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Heinrich-Frobose-Haus

TITELTHEMA

Ein Ort der Begegnung und Hilfe fiir Menschen jeden Alters

Hell, freundlich und modern
prasentiert sich das Heinrich-
Frobdse-Haus am Vorwerk 64a
nach den nun abgeschlossenen
Sanierungsarbeiten. Mieter der
Raumlichkeiten, die im Besitz
der Freien Scholle sind, ist seit
vielen Jahren der AWO Ortsver-
ein Bielefeld. Der Zahn der Zeit
hatte in dem in den sechziger
Jahren entstandenen Gebdude
seine Spuren hinterlassen. ,Ei-
ne Renovierung war dringend
notwendig”, sagt Hartmut Siele-
mann, erster Vorsitzender des
AWO-Ortsvereins Innenstadt
e.V.. Gut drei Monate haben die
Arbeiten in den etwa 140 Qua-
dratmeter grofen R&umlich-
keiten gedauert, Wéande und

Tiren bekamen einen weilen
Anstrich, die Fensterelemente
wurden erneuert, neue Mobel
gekauft und auch die Toiletten-
anlage wurde komplett saniert.
Gut 6.000 Besucherinnen und
Besucher kommen pro Jahr in
das AWO-Haus. Insbesondere
die im Umfeld lebenden Seni-
orinnen und Senioren sind hier
anzutreffen. Die Manner und
Frauen kommen nur fiir einige
Stunden in der Woche hierher,
um am Frihstlckstreff teilzu-
nehmen, gemeinsam zu Mittag
zu essen oder Kaffee zu trinken
und Romme’, Bingo oder Skat
zu spielen. ,Das sind meist fes-
te Gruppen, die sich seit vielen
Jahren kennen”, so Sielemann,
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Hartmut Sielemann, Vorsitzender des AWO-Ortsvereins, méchte fiir mehr Leben
im Heinrich-Frobése-Haus sorgen. Einige Ideen wurden bereits umgesetzt. In
diesem Jahr soll jedoch noch mehr geschehen
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Liebe Leserinnen und Leser,

mit welchen Vorsdtzen sind Sie
ins neue Jahr gestartet? Mehr
Sport treiben, sich mehr bewe-
gen oder sich ehrenamtlich en-
gagieren. Da wére zum Beispiel
die jetzt startende Schulungsrei-
he, in der man sich qualifiziert,
um Schlaganfall-Betroffene zu
unterstiitzen. Mehr liber die von
der AWO in Kooperation mit der
Stiftung Deutsche Schlaganfall-
Hilfe und der BGW Bielefelder
Gesellschaft fiir Wohnen und
Immobiliendienstleistungen in-
itiierte Ausbildung erfahren Sie
in dieser Ausgabe.

Die Schiilerinnen und Schiiler
der Sudbrackschule haben an
einem Training teilgenommen,
das ihnen sozial-emotionale
Kompetenzen vermittelt hat und

/ b
Bernd Lochmidiller, Herausgeber

sie befdhigt, respektvoll mit an-
deren Menschen umzugehen.
Warum das !Respect-Training
wichtig ist und was das fiir das
Lernen in der Klasse bedeutet, le-

Andreas Reker
Sanitdr - Heizung - Badstudio 33611 Bielefeld

www.reker-bad.de

sen Sie in der vorliegenden Aus-
gabe.

Das Heinrich-Frobdse-Haus am
Vorwerk wurde in den letzten
Monaten renoviert. Jetzt soll das

Engersche StraRe 181 =

;
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Telefon: 0521 / 871229

Haus auch neue Zielgruppen
ansprechen. Die verschiedenen
Rdume eréffnen eine Vielzahl an
Nutzungsméglichkeiten.

der weill, wie wichtig diese
Zusammenkinfte und das Ge-
meinschaftserlebnis  fir die
alteren Menschen sind. ,Wir ha-
ben Verantwortung fir sie und
missen gegen die seelische Ver-
einsamung angehen”, sagt der
AWO-Vorsitzende. Etwa zehn
langjéhrig tatige Ehrenamtliche
und zwei Hauptamtliche kiim-
mern sich um die Organisation
und erfolgreiche Durchfiihrung
der Angebote.

Ein Haus fiir Menschen

jeden Alters und
verschiedener Herkunft
Hartmut Sielemann bedauert es,
dass andere Besucherinnen und

Besucher eher seltener ins Haus
kdmen. Viele seien der Ansicht,
dass das Haus nur ein Ort fir
die altere Generation sei. Dieses
Image mochte der AWO-Vorsit-
zende dndern. Ihm ist es wichtig,
das Haus fiir Menschen jeden Al-
ters und verschiedener Herkunft
zu Offnen. ,Sie alle sollen hier
Unterstlitzung und Hilfe erwar-
ten konnen”, beschreibt Hart-
mut Sielemann seine Idee. Seit
zehn Jahren ist er im AWO-Orts-
verein tdtig. Sein ehemaliger
Chef habe ihn zur AWO gefiihrt.
Mit dem Eintritt in den Ruhe-
stand hat er hier weitergemacht.
JFreiwillig wére ich da niemals
hingegangen. Bei der AWO sind

doch nur alte Menschen. Das
habe ich damals gedacht, wurde
jedoch schnell eines Besseren
belehrt”, beschreibt Sielemann,
der es mag, sich zu engagieren.
Heute weill er die Vielfdltig-
keit der AWO zu schéatzen, die
zahlreichen Organisations- und
Strukturierungsaufgaben gefal-
len ihm. Das ist ihm vertraut und
das hat er wahrend seines Be-
rufslebens als Geschaftsflihrer
im stadtischen Umweltbetrieb
ebenfalls gemacht.

Jch wiinsche mir, dass auch
junge Menschen hierherkom-
men. Die momentanen Ange-
bote fiir Senioren umfassen nur
einige Stunden in der Woche.

Wir haben jedoch weitaus mehr
Kapazitaten”, sagt Sielemann,
der sich freut, dass sich hier be-
reits etwas getan hat. So gibt es
zum Beispiel einen Sprachkurs
fir Menschen, die die deutsche
Sprache erlernen méchten. Und
auch ein Nachhilfeangebot fir
Berufsschiiler fuhrt zumindest
stundenweise eine neue Ziel-
gruppe ins Haus. Regelmafig
tagen am Vorwerk verschie-
dene Arbeitsgruppen wie die
vom Seniorenrat, Vereine halten
Versammlungen ab, der Bridge
Club und auch das Birgerforum
treffen sich hier.

Doch der 75-Jdhrige hat noch
weitere Ideen im Kopf und
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mochte kiinftig noch mehr an-
stoBen. ,Wir suchen nach einer

nach neuen Mdglichkeiten,
die sich hier umsetzen lassen.

verniinftigen  Strategie und Menschen, die konkrete Ideen

Haushaltsauflésungen m @'@ D m @@

und Entrimpelungen

Umziige o Ingo Hannemann

in@r 0 HolbeinstraBe 14a
qus ¢ 33615 Bielefeld

ﬁll@s Telefon: 0521-9824750
Mobil:  0174-3810880
€-Mail: ingohnnmnn@aol.com

‘F'.

mca@uﬂné@@
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Gerne informieren und beraten wir Sie tiber unser Leistungsangebot:

Aufierklinische
Intensivpflege
Verhinderungspflege
Hilfe im hauswirt-
schaftlichen Bereich

Kranken- und
Altenpflege
Betreutes Wohnen
Psychiatrische Pflege
Palliativ-Pflege

Pflegeberatungs-
gesprache nach § 37.3
Eingliederungshilfe
Individuelle Schwerst-
behindertenbetreuung
uvm.

