtung zum Dechant-Freu-
de-Weg, an der Turnhalle vorbei zum
Burgplatz. Hier werden fiir die bereits
geplante Vorstellung, ein flammendes
Lichtermeer auf der alten Burgschule,
zahlreiche Sttihle aufgestellt.

‘,,Biese eindrucksvolle Lichtinszenie-
- rung wird Sie verzaubern und ldsst Sie
Bevergern bei Nacht neu entdecken®
versprechen Susanne Treutlein und
- Uwe Kiewitt

‘bl":‘,

Tagen vor Ort sein. ,Bei Einbruch der

Dunkelheit beginnt das Parkleuchten

nacht vor Ort, sodass - und geht bis ca. Mitternacht. Bevor er'

= ‘Rathaus Horstel
@lxtusstr. 6, Horst%_

,{302551 692165 und -

gesamt Strecke noch einmal ab

Der gesamte Rundgang dauert ca. 1.5°
Stunden und kann beliebig oft wieder-
holt werden. Wichtig ist nur die Lauf-
richtung einzuhalten. Der Eintritt kostet
im Vorverkauf 6,00 Euro pro Tag, an
der Abendkasse 8,00 Euro. Es gibt
auch 3-Tageskarten. Als besonderes
Bonbon gibt es ein Kontingent von 650
3-Tageskarten zum Vorzugspreis von
nur 10 Euro. Diese werden nach Ein-
gang der Bestellung ausgegeben. (pw)

VORVERKAUF FUR PARKLEUCHTEN
Freitag, 19. August

Samstag, 20. August

Sonntag, 21. August

Vorverkauf je 6 €

S
Abendkasse je 8 €
Eintritt f(ir alle drei Tage
Vorverkauf 16 € .
Abendkasse 20 € S
Klosterhof Bevergern s

Am Markt 2, Horstel-Bevergern 1 '.'._ *«‘w
Gasthof zum Adler, Neier A N
Lange Str.35, Horstel-Bevergern '
smoke culture ~ 1

Kirchstr. 2, HorsteI—BevergerF—'S(
Heimatverein Bevergern . _l
Kirchstr. 4, Horstel-Bevergern N
Schreibwaren Lonsing e _‘j
Lange Str. 58, Horstel-Bevergemn ..

Post Hermeler b
Papenhoek 5, Horstel- Eevergemr

.-"‘-.

Parkle(ichten hotl







Zeit, Lieblingspladtze zu leben!
Entdecken Sie die neuen Farben!

 NATUR Qe

natlrlich mwetterfest m formstabil

WPC-Terrassendielen
und Sichtschutzzaun

Gliickliche Kinder, entspannte Eltemn: Die Teppiche von tretford schaffen einerseits ein wohn-
gesundes Umfeld fiir den Nachwuchs, andererseits hat man die Wahl zwischen unzéhligen
Farbkombinationen oder -wie hier zu sehen - einem knalligen unifarbenen Untergrund.

NATURLICHE GRUNDLAGE FURS
KINDER-KREATIVZENTRUM

Auf Teppich mit Kaschmir-Ziegenhaar

Braun Anthrazit

Walnussbraun

Heinrich Wenker KG Wir beraten

KlosterstraBe 15 Sie erne! " . .

49509 Recke €9 fuhlen sich kleine Abenteurer wohl

Tel. 05453/9340-0 - Betreten Eltern das Zi ihrer SoroBli h ht oftmals ei
Fax 05453/934020 ‘ I i etreten Eltern das Zimmer ihrer SproBlinge, herrscht oftmals ein
info@wenker-baustoffe.de I.l] E I I E I:‘ fiir sie undurchsichtiges Chaos vor. Ob Ritterburg, Marchenwelt oder

Stadtleben - fiir die Kinder ergibt die Anordnung der vielen verschie-
denen Spielutensilien allerdings einen klaren Sinn. Hier im Kinder-
zimmer sind sie der Boss und leben in ihrer ganz eigenen Traumwelt.
Dafiir soll das Kreativzentrum des Nachwuchses auch entsprechend
aussehen: Bunte Winde, ,,lebendige” Stofftiere und bemalte Fenster

www.wenker-baustoffe.de

Ein Service,
der nicht nur Senioren verwohnt!

