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WERBEPREIS™

SCHLAFSOFA
in Stoff, ca. 198 cm breit. Liegefléche ca. 140 x 190 cm.
Inklusive Schlaffunktion durch umklappbare Riicken-
lehne und Sitzflache. Matratze Héhe ca. 13 cm.

ECKKOMBINATION in Cord, StellmaB ca. #”— :
199 x 305 cm. Inklusive 3x Sf:hwenkruc.l(en Klappbare Armlehnen, Stauraum- und Bettfunk-
und Nierenkissen. Ohne weitere Funktionen tion gegen Mehrpreis. Gesamtpreis inklusive
und weitere Kissen. Ricken echt. gezeigter Funktionen 1799.-**

Sl | sitz-concept

e WOHNLANDSCHAFT in Stoff,

1x motorische Relaxfunktion und motorische L

Verstellung im Canapé und Tischfunktion _jl Individuelle StﬁllmaB Cka’. 173 x 32; X.203 cm.
gegen Mehrpreis. Gesamtpreis inklusive ge- '\«A Planungs- O ne Funktionen und Kissen.
zeigter Funktionen und Kopfstiitzen 2999.-** vielfalt Riicken unecht.

PRAMIE

ERHALTEN SIE JETZT BIS ZU
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FUR IHR ALTES SOFA

Ausgenommen
in der Werbung

angebotene
Ware.

weezem (GRATIS
Vo||motorisch.e Relaxfunktion TRAPEZSOFA SOFA RELAXSESSEL

. "
rechts und links gegen Mehrpreis.  in Stoff, ca. 218 cm breit. Inklusive in Stoff, ca. 156 cm in Stoff, ca. 77 cm breit. ALTMOBELENTSORGUNG

Gesamtpreis inklusive oben Funktionstisch. Ohne USB/Steckdose. breit. Ohne Funkti- Inklusive manuelle Verstellung.
gezeigter Funktionen 3199.-** Ohne weitere Funktionen und Kissen. onen und Kissen. 19987 Werbepreis 999.-** BEIM KAUF EINES NEUEN SOFAS!

WERBEPREIS™ WERBEPREIS™

Alle Preise sind Werbe-/Aktionspreise, gelten fiir die abgebildete Farbe/Bezug/Formation und verstehen sich als Abholpreise ohne Dekoration und Kissen. Alle gezeigten Alternativen sind zum individuellen Preis erhéltlich. Alle MaBe sind ca.-MaBe. Technische Anderungen, Farbabweichungen und Irrtiimer vorbehalten. hueper.de

*Beim Neukauf wird die Aktionsprémie sofort, abhéngig vom Kaufvertragswert, in Abzug gebracht. Beim Kauf ab € 1000.- gibt es € 250.- geschenkt; ab € 2000.- € 500.-; ab € 3000.- € 750.-; ab € 4000.- € 1000.-; ab € 6000.- € 1500.-; ab € 8000.- € 2000.-; ab € 10000.- gibt es sogar
€ 2500.- geschenkt. Der Eréffnungsrabatt auf die Marke Multidream zur Erdffnung unseres Bettenstudios wird nach Abzug der Aktionspramie abgezogen. Ausgenommen von unseren Rabattaktionen sind alle Artikel, die in unseren Prospekten oder Anzeigen beworben werden, sowie mit TOP
PREIS und Dauertiefpreis ausgezeichnete Artikel. Weiterhin ausgenommen sind bereits reduzierte Ausstellungsstiicke und Modelle der Marke VON WILMOWSKY und KOINOR. Giiltig nur fiir Neuauftrage. Nicht mit anderen Nachléssen oder Aktionen kombinierbar. Eine Barauszahlung ist nicht
maglich. (Aktion wird gegebenenfalls verlangert.) **Die in unseren Prospekten und Anzeigen stehenden Preise sind Endpreise die alle Rabatte und Aktionsvorteile bereits beinhalten. Der Streichpreis entspricht unserem Listenpreis. Gilltig bis 26.02.2026 .
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Schwimmen an sehr frischer Luft

Die BSF eroffnet bei Eis und Schnee das neue AuBenbecken im Stadtbad

Salzgitter. Die Stadt ist um eine
Attraktion reicher. Egal ob 30
Grad im Sommer oder Schnee im
Winter. Das Hallenbad in Lebens-
tedt verfiigt jetzt iiber ein Ganz-
jahresbecken. Im Kreise einiger
Giste eroffnete die Béder Sport
und Freizeit GmbH (FSB) bei eisi-
gen Auflentemperaturen das mit
28 Grad warmen Wasser geflutete
Bassin.  FSB-Geschiftsfiithrerin
Annette Schudrowitz, FSB-Auf-
sichtsratsvorsitzender Clemens
Locke und Stadtbad-Leiter David
Tarczewski ibernahmen die Frei-
gabe im Bademantel und wagten
sich bei sehr frischer Luft fir den
hallo-Fotografen sogar auf die
Rutsche. Im Anschluss war erst-
mals fiir alle Gelegenheit, ein paar
Bahnen zu ziehen.

Annette  Schudrowitz  ver-
sprach den Badegisten ,einen
Ort fir Sport, Spiel und Erho-

lung®. Und Clemens Locke hatte
Giénsehaut nicht nur wegen des
Wetters, sondern ,weil heute ein
besonderer Tag st Er nannte das
Ganzjahresbecken einen weite-
ren Mosaikstein fiir die Attrakti-
vitét Salzgitters. Das ist allerdings
zunéchst nur an den Wochenen-
den geoffnet. Bis Ende Marz lauft
der Betrieb von freitags bis sonn-
tags, ab April steht es dann diens-
tags bis sonntags zur Verfiigung.