Wir sind erreichbar: Mo - Do. 9.00 bis 16.00 Uhr und Fr. bis 15.00 Uhr.

Wasseré

FRANK
OTTENSMEYER
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und Vorstellungen haben und
etwas tun mochten, sind herz-
lich willkommen. Wir sind offen
fir vieles. Die verschiedenen
Rdume erlauben es, mehrere
Aktivitaten parallel durchzufiih-
ren”, beschreibt der aktive Ruhe-
standler.

So kann er sich sehr gut vorstel-
len, verschiedene Angebote
durchzufiihren, die Menschen
den Zugang zur digitalen Welt
eroffnen, dazu kénnte zum
Beispiel ein Internetcafé ge-
horen, das nicht digitalaffinen
Menschen die Nutzungsmog-
lichkeiten niedrigschwellig er-
ldutert. Filmnachmittage oder
ein Angebot, das sich mit dem
Fotografieren beschéftigt, sind
weitere Moglichkeiten, um fir
mehr Leben im Haus zu sorgen.
Und auch Yoga, Tanzen, Bewe-
gungs- und Gedachtnistraining
mit Musik lassen sich im Haus
sehr gut durchfiihren.

Auch mit dem nur einige Meter
entfernten AWO-Wohncafé Am
Pfarracker/Liethstuick wird koo-
periert. ,Die Angebote erganzen
sich. So lauft seit einigen Jahren
das generationenibergreifen-

Neuer Podcast

de Kistengartenprojekt mit der
PlaBBschule, das sich mittlerweile
zum Nachbarschaftstreff entwi-
ckelt hat”, sagt der Vorsitzende.

Die Corona-Pandemie hat vieles
zurlickgeworfen.  Eine  Zeit-
lang blieb das Haus komplett
geschlossen. Der Kontakt zu
den Senioren wurde dennoch
aufrechterhalten. Die beiden
hauptamtlich Tatigen haben
mit den etwa 60 Senioren, die
regelmaBig ins Haus kommen,
telefoniert, sich ausgetauscht.
Und auch ein Spaziergang mit
wenigen Personen war eine gu-
te Moglichkeit, um gegen dro-
hende Einsamkeit vorzugehen.
Dann wurde vorsichtig gedffnet.
4Wir spielen hier Karten oder
Rommé. Das ist wie ein privates
Treffen und auBerdem kommen
hier nur Geimpfte rein. Da ist das
Risiko sehr gering”, so Hartmut
Sielemann.

Weitere Informationen zu den
Angeboten und Nutzungsmog-
lichkeiten:

AWO-Scholle-Treff Schildesche,
Telefon: 0521/78 45 000

Literatur erLEBEN -
Gemeinsam statt allein

Das Birgerforum Schildesche
hat in Kooperation mit dem
AWO Kreisverband Bielefeld
eV. erstmals einen eigenen
Podcast veroffentlicht. Dieser
ist Teil des Projektes ,Literatur

erLEBEN - Gemeinsam statt
allein”, welches vom Teilhabe-
fonds der Stadt Bielefeld ge-
fordert wird. Im Projekt werden
Geschichten von Menschen in
besonderen Lebenssituationen



AUS DEM STADTTEIL

Im Gesprdch: Angelika Ammann (oben) sowie Birgit Vogl und Bérbel Behrmann

(v.l.)

sichtbar gemacht und soziale
und gesundheitliche Themen
aus Romanen aufgegriffen,
um einen Erfahrungsaustausch
zu ermdglichen. Betroffene,
Angehorige und interessierte
Blrgerinnen und Biirger kon-
nen sich im Rahmen von Litera-
turlesungen und Podcasts den
Themen widmen und mitei-
nander ins Gesprach kommen.
Im ersten Podcast des Projektes
kénnen die Zuhoérerinnen und
Zuhorer dem von Angelika
Ammann (Kontaktbiro Pflege-
selbsthilfe Bielefeld) moderier-
ten Gesprach zwischen Birgit
Vogl, Leiterin der Tagespflege
MoltkestraBe, und Barbel Behr-
mann von der Initiative pfle-

Foto: Matthis Weber (MW Social Marketing)

gende Angehorige folgen. Sie
nehmen die Teilnehmenden
mit auf eine Reise, bei der auf
humorvolle, berihrende und
ernsthafte Weise das Leben mit
einer Demenzerkrankung be-
schrieben wird. Dabei blicken
sie u.a. gemeinsam auf den Ro-
man ,Mein Leben mit Martha”
von Martina Bergmann, wel-
cher im Rahmen des Projektes
vorgestellt wurde. Aber auch
die geschilderten eigenen be-
ruflichen und persoénlichen
Erfahrungen mit dem Thema
~Demenz” ermdglichen es den
Zuhorerinnen und Zuhorern
ein besseres Verstandnis fur
besondere Lebenswelten und
Menschen zu entwickeln.

Dem Podcast kann man Gber fol-
genden Link folgen:

https://anchor.fm/awo-quar-
tiersbro-schildesche/episodes/
Podcast-Projekt-Literatur-erLE-

Weitere Informationen zum
Projekt, das auch in diesem Jahr
weitergefuihrt wird, unter:
Burgerforum Schildesche,
0521-3294962 oder

BEN-elbaa4r buergerforum@awo-bielefeld.de

Kosmetikstudio - Fusspflege SN

Selda Yalcin N ’¢

Diplom-Kosmetikerin /
(ehemals Christel Klocke) =

y

l‘\\\\\\\ S
Loheide 17 telefonische Terminvereinbarung
33609 Bielefeld Tel. 0521 / 9811491 & 0521 / 32723667

Mobiles Bezahlen.

Mit Smartphone oder

Smartwatch. Einfach, sicher,
kontaktlos. In wenigen Sekunden -
ohne Bargeld, ohne Karte.

Jetzt ausprobieren.

Weil’s um mehr als Geld geht.
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Sprechstunde zur Pflege

Noch Fragen?

Es gibt viele Ratgeber und Bro-
schiiren zu den Themen Pflege,
Hilfen in Notlagen und Unterstiit-
zung von Angehdrigen. Minde-
stens genauso viele verschiedene
Hilfen und MafBnahmen gibt es
in unserem Gesundheitssystem.
Doch wer steigt da genau durch?

Hier setzen der Fachdienst Pfle-
ge der Stadt Bielefeld sowie Alt
und Jung Nord-Ost eV. an. Unter
dem Motto ,Noch Fragen???”

bieten die Spezialisten direkt im
alten Stadtteil von Schildesche
jeden ersten Donnerstag im Mo-
nat von 15 bis 17 Uhr eine offene
Sprechstunde in der Huchzermei-
erstralle 7 an. Vor Ort dabei sind
eine kompetente Person vom
Fachdienst Pflege der Stadt und
des ambulanten Dienstes Alt und
Jung Nord-Ost e. V.. ,Wir beraten
zu allen Themen beziiglich Pfle-
ge, Hilfen im Umfeld, Unterstiit-

Heizungstechnik
Solaranlagen

WesterfeldstraBe 142
33613 Bielefeld

@® Kundendienst

Sanitdr-und YRR .

Dieter Paul e.k.

Inh. Manfred Erdmann

Telefon 0521/88 24 64

® Reparaturen und Wartungsarbeiten
an lhrer Heizungsanlage

® Badplanung und Badrenovierung

telefonundmehr.de

Mobilfunk, Festnetz & Internet, TV ...