Bevor es an die Renovierung geht, rdumen wir
die Rdume aus und hinterher komplett wieder ein.

Lassen Sie sich vorher bei lhnen zu Hause von uns beraten.
Mit Farbskalen, Mustern und vielen neuen Ideen gestalten
wir lhre Raume in echte Wohlfiihloasen.

Rothertshausener StraBle 13 . 49509 Recke

Telefon (0 54 53) 35 46 - Telefax (0 54 53) 38 82
www.haermeyer-roes.de « webmaster@haermeyer-roes.de

gehoren dabei zur Grundausstattung.

nd auch der Bodenbelag spielt

fur das Wohlbefinden der Kleinen
eine groBe Rolle. Denn der individuell
passende Untergrund wirkt sich positiv
auf die Kreativitit beim Erledigen der
Hausaufgaben, Spielen oder Trdumen
aus. Nicht zuletzt ist es fir Eltern wich-
tig, dass Sohn oder Tochter in einem
natiirlichen, wohngesunden Umfeld
aufwachsen. Wer seinem Kind all di-
ese Vorzlige bieten mdchte, der sollte
sich bei der Wahl des Bodenbelags
flir ECO-Fliesen aus dem Hause tret-
ford entscheiden. Denn hier verbindet
sich eine flexible Raumgestaltung mit
hoher Natlirlichkeit. So wird das Flor-
material der Fliesen und Teppiche mit
nachwachsenden Materialien - zu 80
Prozent aus Kaschmir-Ziegenhaar und
zu 20 Prozent aus Schurwolle - her-
gestellt. Unter anderem hat dies den
Vorzug, dass der Bodenbelag den
Feinstaub in der Luft reduziert. Zudem
wirkt er klimaregulierend, da er Feuch-
tigkeit aufnimmt und sie bei Bedarf
wieder an die Raumluft abgibt. Fir eine
hohe Individualitdt sorgt die Auswahl

an 62 verschiedenen Farbttnen. Da
sich die Teppiche von tretford einfach
schneiden und die Fliesen ohne Kleb-
stoff verlegen lassen, ergeben sich
somit unzéhlige Farb- und Muster-
kombinationen fiir eine auf den jewei-
ligen jungen Bewohner zugeschnittene
Raumoptik. Das Beste daran: Hat sich
der Nachwuchs an einer Kombination
einmal satt gesehen oder soll aus dem
Griin der bisherigen Urwaldwelt das
Gelb einer Prérielandschaft werden,
lassen sich die einzelnen Elemente
problemlos und nach persénlichen
Wiinschen austauschen. So kann das
Kinderzimmer  beispielsweise auch
ganz einfach dem jeweiligen Alter
des Kindes angepasst werden - vom
Kindergarten (iber die Grundschule
bis hin zur Teeniezeit. Mehr Informati-
onen zum nattirlichen Bodenbelag der
unbegrenzten Mdglichkeiten gibt es
unter www.tretford.eu.

Fiir den Inhalt und die sachliche Rich-
tigkeit der Informationen zeichnet
ausschlieBlich das auftraggebende
Unternehmen verantwortlich. (pd)
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Auf dem Foto (v. I.): Eckhard Kellermeier (Biirgermeister Recke), Frank Sieverding-
beck (Deutsche Glastaser Premium Partner), Thomas Breer (Projektleiter Deutsche
Glasfaser) und Dr. Peter Schrder (TuS Recke Vorsitzender).