Auf rund 360 Quadratmetern
laden vier 25-Meter-Bahnen zum
sportlichen Schwimmen ein. Fiir
Spiel und Entspannung sorgt der
Erlebnisbereich mit ,,Sprudelsit-
zen, ,Nackenschwallern® und
»Bodenbrodlern sowie der Rut-
sche ,TrioSlide, die Kinder und
Erwachsene begeistern soll. Das
Ganzjahresbecken ist Teil der
Modernisierung des Stadtbads.
Bereits 2015 wurde das ehemalige

Rutscht hinein ins warme Wasser: FSB-Geschaftsfiihrerin Annette
Schudrowitz eréffnet mit dem FSB-Aufsichtsratsvorsitzenden Cle-
mens Locke und Stadtbad-Leiter David Tarczewski das Ganzjah-

resbecken.

Freibadgeldnde aufler Betrieb ge-
nommen. Ab 2016 erfolgte der
Umbau des Hallenfreibads zum
heutigen Stadtbad, das in zwei
Bauabschnitten 2018 und 2019
eroffnet wurde.

Neubau wurde mit
1,9 Millionen Euro geférdert

Das Konzept fiir das Ganzjahres-
becken wurde vom Architektur-
biiro Geising + Boker aus Ham-
burg in Zusammenarbeit mit
dem Ingenieurbiiro Wolff + Part-
ner aus Bremen entwickelt. Der
insgesamt 3,2 Millionen Euro
teure Neubau wurde durch das
Bundesprogramm  ,Sanierung
kommunaler Einrichtungen in
den Bereichen Sport, Jugend und
Kultur des Bundesministeriums
fir Wohnen, Stadtentwicklung
und Bauwesen mit rund 1,9 Mil-
lionen Euro gefordert.
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Franziskaner Jever Pilsener
Weissbier versch. Sorten

versch. Sorten Kasten =

Kasten =20x 0,5 | 20x0,51/24x0,33 |
(11=€1.40) (11=€1.20/1.51)

229l.€3.10
Pfand

2291. €3.10/3.4

Vilsa Mineralwasser
versch. Sorten —
Kasten =12 x 0,7 | &
(11=€0.53)
2zgl. €3.30
Pfand

Kt

orie - ffnungszeiten:
Giiltig vom 02.02. - 07.02.26 Mo-Sa 8-20 Uhr

Am Pfingstanger 8 - SALZGITTER-BAD
Berliner Str. 142 - SZ-LEBENSTEDT

mit der trinkgut App (1= €1.15/1.45)

FeldschloBchen Pilsner

Kasten =30x 0,33 |
(11=€1.01)
229l.€3.90
Pfand

Krombacher

Pils o. Radler

versch. Sorten

Kasten =20x0,51/24 x 0,33 |

(11=€1.20/1.51)
22gl. €3.10/3.42

Pfand @
l 4

@

5383401_002426

Wolters Pilsener
versch. Sorten

Kasten =20x0,5 |
(11=€1.10)

2291. €3.10
Pfand

Jigermeister
versch. Sorten
33% Vol. - 35% Vol.

0,7 | Flasche
(11=€1641)

Qs

A

WOLTERS

Absolut Vodka
versch. Sorten
20% - 40% Vol.

0,7 | Flasche
(11=€15.70)

CGaptain Morgan
versch. Sorten
25% Vol. - 40% Vol.

0,7 | Flasche -
(11=€14.27)

2 Flaschen:
10.49 € je Flasche
(11=€14.99)

ab 3 Flaschen:

9.99 € je Flasche s=wa
(11=€14.27)

Goca-Cola, Fanta, Sprite
und weitere Sorten,
teilweise koffeinhaltig
Kasten =24 x 0,33 |
(11=€2.15)

229l. €5.10

Pfand

Jack Daniel’s Freixenet
Tennessee Mederano
Whiskey 0. Mia

40% Vol. 8 versch. Sorten
0,7 | Flasche §5§ 0,75 | Flasche
(11=€22.84) -

(11=€3.99)

mit der trinkgut App (11=€2141)
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Der Start in die Jugendarbeit

Die Stadt Salzgitter bietet 2026 wieder zwei Ausbildungskurse an

Salzgitter. Fiir Jugendliche ab 15
Jahren, die Interesse haben, als
Jugendleiterin oder Jugendleiter
ehrenamtlich tatig zu sein, bietet
die Jugendférderung der Stadt
Salzgitter jahrlich Kurse an. Fiir
die im April und Oktober begin-
nenden Ausbildungen gibt es
noch freie Plitze. Anmeldungen
sind online moglich.

Interesse fiir eine Tétigkeit mit
Kinder- und Jugendgruppen
sollte ebenso mitgebracht wer-
den wie Zuverldssigkeit und Ver-
antwortungsgefiihl. Aufler der
Bereitschaft zur Auseinanderset-
zung mit dem eigenen Verhalten,
sollte der Spaf3 an der Arbeit mit
Kindern und Jugendlichen im
Vordergrund stehen. Weiterhin
werden die Absolvierung eines
Erste-Hilfe-Kurses und die Teil-
nahme an allen Kursterminen
vorausgesetzt. Die Kurse umfas-
sen etwa 50 Zeitstunden.

SCHENKE LEBEN,
SPENDE BLUT.

Jetzt QR-Code scannen
und einen Termin

reservieren!

Mo., 2. Januar | 15:30 - 19:30 Uhr

DRK-Blutspendezentrum
Smeewinkel 5, SZ-Lebenstedt

Der erste Grundkurs ist iiber
drei Wochenenden im April und
Mai verteilt.

Der zweite Grundkurs lauft
iiber sechs Tage in den Herbstfe-
rien. Die Jugendleiterausbildung
beinhaltet Themen zu Rechtsfra-
gen (Aufsichtspflicht, Haftung
und Kindeswohlgefihrdung) Pa-
dagogik (Fithrungsstile, Grup-
penphasen, Gruppendynamik)
und viele Handlungsanregungen
fir die Praxis: Gruppenspiele,
Organisation und Planung von
Freizeiten, Veranstaltungen und
Gruppenangeboten.

Dariiber hinaus gibt es Tipps
fir die Offentlichkeitsarbeit, die
Beantragung von Zuschiissen
und andere Hilfestellungen fiir
die tagliche Arbeit.