Ob Telefon und Internet fur
Ihr Zuhause oder fur Unterwegs:
Sie bekommen bei uns den fur lhre Bedlrfnisse
richtigen Tarif und das passende Endgerat

Apfelstr.152 - 33611 Bielefeld
Telefon 0521 52293799
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zung von Angehdrigen oder auch
Patientenverfiigung und palli-
ative Versorgung. Das Themen-
spektrum ist sehr vielfaltig”, sagt
Holger Kuhn, Fachbereichsleitung
Soziales bei Alt und Jung Nord-
Ost e. V. ,Wir kennen das Gesund-
heitsnetzwerk der Stadt Bielefeld
und beraten kostenlos im Rah-
men der Quartiersarbeit”, so Kuhn
weiter. Da die Initiative auch Teil
des Schilsker Netzwerkes ,Rund-

AUS DEM STADTTEIL

er Tisch Schildesche” sei, kdnnten
eventuell auch direkt Hilfen vor
Ort vermittelt werden.

Fir Besucherinnen und Besu-
cher gelten die aktuellen Coro-
na-Regeln. Der Zugang zu den
Raumlichkeiten ist nicht behin-
dertengerecht. Es besteht jedoch
die Mdglichkeit, einen individu-
ellen Termin zu vereinbaren.
Weitere Informationen per Mail:
nochfragen@bielefeld.de

IRespect-Training in der Sudbrackschule

Respektvoller Umgang
und prima Lern-Klima

16 Tage lang haben Schiilerinnen
und Schiler der Sudbrackschule
neben ihren Fachern wie Mathe,
Deutsch und Sport noch zusatz-
lichen Lernstoff aufgenommen.
Auf ihrem Stundenplan stand ein
sogenanntes !Respect-Training,
das der gleichnamige gemein-
niitzige Verein durchgefiihrt
hat. Respect fordert mit sei-
nem Trainingsprogramm zum
sozial-emotionalen Lernen diese
so wichtigen Féhigkeiten. Hier
lernen Grundschiilerinnen und
Grundschiiler auf spielerische Art
und Weise, anderen respektvoll
zu begegnen und Konflikte ohne
korperliche Gewalt zu 16sen. Mit
IRespect wird der Zusammenhalt
aller Kinder im Klassenverband
gestarkt und die Schulatmospha-
re verbessert sich noch einmal

deutlich. In Bielefeld arbeitet
der Verein mit mittlerweile drei
Grundschulen.

Gewaltexzesse sind an Deutsch-
lands Schulen glicklicherweise
die Ausnahme. Eine Studie der
Bertelsmann-Stiftung zeigt je-
doch, dass sich viele Kinder im
Lebensraum Schule oft nicht si-
cher fiihlen. Demnach beklagen
knapp 30 Prozent aller Grund-
schilerinnen und Grundschiler,
dort regelmaBig gehanselt, ab-
sichtlich gehauen oder ausge-
grenzt worden zu sein. Um dem
entgegenzuwirken, sollten Kin-
der frih und altersangemessen
sozial-emotionale Kompetenzen
entwickeln.

Dass das !Respect-Konflikttrai-
ning nun erstmalig auch in der
Sudbrackschule  durchgefiihrt



AUS DEM STADTTEIL

Linda Berker (Konflikttrainerin des IR

espect e.V.), Martina Reiske ( Schulleiterin

der Sudbrackschule), Christian Conrad (Regionalleiter Finanzierung Region
West bei der Sparda-Bank Hannover eG), sowie Philipp Schréder (Standortver-
antwortlicher und Teammanager am Bielefelder Standort der COSMO CONSULT

GmbH)

wird, freut Schulleiterin Marti-
na Reiske sehr. Im Rahmen der
Praventionsmaflnahme wur-
den alle Kinder der Bielefelder
Grundschule jeweils drei Dop-
pelstunden lang geschult. Dabei
machten sie mit !Respect-Trai-
nerin Linda Berker jede Menge
Ubungen zur Férderung ihrer
Kooperations- und Kommunika-
tionsfahigkeiten. Mit viel Spal3
und Bewegung lernten die Schii-
lerinnen und Schiler, was zu
beachten ist, damit sie in einem
Konflikt ernstgenommen wer-
den. Und wie sie verbal reagie-
ren und welche Korperhaltung
sie dabei am besten einnehmen
sollten, wenn jemand ihre Gren-
zen verletzt. Die Kinder wurden
dazu animiert, in unterschied-
lichsten Gruppenkonstellationen
gemeinsam Aufgaben zu l6sen.
Dabei lernen die Jungen und
Médchen, dass sie sich in den
meisten  Streitfdllen zundchst

selbst behaupten kénnen und
dass sie sich erst bei weiterer Es-
kalation in einem letzten Schritt
fremde Hilfe holen sollten. Indem
die Kinder erfahren, wie sie Kon-
fliktsituationen gut selbst 16sen
kénnen, wird auch ihr Selbstbe-
wusstsein ungemein gestarkt.

Im !Respect-Projekt wurden die
Kinder der Sudbrackschule von
ihren Klassenlehrerinnen und
Klassenlehrern begleitet. Auch
alle anderen Lehrkréfte und pa-
dagogischen Mitarbeitenden
hospitierten bei dem Kindertrai-
ning. Durch die Einbeziehung in
die Schulung lernte das Schul-
team, wie man einheitlich pra-
ventiv und intervenierend bei
Konflikten ~ wirksam  werden
kann. Dartiber hinaus nahm das
gesamte Schulteam an einer
mehrstiindigen Fortbildung teil.
Und auch die Eltern wurden im
Rahmen eines Infoabends in

e

BLUMENTHAL
MMOBILIEN

www.immobilien-blumenthal.de

——

IHRE IMMOBILIE LIEGT
UNS AM HERZEN!I

ANDERE VERKAUFEN.

WIR STELLEN RUNDUM ZUFRIEDEN.
Vertrauen Sie unserer Leidenschaft und
Erfahrung! Wir stehen Ihnen bei dem Verkauf
Ihrer Immobilie zur Seite. Sprechen Sie uns an.
Wir beraten Sie gerne.

An der Stiftskirche 4 - 33611 Bielefeld
Telefon 0521.96 78 49-94
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das Projekt mit einbezogen. In
diesem Dreiklang lasst sich ge-
meinsam Gewalt und Mobbing
entgegenwirken.

Die !Respect-MaBnahme in
der Sudbrackschule wird von
der STIFTUNG Sparda-Bank
Hannover geférdert. Die Stif-
tung unterstlitzt  zahlreiche
IRespect-Projekte  und  stellt

jahrlich rund 100.000 Euro fir

sozial-emotionales Lernen und
Gewaltpravention an Schulen in
Ostwestfalen-Lippe, Niedersach-
sen und Bremen zur Verfligung.
Denn ,Bildung ist der beste Weg,
sozialem Ungleichgewicht zu be-
gegnen, die Leistungsfahigkeit
unserer Gesellschaft zu starken
und die individuellen Chancen
auf ein erfiilltes Leben zu ver-
bessern”, so Stiftungsmanagerin
Tonja Willers.

www.schildesche-erleben.de

Tagespflege »Haus BONITAS«

-

_ \ ™
Tagstiber kompetent betreut und abends zuriick in die eigenen vier Wande,
das ist fiir viele Klient*innen und Angehérige die perfekte Alternative zum klas-
sischen Pflegeheim. Die aktuelle Wohnsituation bleibt so, wie sie bisher war,
und dennoch ist eine einfiihlsame und fachkundige Unterstiitzung fiir einen
abwechslungsreichen Alltag sichergestellt. Wir beraten Sie sehr gerne!

Haus BONITAS

Tagespflege Jollheide

Bonitas Bielefeld GmbH & Co. KG - Jollheide 10 - 33609 Bielefeld
Telefon (05 21) 759 848 200 - www.bonitas.de
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(Caritas-Seniorenreisen

AUS DEM STADTTEIL

Erholsame Urlaubstage
mit Reiseleitung

Allein starten und doch in Ge-
meinschaft einen erholsamen
Urlaub erleben.