DEUTSCHE GLASFASER
UNTERSTUTZT TUS
RECKE-JUGEND

Spende fur Nachwuchskicker

Die Nachfragebiindelung zum Glasfaserprojekt ist derzeit ein wich-
tiges Thema in Recke, Espel, Steinbeck und Obersteinbeck. Ein
weiteres wichtiges Zukunftsthema ist auch die Jugendarbeit in der
Gemeinde. Beides wurde nun zum Anlass genommen die Jugendab-
teilung mit einer Geldspende zu fordern.

m Samstag durfte sich der TuS

Recke (ber eine Spende vom p Q_
Unternehmen Deutsche Glasfaser in ATk
Hohe von 500 Euro zur Forderung des
Vereinsnachwuchses freuen. Sowohl
die Jugendarbeit, als auch die Errich-
tung eines Glasfasernetzes in Recke
sind wichtige Zukunftsthemen fiir
die Gemeinde Recke. Im Rahmen der
Spendeniibergabe wéhrend des Glas-
faser-Tages unterstrich Blrgermeister
Eckhard Kellermeier die Bedeutung
beider Aufgaben. Der TuS Vorsitzende
Dr. Peter Schroer wiederum wiinscht
sich, dass Recke das gesteckte Ziel
im Rahmen der Nachfragebiindelung
erreicht; "FUr mich ist ein hochverflig-
bares schnelles Internet ein wichtiger
Bestandteil fir die Infrastruktur der
Gemeinde Recke." Alle Informationen
Uber Deutsche Glasfaser und die
buchbaren Produkte sind online unter
www.deutsche-glasfaser.de  verflig-
bar. Hier sind auch Details tber den
Stand der Nachfrageblindelung sowie
aktuelle Nachrichten zu lhrem Ort ein-
zusehen. (pd)

Flr Ihren gelungenen
(Ein-)Druck!

GroBe Auswahl
an Werbemitteln
fur viele Branchen
und Anlasse!

Egal, ob Privat- oder
Geschaftskunde,
besuchen Sie uns auf:
www.as-druckshop.de

Seite 17 Dorfgesprich Recke - Nr.45
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“zuHause™

Auflagen-Set fiir Festzeltgarnituren
2 Bankkissen (25x 220cm) und 1 Tischdecke
(70x 240cm) in 3 versch. Farben vorratig

Set 9,99 €

Bierglastrager aus Holz
hat Platz fir 8 Glaser

Stk. 5,- €

5 | Partybierfass
gebrauchsfertig mit Zapfhahn

5,99 €

... runter vom Sofa - rein in den Garten!

Gardena Schlauchwagen
Fertig bestlickt mit 20 m Original

Gardena-Schlauch & einem 6-teiligen Gardena
Anschluss-Set mit Gartenspritze

Aluminium-Leitern

in versch. Ausfiihrungen
Als Stehleiter, Anlegeleiter, 2- oder 3-teilige Schiebeleiter
*egal ob fiir eine sichere Ernte oder fiir die Arbeit im und am Haus

Auf jeden Fall: Bei uns gibt's TUV & GS gepriifte Qualitét

.. und nach der Arbeit entspannen

In einem schonen 998,99 €
gepflegten Strandkorb

z.B. 2-Sitzer Liegemodell

"< Abbildung &hnlich

Baufachzentren KAMPZ
Recker Baumarkt

HauptstraBe 64-68 - 49509 Recke - Telefon 05453/9110



Bevergern leuchtet

parkleuchten 2016

Freitag 19. August bis
Sonntag 21. August

Bas Mansterand -
Die Giirteén wngl Parks a.V.
[ ]
5 kreissparkasse  RADIO KREIS
= RST _ad
StEJHfuﬂ 104.0 »+105.2 '\:HZ STEINFURT

Rucken

PHYS| '<f

AKTIV GEGEN IHRE

HECKE

RUCKENSCHMERZEN

Homeyers Hof 1 - 49509 Recke
Tel. 0 54 53 / 966 396

\wwwiphysiosfitsreckerde

Im Urlaub bestens gerustet

ellen Reiseapotheke.

ividu
mit der T handlich, homadopathisch.