Die Jugendforderung der Stadt
Salzgitter bietet den Teilnehmen-
den eine pidagogische Ausbil-
dung, interessante Praxiseinsétze

SPENDE

BLUT

BEIM ROTEN KRELZ

Vorname Name
10.10.2004
Jugendorganisation e.V.
Jugendamt Musterstadt

Am Eﬁde dér Ausbiidung: Absolventen erhalten die JULEICA, die

Jugendleiterkarte.

und viele Moglichkeiten, Erfah-
rungen im Umgang mit anderen
Menschen zu machen. Eine Auf-
wandsentschadigung fiir den
Einsatz gehort in der Regel dazu.

Mit dem Erwerb der Jugend-
leiter-Card  (JULEICA) sind
zahlreiche Vergiinstigungen in
vielen offentlichen Einrichtun-

FOTO: PRIVAT

gen verbunden wie zum Beispiel
Kino- oder Schwimmbadbesuch.
Auch fiirr Bewerbungen kénnen
die erworbenen Qualifikationen
und die Juleica-Card von Vorteil
sein. Der erste Kurs in der Ju-
gendkulturwerkstatt Forellenhof
in Lebenstedt steht am 25. und
26. April an, weiter geht es am 9.

und 10. Mai sowie abschlieflend
am 30.und 31. Mai - jeweils von 9
bis 17 Uhr.

Die zweite Jugendleiterausbil-
dung startet am Montag, 19. Ok-
tober, und geht an den nachfol-
genden fiinf Tagen weiter bis
Samstag. Unterricht ist jeweils
von 9 bis 17 Uhr im Forellenhof.
Die Kosten betragen jeweils 20
Euro.

Anmeldungen sind iiber das
Online-Anmeldeformular ~ im
Service-Portal auf der Homepage
der Stadt unter www.salzgitter.de
méglich. Die Leitung fiir die Ju-
gendleiterausbildung haben Die-
ter Holters und André Blase, die
auch Fragen beantworten. Sie
sind zu erreichen per E-Mail
an dieter.holters@stadt.salzgit-
ter.de oder andre.bla-
se@stadt.salzgitter.de sowie
unter Tel. (0171) 2889552 bezie-
hungsweise (0160) 91661144.

Ein kreativer Visionar

Salzgitter. Wie kein anderer
préagt Joscho Stephan mit seiner
Sologitarre den modernen Gypsy
Swing: Durch seinen authenti-
schen Ton, durch harmonische
Raffinesse und rhythmisches Ge-
spir hat er sich in der internatio-
nalen Gitarrenszene einen he-
rausragenden Ruf erspielt. Davon
kénnen sich die Géste am Freitag,
6. Februar, ab 20 Uhr tiberzeugen,
wenn die Kleinkunstbithne den
Mann in der Kniki présentiert.
Josho Stephna versteht es wie
kein Zweiter, aus der Vielzahl aktu-
eller  Gypsy-Swing-Adaptionen
heraus zu ragen, indem er neben
denvielen Interpretationen der be-
kannten Klassiker mit Latin, Klas-
sik und Rock liiert. Er entpuppt
sich als kreativer Visiondr. Musi-
kergroflen wie Paquito D'Rivera,
James Carter, Charlie Mariano und

Grady Tate zeigten sich nach ge-
meinsamen Auftritten begeistert.

Auf dem australischen Konti-
nent war Joscho Stephan mit
Martin Taylor und Tommy Em-
manuel auf Konzertreise. Mit sei-
nen eigenen Ensembles hat er auf
vielen bedeutenden Festivals in
ganz Europa gespielt. Auchin den
USA konnte er mit Konzerten in
Nashville, Chicago, San Francis-
co, Detroit oder im legenddren
Jazzclub Birdland und dem Lin-
coln Center in New York begeis-
tern. Ihm zur Seite stehen Giinter
Stephan (Rhythmusgitarre), Se-
bastian Reimann (Geige) und
Volker Kamp (Kontrabass). Kar-
ten gibt es im Vorverkauf fiir je 20
Euro in der Buchhandlung Lese-
zeichen in Salzgitter-Bad und bei
Young Ticket Event in Lebenstedt
(Abendkasse 23).

Gypsy Swing vom Feinsten: Die
Kleinkunstbiihne prasen-
tiert Joscho Stephan und des-
sen Band in der Kniki.

FOTO: PRIVAT

WEVG

¢ www.wevg.com

&
O™ cMEWSAM

VOR ORT!

Geld sparen?
Tarif wechseln!

Salzgitter | Strom online

Salzgitter | Erdgas online

Einfach in der App WEVG+ oder im
Online-Kundenportal in unsere
Online-Produkte wechseln und

bares Geld sparen!
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Uber Geld,
Reichtum und
Karrieren

Salzgitter. Die Literarische Ge-
sellschaft Salzgitter setzt am
Mittwoch, 4. Februar, um 19 Uhr
in der Heilig-Kreuz-Kirche in
Gebhardshagen ihre Reihe ,,Zeit
zum Zuhoren® mit der Lesung
»Geld - literarisch Dbetrach-
tet“ fort. Christiane Busch, Gise-
la Eschemann, Karin Rabe,
Bjorn Forsterling und Holger
H.Hiibner bringen satirische
und humoristische Texten ,,rund
um das Geld“ mit, die unter an-
derem von Fritz Grasshoff, Ja-
roslav Hasek, Erich Késtner und
Kurt Tucholsky stammen. Von
Bankiers wird zu horen sein,
vom Reichtum und von Karrie-
ren, vom Geldverdienen und
vom Geld finden. Musikalisch
begleitet Otto Jansen (Saxo-
phon) die Veranstaltung.

Alzheimer

ClhpaC]

www.breuerstiftung.de =

Wechsel an der Spitze

Christian Heinrich ist neuer Vorsitzender der Blrgerstiftung Salzgitter

Salzgitter. Die Biirgerstiftung
Salzgitter steht unter einer neuen
Leitung. Der bisherige Beisitzer
Christian Heinrich hat den Vor-
sitz tibernommen und folgt da-
mit auf Rainer Krause, der die
Stiftung seit 2019 gefiihrt hat,
dem Vorstand aber als Beisitzer
treu bleibt. ,,Der Wechsel mar-
kiert keinen Neuanfang®, heifSt es
in einer Pressemitteilung, son-
dern soll die bewusste Fortset-
zung einer Arbeit sein, ,die auf
Bestindigkeit, gemeinsames En-
gagement und ein gewachsenes
Netzwerk setzt*.