Die Caritas-Seniorenfreizeiten
bieten Gelegenheit zur Begeg-
nung und sind eine Chance zur
seelischen, geistigen und kor-
perlichen Anregung.
Ehrenamtliche erfahrene Beglei-
terinnen und Begleiter sind da-
bei Ansprechpartnerinnen und
Ansprechpartner. Sie stehen
hilfreich zur Seite und organisie-

ren zum Beispiel Ausfliige oder
bereiten gemeinsame Feste vor.
Die Reiseleitungen sind aus-
schlie3lich fir die Caritas-Reise-
gruppen zustdndig und bereits
bei der Anreise bis zur Abreise
dabei.

Anmeldungen fiur alle Reisen
sind ab dem 1. Februar mdglich.
Weitere Informationen:

Tel.-Nr.: 0521-9619101 und
E-Mail:
krueper@caritas-bielefeld.de

Hilfe fiir Schlaganfall-Betroffene

Neue Schulungsreihe startet

Wie ein Blitz aus heiterem Him-
mel - ein Schlaganfall kommt
meist plotzlich und unerwar-
tet. Rund 60 Prozent der Be-
troffenen sind langfristig auf
Therapie, Hilfsmittel oder
Pflege angewiesen. Viele In-
formationen (iber Therapie-
moglichkeiten, Sozialleistungen
oder andere Formen von Unter-
stiitzung erfolgen oft nur bruch-
stiickhaft und hédngen in vielen
Fallen vom personlichen Enga-
gement einzelner Mitarbeiter in
den verschiedenen Abschnitten
der Versorgung ab.

,Oft ziehen sich Betroffene zu-
riick, weil sie kaum noch mobil
sind, und vereinsamen. Viele
erhalten langst nicht alle Hilfen,
die sie brauchten. Angehdrige

werden durch die Sorge hau-
fig schwer belastet”, sagt Sonja
Heckmann, Projektkoordinato-
rin und AWO-Quartiersmanage-
rin in Schildesche. Vor diesem
Hintergrund hat die AWO in Ko-
operation mit der Stiftung Deut-
sche Schlaganfall-Hilfe und der
BGW Bielefelder Gesellschaft fur
Wohnen und Immobiliendienst-
leistungen mbH acht ehrenamt-
liche Schlaganfall-Helferinnen
und -Helfer ausgebildet.

Vor acht Jahren hat die Stiftung
Deutsche Schlaganfall-Hilfe
ein Modellprojekt mit Ehren-
amtlichen gestartet. Daraus
entwickelte sich ein echtes Er-
folgsmodell, denn aus immer
mehr Regionen in Deutschland
meldeten sich Institutionen,
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vorne (v.l.): Sonja Heckmann (Projektkoordinatorin, AWO), Christel Sielemann,

Hartmut Sielemann, Gerlint Drége, Detlef Schubert (alle Schlaganfall-Helfe-
rinnen und -Helfer), hinten: Stefan Stricker (Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe),
Delia Linke (Schlaganfall-Helferin), Kerstin Ohms (Schlaganfall-Lotsin)

die das Modell Ubernehmen
wollten. Ausgebildete Schlag-
anfall-Helferinnen und -Helfer
gibt es inzwischen in Nordrhein-
Westfalen, Schleswig-Holstein,
Berlin, Thiiringen und Bayern.
Bundesweit sind mittlerweile
Uber 500 Frauen und Ménner
aktiv.

In Bielefeld nahm die Arbei-
terwohlfahrt im Herbst 2020
gemeinsam mit der BGW die
Idee auf und bot in Kooperati-
on mit der Deutschen Schlag-
anfall-Hilfe eine Schulung an.
In elf Seminaren erhielten
die Teilnehmenden Einblicke in
Risikofaktoren der Krankheit,
Pravention, Rettungsketten,
Akut-Versorgung, Behandlungs-
pfaden und Nachsorge. Aufga-
ben, die fur Schlaganfall-Hel-
fende anstehen kénnen und die
Grundlagen der Kommunikati-
on, bei unterschiedlichen Krank-
heitsbildern, wurden erortert.

Auch Leistungserbringer und
Unterstiitzungsangebote in der
Nachsorge kamen zur Sprache.
Im ersten Projektjahr wurden
dabei sehr kontinuierlich und
vertrauensvoll zwolf  Schlag-
anfall-Betroffene und deren
Angehdrige von sieben Schlag-
anfall-Helferinnen und -Helfern
begleitet. Gemeinsam wurden
Spaziergdnge  unternommen,
persdnliche Gesprache und re-
gelméaBige Telefonate gefiihrt.
Die Unterstiitzung umfasst auch
die Weitergabe von Informatio-
nen und Hilfe im Antragswesen
oder bei alltdglichen Dingen.
Die Helfenden erbringen jedoch
keine therapeutischen oder
pflegerischen Leistungen.

Die Vermittlung der Einsatze
erfolgt dabei Uiber eine haupt-
amtliche Koordination des AWO
Kreisverbandes Bielefeld eV. Um
der groBBen Nachfrage an ehren-
amtlicher, personlicher und von

Vertrauen gepragter Begleitung
der Menschen gerecht werden
zu konnen, bieten die Projekti-
nitiatoren von Ende Januar bis
Ende Mérz eine zweite Schulung
in Bielefeld an.

Im Rahmen des Schulungskon-
zeptes werden ehrenamtlich
engagierte Burgerinnen und
Burger befdhigt, Menschen, die
einen Schlaganfall erlitten ha-
ben, bei der Gestaltung ihres
Lebensalltags zu beraten und
zu unterstlitzen. Das Projekt
orientiert sich an einem von der
Stiftung Deutsche Schlaganfall-

hér-4.4»

Hilfe entwickelten, praxiser-
probten Schulungskonzept.

Das Projekt wird vom AWO
Kreisverband Bielefeld e.V. in Ko-
operation mit der BGW und der
Stiftung Deutsche Schlaganfall-
Hilfe durchgefiihrt. Veranstal-
tungsort ist die Geschéftsstelle
des AWO Kreisverbandes Biele-
feld eV. in der Mercatorstralle
10 in Bielefeld. Die Teilnahme ist
kostenlos.

Weitere Informationen:

Sonja Heckmann:

Tel.: 0521-3294962 oder E-Mail:
s.heckmann@awo-bielefeld.de

Daniela Koch

Horakustikmeisterin
Daniela Koch
Johannisstr.33-35
33611 Bielefeld
0521-54371766

Info@hoeratelier-koch.de

www.hoeratelier-Koch.de

lhr Partner fiir individuelle
Horsysteme & Gehdrschutz
im Herzen von Schildesche

Mit Hilfe modernster Mess- und Anpasstechnik biete ich
lhnen eine Neueinstellung lhrer vorhandenen Horsysteme
aller Hersteller an.

Sie zahlen nur 79,-€ bei vollster Zufriedenheit.

Ich freue mich auf lhren Anruf
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SPD-Ortsverein Schildesche

Sicherheits-Reflektoren
fiir Schul- und KiTa-Kinder

Um den tédglichen Weg zur
Schule oder KiTa in der dunklen
Jahreszeit sicherer zu machen,
verteilt der Ortsverein der SPD
in Schildesche kostenlos Reflek-
toren-Sets an die KiTa- und Schul-
kinder des Stadtbezirkes. ,Die
Sets umfassen kleine Blinklichter
fir den Schulranzen oder Ruck-
sack sowie Reflektorenbander,
die etwa am Fahrrad befestigt
werden konnen. Sie sollen dazu
beitragen, dass die Kinder fiir an-

dere Verkehrsteilnehmer besser
zu sehen sind, wodurch sich im
Ergebnis die Verkehrssicherheit
fur Kinder erhoht”, sagen die
beiden Vorsitzenden des SPD-
Ortsvereins Max Bischer und
Louisa Siekmann.