Wir kénnen auch klein,

Hopstener Strafle Ta

Schlltersche 5t v
Tel. 05453 /3221

A pOthCl(C wW.upofheke-recke.de

ru ir die Ers

arzt.

Ebenfalls kostenlos sind Impfungen
und Auffrischungs-Impfungen, die
gerade im Erwachsenenalter ,gerne*
vergessen werden. Die Keuchhusten-
Auffrischung gehdrt leider auch dazu,
obwohl das Durchschnittalter de-
rer, die an Keuchhusten erkranken,
heute bei 42 Jahren liegt. Erwach-
sene, dltere Kinder und Jugendliche
gelten als Hauptansteckungsquelle
fir Sduglinge. Bei ihnen kann eine
Keuchhusten-Infektion  geféhrliche
Folgen haben und zu Atemstillstand

lhr Partner in Fl:esenbeck

Bevergemner Str. 10 - 48477 Hbrstel-Riesenbeck - Tel. 054 58-B01661
www.as-multimedia.de

CHECK-UP 35

kostenlose Vorsorge der gesetzlichen
Krankenkassen. ..

Ab dem 35. Lebensjahr zahlen die gesetzlichen Krankenkassen alle
zwei Jahre eine Gesundheits-Vorsorgeuntersuchung bei ihrem Haus-

bis hin zum plétzlichen Kindstod fiih-
ren. Beispielsweise kann ein einziger
Keuchhusten-Patient (ber drei lange
Wochen ansteckend sein und in die-
ser Zeit durchschnittlich 17 Personen
infizieren!

Also: Den Impfpass mitnehmen, wenn
der Check-up 35 ansteht! Auf www.
impfen.de gibt es Impfpléne fir jedes
Alter und auf der Themenseite ,Er-
wachsene* finden Sie weitere Infor-
mationen
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VN ERIK HANNEMA.
BACHELOR OF PHYSIOTHERAPY

SCHWIMMEN OHNE

SCHMERZEN

Die richtige Haltung im Wasser bewahren

Schwimmen ist gesund. Es starkt Muskeln, Herz, Lunge und Kreislauf,
hilft beim Abnehmen und fordert schonend die Beweglichkeit der Ge-
lenke. Trotzdem klagen viele Gelegenheitsschwimmer gerade nach
dem Schwimmen iiber Beschwerden.

Etwa 80 Prozent der Gelegenheits-
schwimmer in Deutschland schwim-
men am liebsten Brust, einen der
schwierigsten  Schwimmstile  (ber-
haupt, bei dem man schnell die
falsche Haltung einnehmen kann.
Denn kaum jemand beherrscht die
Technik richtig. So schleichen sich
Fehler ein. Schwimmen ist dann nicht
mehr erholsam, sondern anstrengend.
AuBerdem kann es zu Schmerzen,
Verspannungen und Verletzungen
fuhren oder bestehende Beschwerden
noch verstarken.

HAUFIGE FEHLER

Ein Fehler ist es, den Kopf stindig
ber Wasser zu halten. Diese stei-
fe Kopfhaltung filhrt dazu, dass der
Nacken (berstreckt und verspannt.
Muskuldre Dysbalancen und Schmer-
zen sind die Folge. Meistens fallt der
Riicken dabei auch noch dauerhaft ins
Hohlkreuz, was zu tiefsitzenden RU-
ckenschmerzen fiihren kann. Weitere
Fehler sind zu weite Kreisbewegungen
beim Armzug und zu breite Frosch-
bewegungen beim Beinschlag. Diese
Technikfehler tUberlasten die Gelenke,
die beim Schwimmen eigentlich ge-
schont werden kénnten und erhéhen
das Risiko fiir Reizungen und Verlet-
zungen in Knie und Hiifte.

Hinzu kommt: Wer mit solchen Fehl-
haltungen (fast aufrecht) durchs Be-
cken schwimmt, muss viel mehr Kraft
aufwenden, um vorwarts zu kommen.
Das angenehme und entspannte Ge-
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flihl des Gleitens, das das Schwim-
men eigentlich ausmacht, stellt sich
S0 nicht ein.