2025 stellte die Biirgerstiftung
rund 47.000 Euro fiir 18 Projekte
in Salzgitter zur Verfiigung. ,,Ge-
fordert wurden Initiativen, die
Begegnung ermdglichen, Teilha-
be stirken und den sozialen Zu-
sammenhalt vor Ort sichtbar
machen’ teilt sie mit. Als ,,beson-
derer Akzent“ bezeichnet sie das
Biirgerfrithstiick, das erstmals
im Rahmen der Seesause direkt
am Salzgittersee stattfand. Unter
dem Motto ,Gemeinsam statt
einsam“ kamen Menschen zu-
sammen, die sonst kaum Beriih-

| [ L
Wechsel bei der Burgerstiftung: Christian Heinrich (2. von

links) ibernahm den Vorsitz, dem Vorstand gehéren an Rainer
Krause (Beisitzer), Christiane Voss (stellvertretende Vorsitzen-
de), Wolfram Skorczyk (Beisitzer) und Roland Staab (stellvertre-

tender Vorsitzender).

rungspunkte haben. Organisiert
von Vorstandsmitglied Christia-
ne Voss wurde die Veranstaltung
»Zu einem Zeichen gelebter Ge-
meinschaft® geworden.

Fir den neuen Vorsitzenden
Christian Heinrich zahlt dieses
Miteinander zu den zentralen
Stirken der Stiftung: ,Eines der

FOTO: YVONNE WEBER

eindrucksvollsten Projekte des
vergangenen Jahres war fiir mich
die Trostbank. Ein Gemein-
schaftsprojekt der Hospiz-Initia-
tive Salzgitter, des CJD und der
Stadt Salzgitter. Die Bank steht
sinnbildlich fiir das Anliegen der
Biirgerstiftung: Orte zu schaffen,
die Raum fiir Begegnung, Trost

und Menschlichkeit bieten.”
Weitere Impulse setzte das Pro-
jekt ,,Briicken bauen® ebenso wie
die Veranstaltungsreihe ,Natur
bewegt®. Bei einer gemeinsamen
Wanderung am Schiferstuhl in
Salzgitter-Bad verbanden sich
Naturerlebnis, historische Ein-
ordnung und sozialen Einsatz.
Der bisherige Vorsitzende Rai-
ner Krause bleibt nach sechs Jah-
ren an der Spitze der Biirgerstif-
tung als Beisitzer verbunden. Sie
plant 2026 im Sommer ein Biir-
gerfriihstiick im Schlosshof Sal-
der, den Sparkassenstiftungslauf
am 13. September und das Pro-
jekt,,Briicken bauen“am 17. Sep-
tember. Dazu kommen die Wan-
derreihe ,Natur bewegt* sowie
eine Kulturnacht. Gleichzeitig
sollen neue Formate entwickelt
werden, um weitere Zielgruppen
zu erreichen. Christian Heinrich
ladt daher ausdriicklich Men-
schen ein, die Ideen fiir Projekte
haben oder ehrenamtlich mit-
wirken mochten. Vorschlige
konnen per E-Mail eingereicht
werden an info@buergerstif-
tung-salzgitter.de. .

Anzeige

SchlieBfach, Schublade, Betrugsmaschen: Zeit, Altgold sicher zu realisieren
Goldpreis hoch — Aufbewahrungsrisiko hoch: Mehr Geld fur Sie

bei der Niedersachsischen Goldbérse Braunschweig

Die Niederséchsische Goldbérse Braunschweig: auch bekannt aus FOCUS MONEY

Braunschweig: Der Goldpreis bewegt
sich derzeit auf einem sehr hohen Niveau
- und damit wichst fiir viele der Wunsch,
Werte zu sichern und Entscheidungen
nicht linger aufzuschieben. Gleichzeitig
wird immer deutlicher: Wer Gold jah-
relang nur aufbewahrt, trigt nicht nur
Kursrisiken, sondern auch ein ganz reales
Aufbewahrungsrisiko. Berichte iiber Ein-
briiche, gestohlene Sammlungen oder auf-
gebrochene SchlieRficher erinnern daran,
dass ,weggelegt” nicht automatisch ,si-
cher” bedeutet. In solchen Zeiten ist Klar-
heit wichtiger als Hoffnung: Was ist Thr
Schmuck tatséchlich wert - und was ldsst
sich heute dafiir erzielen?

Hinzu kommt ein Punkt, den viele erst auf
den zweiten Blick erkennen: In Hochpreis-
phasen schiefen vermeintlich ,seridse”
Goldankiufer wie Pilze aus dem Boden.
Dazu kommen bekannte Tricks aus ver-
wandten Bereichen, etwa bei Pelzankéu-
fern: Dort wird manchmal suggeriert, Pel-
ze wiirden ,hoch” angekauft - tatsichlich
aber oft nur unter der Bedingung, dass
gleichzeitig bestimmte Mengen Gold
(oder andere Wertsachen) mitverkauft
werden. Genau solche Koppelgeschifte
erhohen das Risiko, iiber den Tisch ge-
zogen zu werden. Umso wichtiger ist ein
Partner, der nicht erst seit gestern existiert,
sondern dessen Standards iiber Jahrzehn-
te gewachsen sind - und der durch einen
Traditionsbetrieb mit rund 180 Jahren
Edelmetall-Erfahrung im Hintergrund zu-
sitzlich stabilisiert wird.