Die Reflektoren-Sets kdnnen von
Eltern, Grof3eltern oder weiteren
Angehorigen per E-Mail unter
Angabe der Postanschrift ange-
fordert werden:
ov.schildesche@spd-bielefeld.de

Inspektion / Klimaservice

KFZ — Diagnose / KFZ-Elektrik

HU / AU Vorbereitung und Abnahme
Bremsen- und Auspuffservice

Unfall- und Karosserieinstandsetzung

KFZ-Meisterwerkstatt

?\; Car-Service-Team

Der Service rund ums Auto

Das Service-Team : E. Schultz
Offnungszeiten Mo-Do 7:30 — 17:00 Uhr / FR 7:30 — 15:00 Uhr

Tel 0521 / 98 91 55 40
FAX 0521 / 98 91 55 42
BeckhausstraBRe 59
33611 Bielefeld

Inf r-service-team

| — e
ANcggebriigge

-
BESTATTER

Apfelstralle

Partner . Deutsche
der Bestattungsvorsorge

Treuhand AG

27a -
www.niggebruegge-bestattungen.de

Rat und Hilfe im Trauerfall - Vorsorgeregelung zu Lebzeiten
Erledigung aller Formalitaten

33613 Bielefeld

Sie erreichen uns jederzeit!

Telefon 0521.986000
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Schiitzenfreunde Schildesche

AUS DEM STADTTEIL

Hoffen auf das Schiitzenfest

Die Schitzenfreunde Schilde-
sche trafen sich Corona-bedingt
nach langer Unterbrechungszeit
zur Mitgliederversammlung im
Marineheim unter Einhaltung
der 2-G-Bestimmungen. Die
letzte  Mitgliederversammlung
liegt lange zurtick und fand im
November 2019 statt. Versamm-
lungsleiter Eduard Wasyliw be-
gruflte alle Anwesenden und
ganz besonders das amtierende
Konigspaar Andreas Veling und
Anja Tornow recht herzlich und
stellte die form- und fristge-
rechte Einladung fest.

Sein Geschéftsbericht, der die
Zeit von Marz 2020 bis August
2021 umfasste, war kirzer als
sonst, da alle Veranstaltungen,
wie die Versammlungen, das
SchieBen, die Schiitzenfeste,
Einladungen und die Stiftsmarkt-
Teilnahme in den beiden Jahren
ausfallen mussten.
Geschéftsfihrerin Gudrun Ger-
lach stellte den Kassenbericht

Zapfenstreich an der Stiftskirche

vor. Danach folgten der Bericht
der Kassenpriifer und die Entla-
stung des Vorstands.

Da Corona-bedingt auch die
Wahlen ausgefallen  waren,
mussten zwei Mitglieder fiir den
geschéftsfihrenden  Vorstand
gewahlt werden. Gudrun Gerlach
und Thomas Guntelmann wur-
den einstimmig wieder gewahlt,
sodass der geschaftsfihrende
Vorstand nun von Gudrun Ger-
lach, Thomas Guntelmann und
Eduard Wasyliw gebildet wird.
Schitzenbruder Michael Bachem
wurde vom Vorstand zum Fah-
nenoffizier befordert.

Auch erste vorsichtige Pla-
nungen wurden bereits vorge-
nommen. Das Schitzenfest im
Juni steht ganz oben auf der
Agenda. ,Wir hoffen, dass wir
das Schitzenfest in diesem Jahr
wieder durchfiihren konnen,

da die amtierenden Majestdten
schon seit Juni 2019 regieren”, so
Eduard Wasyliw.

Foto: Schiitzenfreunde



AUS DEM STADTTEIL

In der Diskussion

Ein ,Wohnmobilhafen” am Obersee?

Schon seit einigen Monaten
steht ein Leiterwagen mit
einem groBBen Transparent auf
der Wiese suidlich des Obersees
direkt am Viadukt. Zwei riesige
Kroten zieren das Transparent,
Gber ihnen der Text: ,Liebe-
voll - Bis der Platz nicht mehr
reicht. Kein Parkplatz auf die-
ser Wiese!”. Wer und was steckt
hinter dieser Aktion?

Schon vor einigen Jahren be-
antragte die Bezirksvertretung
Schildesche mit grof3er Mehr-
heit, zusatzlichen Parkraum
am Obersee zu schaffen, um
dem Verkehrschaos besonders
an sonnigen Wochenenden
abzuhelfen. Die Stadt erwarb
daraufhin die Wiese, an deren
Rand heute der Leiterwagen
steht, um dort einen weiteren
groBBen Parkplatz zu bauen.
Allerdings schaffte die Verwal-
tung es bis heute nicht, dafir
eine Planung vorzulegen. Im
Jahr 2018 beschloss der Rat ein
Konzept zur Verkehrswende
mit dem Ziel, den motorisierten
Individualverkehr bis zum Jahr
2030 zu halbieren, um so einen
Beitrag zur Verringerung des
klimaschadlichen CO,-Aussto-
sses zu leisten. Daraufhin bean-
tragte die Fraktion der Grlinen
in der Bezirksvertretung Schil-
desche im Jahr 2019, auf den
Bau eines zusatzlichen Park-
platzes zu verzichten. Dadurch
werde zusatzlicher Autover-
kehr angezogen, was nicht im
Sinne der Mobilitatswende sei.

Stattdessen solle der offent-
liche Nahverkehr zum Obersee
verbessert werden. Mit diesem
Antrag scheiterten die Griinen
allerdings in der Bezirksvertre-
tung. Stattdessen beschloss
die Mehrheit, einen ,natur-
nahen” Parkplatz anzulegen,
der nur an den Wochenenden
zugdnglich sein solle. Hier sah
die Stadtverwaltung allerdings
Probleme bei der technischen
Umsetzung, sodass bisher auch
hierfuir noch keine Planung vor-
gelegt wurde.

Im Jahr 2021 hatten CDU und
FDP in der Bezirksvertretung
die Idee, einen Stellplatz fir
Wohnmobile am Obersee zu

errichten. Die Bezirksvertre-
tung beauftragte daraufhin
die Stadtverwaltung, mégliche
Standorte fir einen solchen
Wohnmobilhafen” zu suchen
und fachlich zu bewerten. Die
Analyse des Umweltamtes
ergab, dass die Wiese an der
TalbriickenstraBe parallel zur
Bahnlinie die meisten Vorteile
bote. Das allerdings rief schnell
die Umweltschiitzer auf den
Plan. BUND (Bund fiir Umwelt-
und Naturschutz), NABU (Na-
turschutzbund Bielefeld) und
die Amphibiengruppe Talbri-
ckenstraBe protestierten vehe-
ment gegen diese Pldne: ,Die
betroffene Wiese am Obersee

ist Teil eines wichtigen Biotop-
Verbundes, zum Beispiel eine
bedeutende Wanderroute fir
Amphibien. In diesem Jahr sind
hier von der ehrenamtlich tati-
gen Amphibiengruppe ca. 400
Kréten tber die Talbriickenstra-
Be zum Obersee getragen wor-
den,” schreiben die Verbdnde
im September letzten Jahres.
Die Ndhe zur schiitzenswerten
Johannisbachaue wére zudem
ein Eingriff in den gebotenen
Schon- und Abstandsraum. Ein
Ubernachtungsplatz kénne zu
zusatzlichen Belastungen und
Stérungen am Obersee fiih-
ren. Und auch im Sinne des Kli-
maanpassungskonzeptes der

KOMPETENZ AUF DEM IMMOBILIENMARKT.
SEIT UBER 50 JAHREN.
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Stadt sollte eine Versiegelung
der Flache vermieden werden,
da eine Kaltluftsenke zugebaut
wirde. AuBerdem sei der Platz
aufgrund von Straen- und Ei-
senbahnlarm wenig attraktiv
fir einen Wohnmobilhafen.