RICHTIGE TECHNIK

Um eine flache Linie zu erhalten und
Nacken sowie Riicken zu entlasten,
sollte der Kopf in der Gleitphase zwi-
schen den Armen im Wasser liegen,
Blickrichtung nach unten. Nur zum
Luftholen, wenn man die Arme wie-
der an den Korper ranzieht, taucht der
Kopf auf.

Bei Problemen mit den Augen oder
Kontaktlinsen hilft eine Schwimmbril-
le. Die Rumpfmuskulatur sollte zudem
angespannt sein, auch das erreicht
man durch langes Strecken in der
Gleitphase.Armzug und Beinschlag
erfolgen im Wechsel. Der Armzug
sollte vor der Brust erfolgen und nicht
zu weit nach auBen oder hinten gehen.
Beim Beinschlag ziehen die Fersen bis
zum Po, dann mit abgewinkelten Fii-
Ben gegen das Wasser nach hinten
treten. Die Knie sind dabei hiiftbreit.
Am besten lernt man die Technik in
einem Schwimmverein oder einer
Schwimmschule.

TRAININGS-TIPPS FUR ALLE

Schwimmen ist grundsétzlich gesund
und eignet sich fiir fast alle Menschen
als Sportart. Nur bei einigen spezi-
ellen Erkrankungen wie beispiels-
weise Herzkrankheiten, chronischen
Lungenerkrankungen und bestimmten
Haut- oder Geschlechtskrankheiten ist
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davon abzuraten. Wer sich unsicher
ist, sollte einen Arzt konsultieren. Fir
eine positive gesundheitliche Wirkung
sollten Anfanger oder Wiedereinstei-
ger regelmaBig zwei- bis dreimal pro
Woche schwimmen. Etwa 20 bis 30
Minuten bei niedrigem Tempo sind zu
Beginn vollig ausreichend.

Ein guter Rhythmus wére zum Beispiel
vier Minuten Schwimmen, eine Minute
Pause, und das ganze vier- bis fiinf-
mal wiederholen.Viele Beschwerden
lassen sich auBerdem vermeiden,
indem man zwischen verschiedenen
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Schwimmstilen wechselt. Menschen
mit  Wirbelsdulenproblemen  sollten
Riicksprache mit dem Arzt halten und
im Zweifel ganz aufs Brustschwim-
men verzichten. Rickenschwimmen
oder Kraulen sind besonders riicken-
freundliche Stile — da die Wirbelsdule
in der nattrlichen S-Form bleibt. Auch
Menschen mit Knieproblemen sind
damit besser beraten, da der Sche-
renschlag das Kniegelenk deutlich
weniger belastet. Schwangere dage-
gen tun sich beim Brustschwimmen
am leichtesten.



Einfach sicher in den Sommer
KOMPETENT | QUALITATIV | SERVICEORIENTIERT

Auspuffanlage - Batterie - Beleuchtung - Bremsen/Bremssystem - Kihlsystem - Motor-Sichtpriifung
Motor-Ol - Reifendruck/Reifenprofil - Scheibenwaschanlage/Wischerblatter - StoBdampfer

Auta-Technik Schroder GmbH
Steinbecker StraBe 23
49509 Recke

Telefon: 05453 9198300
Telefax: 05453 9198309
E-Mail: info@at-schroeder.de

VogteistraBe / Ecke PoststraBe

Betten-Ecke
Recke

Inh. E. Wozniak

Tel. 0 54 53/91 87 27 2
info@betten-ecke-recke.de

Offnungszeiten: taglich 9 - 19 Uhr
Samstag 9 - 15/ 18 Uhr

GroBer RAumungs- |
verkauf wegen Umbau

I e Betten e Matratzen

e Boxspringbetten e Lattenroste

e Wasserbetten e ... und viele Einzelteile
I ¢ Oberbetten

www.betten-ecke-recke.de