Fiir alle, die jetzt iiber den Verkauf von
Altgold nachdenken, und mehr Geld fiir
ihr Gold wollen, ist Die Niedersichsi-
sche Goldbdrse Braunschweig eine eta-
blierte Anlaufstelle vor Ort. Als deutscher
Fachbetrieb, bekannt aus FOCUS Online

und FOCUS-MONEY, begleitet das Team
Kundinnen und Kunden transparent - von
der ersten Einordnung bis zur personli-
chen Entscheidung. Kurz gesagt: Die Welt
ist unruhig, Gold ist teuer, und genau des-
halb kann es sinnvoll sein, ungenutzte Be-
stinde jetzt priifen zu lassen. Wer wartet,
spekuliert automatisch auf ,noch mehr” -
und nimmt in Kauf, dass sich Stimmungen,
Zinsen oder geopolitische Signale schnell
indern und Kurse nachgeben.

Was das fiir viele Menschen in Braun-
schweig bedeutet, ist ganz praktisch:
In unzihligen Haushalten liegen in den
Schulbladen oder in vermeintlich sicheren
Schlieffichern Werte, die im Alltag lingst
keine Rolle mehr spielen - alte Ketten,
einzelne Ohrringe, kaputte Ringe, Arm-
binder, Zahngold, Miinzen oder einfach

Wir sind
jetzt auch am
Samstag von
10 bis 16 Uhr

fiir Sie da!

geerbter Schmuck. Oft steckt emotional
eine Geschichte darin, praktisch wird es
aber nicht mehr getragen. Der materielle
Wert kann heute deutlich hoher sein als
noch vor einigen Jahren.

Warum jetzt verkaufen fiir viele sinn-
voll ist, lisst sich in vier Gedanken zu-
sammenfassen. Erstens: Hohe Preise sind
nicht garantiert. Der Goldpreis reagiert
empfindlich auf Politik, Notenbanken
und Marktstimmung; schon kleine Signale
kénnen Kursbewegungen auslsen. Zwei-
tens: Ungenutztes Gold hat keinen laufen-
den Nutzen. Im Kistchen oder Tresor er-
wirtschaftet es keine Ertrége - viele nutzen
einen Verkauf, um Riicklagen zu stirken,
Ausgaben zu decken, Kredite zu reduzie-
ren oder sich mehr finanziellen Spielraum
zu  verschaffen. Drittens: Aufschieben

fithrt oft zu Stillstand, besonders bei Erb-
stiicken. Ein Termin schafft Ordnung
- ohne Druck, aber mit Fakten. Viertens:
Erinnerungen hingen nicht am Material;
manchmal ist es kliiger, den materiellen
Wert in etwas zu verwandeln, das im ak-
tuellen Leben hilft: Sicherheit, Liquiditit
oder eine gezielte Investition.

Damit diese Entscheidung sicher getroffen
werden kann, braucht es einen Ablauf,
der nachvollziehbar ist. Die Niedersich-
sische Goldborse in Braunschweig setzt
deshalb auf Transparenz: Jedes Stiick wird
einzeln betrachtet, erliutert und bewertet;
Kundinnen und Kunden behalten ihre Stii-
cke dabei jederzeit im Blick. Zur Bestim-
mung der Metallzusammensetzung kommt
eine moderne Réntgenfluoreszenz-Ana-
lyse (XRF) zum Einsatz - zerstorungsfrei

MEDIEN
PARTNER

Januar 2026

Aktueller Goldkurs: 4.261,41 EUR/Ounce

und prizise, auch bei Schmuck ohne Punze
oder bei unbekannten Legierungen. Sie
sehen den Weg vom Sortieren iiber das
Wiegen bis zur Bewertung.

Wichtig: Eine Bewertung verpflichtet
nicht zum Verkauf. Sie kénnen das An-
gebot annehmen, spiter wiederkommen
oder die Stiicke einfach wieder mitneh-
men. Kommt es zum Verkauf, erfolgt die
Auszahlung unmittelbar — wahlweise bar
oder per Echtzeit-Uberweisung, je nach
Wunsch und Maglichkeit. Lange Warte-
zeiten oder komplizierte Umwege ent-
fallen.

Ein zusitzlicher Vertrauensfaktor ist die
partnerschaftliche Zusammenarbeit mit
Heimerle + Meule, einem der traditions-
reichsten deutschen Unternehmen in der
Edelmetallverarbeitung mit rund 180 Jah-
ren Erfahrung. Diese Partnerschaft steht
fiir fachliche Kompetenz, saubere Prozesse
und eine verldssliche Weiterverarbeitung
in Deutschland.

Angekauft werden unter anderem Gold-
schmuck (auch defekt), Zahngold, Bruch-
gold und Einzelteile, Goldmiinzen und
Goldbarren sowie Silber, Platin und Palla-
dium - auRerdem Erbschaften, Sammlun-
gen und gemischte Konvolute.

Fazit: Der Goldpreis ist hoch, die Zeiten
sind unruhig, und Aufbewahrung ist nicht
frei von Risiken. Eine unverbindliche Be-
wertung bringt Klarheit und macht aus
Bauchgefiihl eine informierte Entschei-
dung. Ob verkauft wird oder nicht, bleibt
selbstverstindlich beim Eigentiimer. Wer
in Braunschweig einen ruhigen, trans-
parenten Ablauf sucht, findet mit der
Niedersichsischen Goldborse Braun-
schweig eine vertrauenswiirdige Adresse.

NIEDERSACHSISCHE
GOLDBORSE BRAUNSCHWEIG
Damm 38

38100 Braunschweig

TEL: 0531/12184200

braunschweig @goldboerse.gmbh
www.goldboerse-
braunschweig.de

OFFNUNGSZEITEN:
Mo.-Fr. 10:00 - 18:00 Uhr
Sa.: 10:00 - 16:00 Uhr

GESCHAFTSFUHRER:
N. GRANHOLM

Terminabsprache nicht notwendit];‘
groBere Mengen kdnnen natiirlic
vorher telefonisch terminiert

und besonders diskret behandelt

werden.

DIE NIEDERSACHSISCHE GOLDBORSE
KAUFT

1. Gold, Silber und Platinschmuck
wie Ringe, Ketten, Armbénder,
Anhénger, Broschen, Konigsketten,
Bettelarmbénder, Bruchgold und
Feuerzeuge.