Ahnlich  argumentierte  der
stadtische Naturschutzbeirat in
einem Beschluss vom Septem-
ber 2021. Er sprach sich ,aus
Grinden des Klimaschutzes,
Artenschutzes und Flachen-
schutzes” gegen die Errichtung
eines Wohnmobilhafens aus

und lehnte auch eine Erweite-
rung des Parkplatzes auf dieser
Flache ab.

Nun liegt der Ball wieder bei
der Bezirksvertretung, die in
den nachsten Monaten dazu
Stellung nehmen muss. Kon-
troverse Debatten sind zu
erwarten. Wie schatzt Bezirks-
biirgermeister Martin Sauer die
Situation ein? ,Ich kann mir in
der gegenwadrtigen Diskussion
um Klimaschutz und Verkehrs-
wende eigentlich nicht vorstel-
len, dass diese schiitzenswerte

Hauspflegeverein

seit 1959

... zum Wohlftihlen!

Carl-Schmidt-StraRe 1 - 33602 Bielefeld
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Mitglied im:

Tel. (0521) 96748-0 - Fax -79 - info@hpvbi.de
www.hauspflegeverein-bielefeld.de

= DER PARITATISCHE

UNSER SPITZENVERBAND

Wiese als Park- oder Wohn-
mobilflache genutzt wird. Das
entspricht nicht dem Geist der
Beschliisse, die der Rat in den
letzten Jahren zum Klima- und
Umweltschutz beschlossen

AUS DEM STADTTEIL

hat.” Aber, so flgt er hinzu: ,Ei-
ne abschlieBende Diskussion
zu diesem Thema ist in der Be-
zirksvertretung noch nicht ge-
laufen. Daher ist das Ergebnis
tatsachlich noch offen.”

Neue Ausstellung im Gemeindehaus

Farben und Dynamik

Am Dienstag, 1. Februar, beginnt
im evangelischen Gemeindehaus
eine neue Ausstellung der Biele-
felder Malerin Anke Pankoke. Wer
sich ihre Arbeiten anschaut, wird
schnell erkennen, dass Farben
und Dynamik bei ihrer kiinstle-
rischen Tétigkeit eine besondere
Rolle spielen. Mit Begeisterung
beobachtet die Bielefelderin ihre
Umwelt und hélt den Moment
in Skizzen fest, um sie hinterher
farbig neu zu interpretieren. Auf
diese Weise sind verschiedene
farbenfrohe ,Reiseskizzen” und
dynamische Acrylcollagen und

Zeichnungen der Serie ,Wind!
Wasser!  Wellen!” entstanden.
Andere Arbeiten umfassen bei-
spielsweise Blumen- und K-
chenstudien und grofl¥formatige
Birkenwald-Collagen. Zuletzt
hat Anke Pankoke Ansichten ih-
rer Heimatstadt Bielefeld auf die
Leinwand gebracht. lhre zahl-
reichen Arbeiten hat die Malerin
im Rahmen verschiedener Aus-
stellungen in Deutschland und
Schweden prasentiert. Mehr Gber
ihre klinstlerische Tétigkeit lesen
Sie in der Februar-Ausgabe von
Schildesche erleben.

Erfahrungswissen fiir Initiativen

Ehrenamtliches Engagement

In der nachberuflichen Phase
den eigenen Erfahrungs- und
Wissensschatz in Form eines biir-
gerschaftlichen ~ Engagements
weitergeben: Das ist die Kernidee
des 2006 gestarteten Programms
+Erfahrungswissen fir Initiativen”,
(EFI). Seit 2013 wird es vom Verein
EFI - Erfahrungswissen fir Initiati-
ven Bielefeld eV, in Zusammenar-
beit mit der Diakonie fiir Bielefeld
gGmbH fortgefiihrt.

Von September 2020 bis Novem-
ber 2021 haben 16 Frauen und
drei Manner das Qualifizierungs-
Seminar absolviert und daran
gearbeitet, ihre Herzensanliegen
zu finden, ihre Idee in ein Projekt
umzusetzen, gemeinsam mit der
Gruppe etwas zu gestalten sowie
Mitstreiter und Sponsoren fiir die
Umsetzung zu suchen. Nach er-
folgreichem Abschluss haben sie
ihre Zertifikate erhalten. Damit



verstarken sie das Bielefelder EFI-
Team, das jetzt mehr als 190 Enga-
gierte umfasst.

Im Herbst startet eine weitere

Turngemeinde Schildesche

Qualifizierung. Interessierte kon-
nen sich schon jetzt an die EFI-
Anlaufstelle Bielefeld wenden:
Elke Schubert-Buick, Tel. 0521-

98892783, oder Dorothea Offele-
Gieselmann,

Tel.0521-98892781, E-Mail:
efi@diakonie-fuer-bielefeld.de

Verspateter Wiederbeginn aller Rehasport-Gruppen

Die Rehasport-Gruppen der
Turngemeinde Schildesche
starten in diesem Jahr spéter
als erwartet. Darauf weist Petra
Tédheide, Vorsitzende des Schil-
descher Vereins hin. Derzeit ist
Sport, dazu gehort auch verord-
neter Rehasport, in Innenrdumen
ausschlieBlich mit aktuellem Co-
rona-Test (Blrgertest, nicht dlter
als 24 Stunden) zusatzlich zu be-
reits erfolgten Impfungen (egal
wie viele) erlaubt.

Mehr Bewegung im Alltag

Der kleine Muntermacher

VierfiiBlerstand in der Endposition: Knien-
der Ausfallschritt mit Oberkérperrotation

,Um allen Beteiligten dieses
Prozedere zu ersparen, hat der
Vorstand der Reha-Abteilung
beschlossen, den Sportbetrieb
aller Gruppen noch nicht wie-
der aufzunehmen”, so Petra
Todheide. Auflerdem misse
sich die derzeitige Ubungslei-
terin aller Gruppen einer OP
unterziehen und falle somit
fir einige Zeit aus. Eine ada-
quate Vertretung mit entspre-
chender Lizenz sei leider nicht

Und wieder beginnt ein neues
Jahr und damit gibt es bei
vielen bestimmt auch wieder
neue gute Vorsitze. Dabei
kann ich mich nur wiederho-
len. Wenn man sich gewisse
Dinge vornimmt, sollte man
dabei ,SMART” vorgehen.
Die SMART-Formel besagt,
dass Ziele spezifisch, mess-
bar, attraktiv, realistisch und
terminiert sein sollten. Viele
definieren Ziele eher im Sinne
von ,lch moéchte fitter wer-
den” oder ,Ich wirde gerne
mehr Sport machen”. Besser
wadre es zu sagen, welchen
Sport oder welche Aktivitat
man wie oft und wann ma-

gefunden worden. Deshalb
finden alle Rehasport-Gruppen
der Turngemeinde erst wie-
der ab Dienstag, 1. Mdrz bzw.
Donnerstag, 3. Mdrz nach den
dann geltenden Coronaregeln
statt. ,Wir bitten alle Teilneh-
menden, sich kurz vor Wie-
derbeginn bei uns nach dem
Stand der Dinge zu erkundi-
gen. Vielen Dank fir lhr Ver-
standnis”, so Todheide.

chen mochte, was die Ziele in die-
ser Sportart sind oder was ,fitter
werden” flir einen selbst bedeu-
tet. Mehr Kraft? Mehr Ausdauer?
Fragen Sie sich, welche Sportart
zu lhnen und lhrem Alltag oder
Ihren Vorlieben passt. Ist laufen
das Richtige oder gehen Sie lieber
schwimmen? Setzen

Sie sich auBBerdem einen Stichtag,
an dem Sie lhr Ziel erreicht haben
wollen. Und ganz wichtig: Keine
unrealistischen Ziele! Fangen Sie
lieber klein an und versuchen Sie
Ihre Ziele immer wieder anzupas-
sen. Zum Beispiel ,Ich mdchte
eine Woche lang jeden Tag 6000
Schritte gehe”. Wenn lhnen das
leichtgefallen ist, fangen Sie an,

mBuschkam
Immobilien —

WobhlfiihIfaktor garantiert

Gepflegte  Doppelhaushélfte  mit
Garage in Milse // 424 m? Grdst. //
124 m? Wohnflache // offener
Wohn-/Essbereich mit Kamin // 4
Zi. /I Vollkeller mit Sauna // Bj.
1979 /I Heizung 2022 /I
Energieausweis in Vorbereitung //
439.000 € zzgl. 3,57% Kauferprov.