2. Zahngold mit und ohne Zghne
oder im Gebiss, Briicken, Kro-
nen, Inlays oder noch im Gebiss,
kleine und groBe Mengen sauber
und verunreinigt.

3. Markenuhren wie Rolex, Breitling,
Cartier, OMEGA und vieles mehr.

4. Gold- und Silberbarren in
verschiedenen Grof3en.

5.Goldmiinzen, egal ob einzelne
oder ganze Sammlungen.

075901_002426
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Einblicke in

modernste Therapien

Das Helios Klinikum Salzgitter startet am 4. Februar mit dem ,Patientenforum®

Wenn die Schulter schmerzt oder
das Knie im Alltag nicht mehr be-
lastbar ist, suchen viele Betroffe-
ne nach verlasslichen Informa-
tionen. Das Helios Klinikum
Salzgitter hat seine Reihe ,He-
lios-Patientenforum® neu aufge-
legt. In drei Themenbl6cken in-
formieren Experten der Klinik
fir Unfallchirurgie und Ortho-
padische Chirurgie iiber moder-
ne Behandlungsmaglichkeiten.
Die Veranstaltungen finden so-
wohl in der Volkshochschule
(VHS) Salzgitter-Bad als auch di-
rekt im Klinikum statt und bieten
eine Plattform fiir alle, die mehr
iiber ihren Korper erfahren
mochten.

Die Arztinnen und Arzte des
Klinikums erklaren medizini-
sche Zusammenhinge, stellen

konservative sowie operative
Therapiemethoden vor und ge-
ben wertvolle Tipps fiir die Ge-
sundheitsvorsorge. ~ Besonders
wichtig: Nach jedem Vortrag ist
Zeit fiirr Fragen und Gespriche.
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Wie ein kiinstliches Knie
die Beweglichkeit erhalt

Los geht es unter dem Titel ,, Mit
Roboterhilfe zum gesunden Knie
- Moderne Wege in der Endo-
prothetik® am Mittwoch, 4. Fe-
bruar, um 18 Uhr im Kniestedter
Herrenhaus, in  Salzgitter-Bad
sowie am Dienstag, 17. Februar,
um 17 Uhr Foyer des Helios Kli-
nikums Salzgitter in Lebenstedt.
Oberarzt Mafanegho Corlantine
Benner widmet sich den Kniebe-
schwerden, die zu den héufigsten

Gelenkproblemen gehoren und
die Lebensqualitit stark beein-
trachtigen konnen.

Wenn konservative Behand-
lungen nicht mehr helfen, kann
ein kiinstliches Kniegelenk Be-
weglichkeit und Schmerzfreiheit
zuriickbringen. Moderne Opera-
tionsverfahren erméoglichen eine
besonders prizise und schonen-
de Implantation - unterstiitzt
durch den ROSA-Roboter, der
den Operateur bei der exakten
Positionierung des Gelenks be-
gleitet. Dabei wird die Kniekine-
matik individuell und millime-
tergenau an die natiirliche Ana-
tomie des Patienten angepasst,
um eine optimale Funktion und
ein moglichst natiirliches Bewe-
gungsgefithl zu erreichen. Im
Vortrag erfahren Interessierte,

S B e e S S B e S S B e B e S S e S S B e e S S S e S S B e S S
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38268 Klein Lafferde

TACHTUNG!

- Expertentage -

Wir kaufen gegen sofortige Bezahlung

Goldschmuck, Brillantschmuck, Goldmiinzen, Zahngold, Altgold,
Antikschmuck, Armband- und Taschenuhren,
Silberbestecke, Silbermiinzen, Miinzsammlungen u.s.w.

Der Fachmann ist fiir Sie da!

03.02.2026
04.02.2026

Dienstag
Mittwoch

9.30 - 12.30 Uhr und 14.00 - 18.00 Uhr

Alles anbieten!

Einfach spontan
vorbeikommen

Bringen Sie lhren
Ausweis mit!

Der weiteste Weg lohnt sich!
== = = e = N = = e = = e =R e = = e = N = = e = = = e =g e =
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wie robotergestiitzte Knie-Endo-
prothetik funktioniert, welche
Vorteile sie bietet und fiir wen
sich diese innovative Methode
eignet.

Weitere Themen im Frithjahr
sind ,Trauma, Verschleiff und
Bewegung: Wege zur gesunden
Schulter® im Mérz sowie ,,Einbli-
cke in die moderne Medizin -
Orthopadie und Unfallchirurgie
leicht erklart® im April. Der Vor-
trag wird in arabischer Sprache
gehalten.

»Mit Roboterhilfe zum gesun-
den Knie"“: Mafanegho Corlan-
tine Benner, Oberarzt der Klinik
far Unfallchirurgie und Ortho-
padische Chirurgie, referiert
am4.und 17. Februar.

FOTO: HELIOS KLINIKUM

Aktuelles
in der VHS-Galerie

Salzgitter. Das ,, Atelier 70 die
Fotoarbeitsgemeinschaft der
Volkshochschule (VHS) Salz-
gitter, ladt unter dem Titel
»Aktuell* zur Vernissage am
Donnerstag, 5. Februar, um 19
Uhr in die VHS-Galerie in Le-
benstedt ein. Drei Fotografin-
nen und zehn Fotografen zei-
gen bis zum 4. Juni dort 33 ak-
tuelle Arbeiten. Die Ausstel-
lung steht unter keinem the-
menspezifischen Motto, son-
dern zeigt einen Querschnitt
der verschiedensten Motivwel-

ten der Mitglieder. Die Foto-
AG ,, Atelier 70% ist eine Grup-
pe von Fotografinnen und
Fotografen unterschiedlichen
Alters, die die Liebe zur Foto-
grafie verbindet. Im Jahr 1970
als Fotokurs an der VHS ge-
startet, hat sich eine Gemein-
schaft gebildet, die sich 1975
dem Deutschen Verband fiir
Fotografie anschloss. Die Mit-
glieder arbeiten individuell,
tauschen sich aber aus, lernen
voneinander und stellen ge-
meinsam aus.

Vorhersage

lich. Es besteht Glattegefahr.

Biowetter

Bauernregel

guten Ernte Bild. (30.1.)

Zumeist dichter bewolkt!

In den kommenden Tagen herrscht zumeist
schwacher Tiefdruckeinfluss. Deshalb sind
die Wolken meist auch dichter und die Sonne
zeigt sich nur zwischendurch. Ganz vereinzelte
Regen- oder auch Schneeschauer sind mog- |

Manche Menschen mit Kreislaufproblemen
miissen mit wetterbedingten Beschwerden
rechnen. Weiters konnte das Wetter auch ver-
einzelt fir rheumatische Schmerzen mitver-
antwortlich sein. Diese treten besonders in
Gelenken, an Knochen und an Narben auf.

Scheint an Martina die Sonne mild, ist sie der

PISK,

Das Wochenwetter wird

prasentiert von

: ‘_";f; Konditionen

sichern!

Energieverbrauch (kombiniert): 14,5-13,1 kWh/100 km; CO,-Emissionen
(kombiniert): 0 g/km; CO,-Klasse: ; Elektrische Reichweite: 347-376 km

Der Ford-Handler
von Wolfenbittel
Ahlumer StraBBe 86 - 38302 Wolfenbittel - Tel. 05331/97020

GmbH

Sonntag

Vollmond:

5022201_002426

Sonne: Auf- und Untergang

7:57 Uhr 17:08 Uhr

01.02.2026

16:30 Uhr 8:03 Uhr

Dienstag

R L

Mittwoch

B L

Donnerstag




Fliegen ab Braunschweig: Direkt nach Madeira und Zypern

Auf den beliebten Inseln schon im Frithjahr Sommerfeeling erleben

Ab  dem  Flughafen  Braun-
schweig-Wolfsburg in den Urlaub
zu starten, ist ein Reiseerlebnis der
Extraklasse. Nicht nur die kurzen
Wege und der Umstand, dass man
innerhalb kiirzester Zeit quasi von
der Haustiir aus die schonsten Desti-
nationen Europas erreichen kann,
machen diese Reiseart so beliebt.
Es wird sogar noch besser: Ab sofort
hebt man vom neuen Passagierter-
minal ab - ein echtes Komforterlebnis

mit kurzen Wegen, modernen Warte-
bereichen mit Blick auf das Vorfeld
und optimierten Abldufen. Innerhalb
kiirzester Zeit von der Haustiir ans
Meer — oder eben in die beeindru-
ckendsten Metropolen Europas. Als
Airline-Partner fiir das Friithjahr 2026
ist nun TUIfly im Einsatz und bringt
die momento-Kunden exklusiv und
komfortabel zu insgesamt 11 Zielen,
die ab der Lowenstadt direkt ange-
flogen werden.

Fllegen ab Braunschwmg exklusiv bei momento by DER SCHMIDT

DER > bbb

CHMIDT

Urlaub mit Herz

Madeira, portugiesische Insel im Atlantik, ist ein Paradies fiir

Naturliebhaber. Mildes Klima, iippige Walder und Steilkiisten

laden ganzjéhrig zum Wandern und Entspannen ein. Funchal,
Levadas und Madeirawein pragen den Charme.

4,5* Suite Hotel
Eden Mar
i

i
4,5% Porto Mare
by PortoBay

4,5% Pestana Royal
All Inclusive
Ocean & Spa Resort
A .

Im Frithjahr nach Madeira
und Zypern

Inca. 4Flugstunden gehtes erstmals
im Frithjahr auf die nachgefragten
Inseln Zypern und Madeira. Ziele,
die zwar sehr unterschiedlich sind,
jedoch um diese Jahreszeit eines
gemeinsam haben: Sie gehoren zu
den Top-Zielen in ganz Europa.

Madeira, die Insel des ewigen Friih-
lings oder auch ,Hawaii Europas“
genannt, besticht durch ihre einma-
lige Vegetation, die zu dieser Zeit in
voller Bliite steht. Die Panoramen
der Gebirgsziige mitten im Atlantik
haben Postkartencharakter und
die Orte erzdhlen Geschichten der
Weltentdecker, die auf diesem zu
Portugal gehorenden Eiland oft
Station gemacht haben.

Zypern hingegen ist schon fast ein
Bade- und Erholungsparadies mit
Stranden, Buchten und einladender
Gastfreundschaft. Die Region um
Paphosistmondan und bietet Urlaubs-
moglichkeiten der Extraklasse.

Fliegen ab
Braunschweig '

8 Tage pro Person

+€899,-

5% Melia Madeira
Mare Resort & Spa

ke frei
38300 38 gt resinetz

Zur Auswahl steht in allen Zielen
ein grofles Hotelportfolio. Egal ob
Bestpreis, Flair, Top-Lage, All Inclu-
sive oder Premium — die Qualitat der
Hotel- und Resortanlagen {iberzeugt
Entdecker oder Entspannungslieb-
haber gleichermafen. Beide Destina-
tionen gehoren zu den beliebtesten
Zielen in Europa und bieten Urlaubs-
moglichkeiten der Extraklasse.

2026 zu 11 Zielen ab
Braunschweig abheben.

Neben Madeira und Zypern geht
es ab Braunschweig im Friihjahr/
Sommer 2026 auch nach Rom,
Barcelona, an die Amalfikiiste, nach
Ischia, Sizilien, Sardinien, Malta,
auf die Liparischen Inseln und nach
Chalkidiki. In allen Zielen herr-
schen zum Reisezeitraum hervor-
ragende klimatische Bedingungen.
Uberall hat man die Wahl aus einem
riesigen Hotelportfolio. Ausfliige
und Erlebnisse sind auf Wunsch
ebenfalls zubuchbar. Rom, Malta
und Barcelona werden auch in den
Osterferien angeflogen.