Charmant im Léndhgxsstil
Halle, beste Anbindungen nach
Bl, GT, OS, // 250 m2 WAl. //

chicer Wohn- Essbereich  mit
Kamin // 2 Saunen // Carport //
Bj. 1983 // VA: 133 kWh/mZa,
Gas, Bj. Hzg. 2007 // 585.000 €

2zgl. 3,57 % Kéuferrovision

lhr Immobilienmakler
fiir Schildesche und
Umgebung

Bl-West 0521 - 9596830
BI-Stid 0521 - 959080

west@am-buschkamp.de |
www.am-buschkamp.de
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sich zu steigern und immer wie-
der neu herauszufordern. Uber-
priifen Sie auch, ob das neue Ziel
noch der SMART-Formel ent-
spricht.

Nehmen wir einmal an, dass Sie
Ihr Ziel SMART formuliert haben
und Sie sich wirklich alle még-
lichen Gedanken gemacht ha-
ben. Aber irgendwie kommt doch
der Alltag dazwischen und der

gute alte Schweinehund hat nach
ein paar Tagen wieder gesiegt.
Die Motivation ist zwar da und Sie
wissen, dass Bewegung gut fir
die Gesundheit ist, aber irgend-
wie funktioniert es doch nicht.
Was kann man dagegen tun? Viel-
leicht hilft es einigen die Aktivi-
tat an eine Situation zu knipfen.
Zum Beispiel: ,Immer, wenn ich
den Kihlschrank 6ffne, mache

V.A.L.e.V.
Lohnsteuerhilfeverein

Wir erstellen lhre Einkommensteuererkldarung*®
2 Unsere Beitrage sind sozial gestaffelt.
. Wir sind auf Arbeitnehmerbesteuerung spezialisiert.
> Durch die Mitgliedschaft werden Sie ein ganzes Kalenderjahr betreut.

*bei Einkinften aus nichtselbststandiger Tatigkeit im Rahmen

einer Mitgliedschaft.

Salzufler Str. 1
Tel.: 0521 /93 84-299

Trauerhalle im Hause | Uberfiihrungen | Erd-, Feuer- und
Seebestattungen | Vorsorge | Erledigung aller Formalitéten

LIEBEN - TRAUERN ° ERINNERN

Seit drei Generationen begleiten wir Menschen ein-
fiihlsam in der Zeit des Abschiednehmens. Es ist die-
ses Vertrauen, das uns ehrt. Neben einem wiirdevol-
len Umgang mit dem Verstorbenen ist es fiir uns von
zentraler Bedeutung, auch fiir die Hinterbliebenen
da zu sein.

Vorsorge: Das Leben genieBen,
weil alles geregelt ist!

Mit einer Bestattungsvorsorge ersparen Sie sich und
Ihren Angehérigen Unsicherheit, sowie weitere see-
lische Belastungen. Zu einer Vorsorge gehdrt u.a. die
Regelung fiir Ablauf, Umfang und Festlegung persén-
licher Wiinsche bei der Bestattung, sowie die finan-
zielle Absicherung.

Neuer Service:

- Hilfe bei der Erstellung einer rechtssicheren
Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht

- Sicherung und Ubergabe des digitalen Nach-
laBes (z.B. Online-Konten) an die Angehdérigen.

@ BESTATTUNGEN

Kortstiege

Schelpsheide 6 | 33613 Bielefeld
Tel.: 0521/9 86 5570 | Fax: 0521/9 86 55 90
info@kortstiege.de | www.kortstiege.de
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ich 5 Kniebeugen.” oder ,Immer,
wenn ich montags von der Arbeit
fahre, mache ich einen Abstecher
zum Fitnessstudio, ohne vorher
nochmal nach Hause zu fahren”.

Versuchen Sie auch immer eine
Alternative zur Hand zur haben,
wenn der urspriingliche Plan mal
nicht funktioniert. Wenn Sie sich
z.B. vorgenommen haben laufen
zu gehen und es regnet, kdnnten
Sie sich andere Kleidung zurecht-
legen oder die Woche anders
planen und das Laufen auf einen
anderen Tag legen und es mit
den dort liegenden Aktivitaten
tauschen. Sollten alle Vorbe-
reitungen und Alternativplane
jedoch nichts bringen, kénnen
Sie noch mit sich selbst verhan-
deln und den finf Minuten-Trick
anwenden, den ich in einer fri-
heren Ausgabe schon einmal
erwahnt habe. Er besagt, dass,
wenn Sie lustlos sind, Sie sich
zu funf Minuten Sport/ Bewe-

gung Uberreden. Wenn Sie nach
fuinf Minuten merken, dass Sie
immer noch keine Lust haben,
durfen Sie aufhéren. Manchmal
braucht man nur einen kleinen
Anstupser und macht dann fast
automatisch weiter. Aber auch
wenn man nach den finf Minu-
ten abbricht, ist das vollig okay.
Es gibt manchmal Tage, an de-
nen passt es nicht. Nicht lange
driiber nachdenken und einfach
weitermachen. Bleiben Sie bei
Ihrem Plan und verfolgen Sie
Ihr Ziel, auch wenn Sie mal eine
Einheit ausfallen lassen miissen.
Fiir alle, die einen kleinen Bewe-
gungsanstupser brauchen, habe
ich hier eine Ubung, die Sie auch
zwischendurch durchfihren
kénnen und so vielleicht auch
Lust auf ein kleines Workout be-
kommen.

Schauen Sie dazu auch gerne
auf meine Website
bewegungsfreund.org.

Gratis - Kleinanzeigen - Aktion

Senden Sie uns lhre private Kleinanzeige
(maximal 50 Zeichen, einmaliger Abdruck)

per E-Mail an info@schildesche-erleben.de
per Post an Media&Service, Bleichstr. 77a, 33607 Bielefeld
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Vom VierfiiBlerstand in den
knienden Ausfallschritt mit
Oberkorperrotation
Ausgangsposition: Starten Sie im
VierfuBlerstand

Ausfiihrung:

® Bringen Sie einen Ful seitlich

Sportliche Sommerreisen

nach vorne neben lhre Hand

® Stiitzen Sie sich mit der gegen-
Uberliegenden Hand ab

® Heben Sie die Hand auf der
Seite, auf der der Fuf} vorne ist
hoch

® Strecken Sie sie nach oben aus

o Offnen Sie lhren Oberkérper
zur Seite

® Bringen Sie die Hand wieder
nach unten

® Bringen Sie den Full wieder zu-
riick in die Ausgangsposition

® Fihren Sie die Bewegung auf

der anderen Seite durch

Machen Sie von dieser Bewegung
mindestens flinf Wiederholungen
pro Seite.

Der Bewegungstipp kommt von
Caroline Schwarzer, Trainerin mit
Fitnesstrainer A-Lizenz.

Wandern, radfahren und andere Regionen erkunden

Viele Menschen sehnen sich da-
nach, im kommenden Sommer
endlich wieder in Urlaub zu fah-
ren. Wer sich in den schonsten
Wochen des Jahres auch noch
sportlich betdtigen mdochte, der
findet im neuen Sommer-Reise-
katalog verschiedene Angebote
flr aktiven Urlaub. Neben Wan-
der- und Radreisen sind Wellness,
Tennis, Yachtsegeln oder Moun-
tainbike-Touren geplant.

Zwar sind im neuen Programm
wieder viele altbewdhrte Rei-
sen aufgefiihrt, es finden sich
jedoch auch einige neue Reise-

Mountainbike-Touren im Teutoburger Wald sind ein

neues Angebot in diesem Sommer

ziele. Die neuen Sommerreisen
sind eine Mischung aus Aktivi-
tat, Erholung und das Erkunden
neuer Regionen in einer kleinen
Gruppe. Gestartet wird mit einer
Etappenwanderung auf Portugal
vom 1. bis 10. April. Die Algarve
bietet eine einmalige Kombina-
tion zweier Fernwanderwege
an. Gepacktransport und Trans-
fers vor Ort sind hier inklusive.
Die erste Radreise geht vom 30.
April bis 6. Mai ins Chiemgau.
Hier werden tdgliche Touren als
Sternfahrten von Eggstétt aus
angeboten. Die Etappen sind nur
vereinzelt  higelig
und ohne grof3e An-
strengungen zu be-
waltigen. Auch neue
Tageswanderungen
sowie Mountain-
bike-Touren  rund
um den Teutoburger
Wald findet man im
neuen Katalog.

Der neue Sommer-
katalog kann unter
www.sportbund-
reisen.de oder unter
Tel. 0521- 5251510
kostenlos angefor-
dert werden.

Meisterbetrieb fiir:

Heizung + Liftung » Sanitir » Bauklempnerei

T 0521/89 2353

Matthias Hokamp = 33613 Bielefeld » Lange Str. 6

& HOKAMP..

Bestattungen

Brinkmann
Uberfithrungen

33611 Bielefeld - Schildesche
Meierfeld 23, privat: Im Bracksiek 2

Tel.: 0521 81366, 86169
Sie erreichen uns Tag & Nacht

www.bestatter-brinkmann.de
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KLEINANZEIGEN

Kleinanzeigen

Auf das, was da noch kommt!

... bin weiblich, studiert, sportlich,
attraktiv, schlank 168 cm grof3 und
67 Jahre alt. Suche vielseitig interes-
sierten klugen Weg-Geféahrten mit
charmanten Schwéachen. Zur Probe
oder dauerhaft, wer weifl das heute
schon? Freue mich auf "Bildzuschrif-

ten"! postfach.mein3@web.de

Musikpddagogin erteilt Gesang-
und Klavierunterricht. Auch Online-

Unterricht. Tel. 889657

Suchen zuverldssige Putzhilfe
(Deutschkenntnisse, geimpft) fur
Reihenhaus in Schildesche,

alle 2 Wochen fiir ca. 3 Stunden.
Tel. 0176 61275226 oder
RWam508958@aol.com

Fam. mit 3 Kindern suchtin
Schildesche und Umgebung Haus
oder Whg. zu kaufen.

Tel. 0157 86103541

Suche PKW Fahrer (w/m/d) flr die
Schiilerbeférderung. Der Erwerb
des Personenbeforderungsscheins
wird unterstitzt. Tel. 0174 6821615
oder info@bvp.de

Angestellter im 6ffentlichen Dienst
sucht kleines Einfamilienhaus oder
Bungalow zum Kauf oder zur Miete
im Raum Schildesche oder Umge-
bung.Tel. 0160 5833862

Wir suchen Verstarkung fiir unser
Team Pflegefachkrifte/Kranken-
pflegehelfer/Arzhelfer/innen.
Tel. 32920579

In Schildesche suchen wir eine Putz-
hilfe, Tel. 60355 oder
milhoh@web.de

Suche Putzhilfe fiir 2 Pers.-Haushalt
alle 2 Wochen fur 3 Stunden.

Tel. 83230

Motorroller 50er BJ 2010 VB 1300 €
Tel. 871654

Erfahrene Lehrerin erteilt Unterricht
in Englisch und Russisch.

Tel.0170 9469238

Erfahrene lehrerin erteilt Unterricht
in Englisch und Franzésisch

Tel. 84339

Erfahrene Lehrerin erteilt Unterricht
in Englisch und Franzésisch ,in

Prasenz oder Distanz. Tel. 84339

Ostseeurlaub im grof3ziigigen
(130 m?), familienfreundlichen,
liebevoll eingerichteten und
bestens ausgestatteten

"HUUS STOKENDORP" (bis 7 Pers.)
mit groBem Garten (1000 m?),

3 Schlafzimmern, 2 Fernsehern,
W-LAN und vielem mehr.

Hunde sind herzlich willkommen.
www.huus-stokendoerp.de

oder Tel. 54366783

Musikpadagogin erteilt Gesang-
und Klavierunterricht. Auch Online-
Unterricht. Tel. 889657
Liebevoller Hund sucht fiir sein
Frauchen u. ihre Tochter eine
3ZKB-Whg. mit Balkon/Terasse.
Tel. 0172 9854554

SUCHE Wohnung, mannlich,

42 Jahre, unbefristeter Job.
Tel.0163 6856321
Deutschsprachige, zuverladssige
Putzfrau fiir Wellnessbereich
gesucht. Bei Interesse bitte melden
unter Tel. 8015777.

Gerne Ihre Nachricht auf dem
Anrufbeantworter, falls nicht
personlich erreichbar. Riickruf
erfolgt innerhalb kiirzester Zeit.

Wir finden den richtigen
Mieter fiir Sie!

Am Buschkamp Immobilien
thr Partner fiir die
erfolgreiche Vermietung!

Tel. 05 21/ 95 90 80

Wir kaufen Wohnmobile
+ Wohnwagen
Tel.: 03944-36160
www.wm-aw.de Fa.

www.lernpunkt.de

NACHHILFE?
WIR HELFEN!

0521-17 78 94

Automobile

Autohaus
Steinbohmer

Jollenbeckerstr. 325 - Bielefeld - Tel.: (0521) 986 54 32
Eckendorfer Str. 40 - Bielefeld - Tel.: (0521) 3296880
Hauptstr. 43 - SchloB Holte-Stukenbrock - Tel.: (05207) 991660

www.steinboehmer.de

Inserieren Sie
hier lhre
Kleinanzeigen!

LEISTUNGSSTARKE PARTNER

Phiirics

Ihr Friseur fir die ganze Familie.

ApfelstraBe 199
Tel. 0521/82547

Grabpflege

Grabpflege - Grabgestaltung
in Theesen und Sudbrack

'

ELUMEN
Sudbrackstrafie 106 - Bielefeld
Fon g8 65 oo-0

Malerbetrieb

5

Al EIASTIR

RudiVWrfel

Babenhauser 5, 11 - 33613 Bieleleld
Tel. 0521 /8874 44

Steuerberatung

c’ceuerberatung

gP abine Wolf

Talbriickenstr. 2 - 33611 Bielefeld
Telefon: 0521/557308-30
Telefax: 0521/557308-40

Versicherungsmakler

Finanz- und ©
Versicherungsmakler
GmbHE Co.KG

.

Beratung fiir Menschen — Verstand fir Finanzen
Beckhausstr. 211 . Tel. 880 77 77
www.fi-makler.de