S| e

=

" JETIT
BESTEL

& KATALOG
® 2026

8 Tage pro Person

+€899,-

)

Anzeige

Traumhafte Hotels, wie hier das 4,5* Athena Beach auf Zypern, stehen in allen

Zielen zur Auswahl.

Die Nachfrage nach ,Fliegen ab
Braunschweig® ist riesig. Schon ab
€ 599,- gibt es Angebote in die
Sonne. Mit dem ,Boutique VIP
Erlebnis“ ab dem neuen Passagier-
terminal.

Den Katalog, weitere Informati-
onen und Buchungsmoglichkeit

Exklusiv: Podcast zu
jedem Reiseziel!

dieser exklusiven Angebote unter
www.fliegen-ab-braunschweig.de,
in den FIRST Reisebiiro Schmidt
und weiteren Reisebiiros der
Region oder unter der kosten-
freien Buchungshotline T. 08 00 /
38 300 38 (Mo-Fr. 9 - 18,
Sa.9-13 Uhr).

momento0

Reisen fiir mich

fliegen-ab-braunschweig.de

Zypern, die, Insel der Gotter”, vereint seit der Steinzeit vielfaltige

15.04.-22.04.2026

4,5* Pioneer
(TUI Blue)

Kulturen und beeindruckende Sehenswiirdigkeiten. Die dritt-
groBte Mittelmeerinsel bietet warmes Klima, lebendige
Atmosphdre und ideale Bedingungen fiir Badeurlauber.

4* Kefalos Beach

5% Elysium

ktuellen Katalo

In den Oste

Il A=

| 3*Casa perferie
Santa Maria alle

‘ Fornaci

EEFSRT WIS

4* Milton

8Tage pro Person

07.04.-14.04.2026

14.04.-21.04.2026 (+ €25,-)

RESTPLATZE!

m AUSGEBU(HT'

6 Tage pro Person

»€699,-

AUSGEBUCHT!
02.04. - 07.04.2026 (+€30,-)

4,5* Della
Conciliazone

gl‘.l

4,5% Hotel Alpha

4* Catalonia

Atenas

8 Tage pro Person

3,5% Terme la Pergola

07.04.-14.04.2026

14.04.-21.04.2026 (+ €25,)

RESTPLATZE!

m TIr=54elTE AUSGEBUCHT!

4,5* Tritone Terme

rferien - Auch mit Kinderfestpreis! -ﬂ

5 Tage pro Person

+€699,-

2 M AUSGEBUCHT!
29.03.—02.04

Sizilien

28.04. - 05.05.2026 Feiertag
05.05. - 12.05.2026 (+€25,-)
8Tage pro Person ab €799,

Liparische Inseln
28.04.-05.05.2026 Feiertag
05.05.-12.05.2026 (+€25,)
8Tage pro Person ab € 1299,

5% Atzavara
Hotel & Spa

4* Sorriso Thermae

h

Resort & Spa

Entspannung pur
im Golf von Neapel

Ab Braunschweig direkt in
die Sonne starten!

Sardinien

Bildnachweis: Bild Flughafen Braunschweig-Wolfsburg © DER SCHMIDT, Katalogtitel: © AdobeStock 822544259, Bildrechte der Hotelbilder liegen beim jeweiligen Hotel. Alle weiteren: © AdobeStock 938603681, AdobeStock 300447998, AdobeStock 219737186, AdobeStock 275945010, AdobeStock 346567388

12.05.-19.05.2026 Feiertag

19.05. - 26.05.2026 (+ €25,-) Feiertag
26.05.02.06.2026 (+ € 50,-) RESTPLATZE!
8Tage pro Person ab €799,

Chalkidiki

20.05. - 27.05.2026 Feiertag
03.06. - 10.06.2026 (+ €40,-)
8 Tage pro Person ab € 699,-

Reisebiiro Schmidt Buchung und freundliche Beratung auch in vielen weiteren

im SchmidtTerminal
Halchtersche Str. 33

Wolfenbuttel

Tel.: 0800 - 38 300 38

> b p

"SCHMIDT

Urlaub mit Herz

4148301_002426

Buchungshotline 0800 - 38 300 38

Mo. - Fr. von 09.00 - 18.00 Uhr und Sa. von 09.00 - 13.00 Uhr

www.fliegen-ab-braunschweig.de

Reiseburos! Veranstalter: Reisebtro Schmidt GmbH

Wir freuen uns auf Sre!
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Fir Heimbewohnerinnen und
-bewohner und ihre Angehori-
gen ist es mitunter ein Schock,
wenn eine Entgelterh6hung ins
Haus flattert. Manche haben
dafiir schlicht kein Geld.

Deswegen miissen sie aber
nicht aus dem Heim ausziehen.
Denn es gibt staatliche Zu-
schiisse. ,So besteht etwa die
Moglichkeit, beim Sozialamt
Hilfe zur Pflege zu beantragen®,
sagt Verena Querling von der
Verbraucherzentrale NRW.

Reicht das Geld nicht aus,
um die Pflege im Heim zu fi-
nanzieren, springt dann das
Sozialamt ein. Wichtig: Sollten
Pflegebediirftige bis dahin
Schulden gemacht haben, um
die Heimkosten zu bezahlen,
werden diese nicht iibernom-
men, so die Verbraucherzent-
rale.

Ebenfalls gut zu wissen: An-
spruch auf Hilfe zur Pflege be-
steht erst, wenn man sein Ver-
mogen  aufgebraucht  hat.
10.000 Euro darf eine alleinste-
hende pflegebediirftige Person
als Schonvermogen behalten.

Geld reicht nicht mehr
fiirs Pflegeheim — was tun?

;L!

Eine Alternative zur Hilfe
zur Pflege kann Wohngeld
sein. Diese Leistung konnen
nidmlich auch Pflegeheimbe-
wohner und -bewohnerinnen
in Anspruch nehmen. ,Wohn-
geld bei der Wohngeldbehorde
vor Ort zu beantragen, kann
eine Option sein, fiir alle, bei
denen die finanzielle Liicke
eher kleiner ist®, so Querling.

Bei einer ersten Einschit-
zung, ob man iiberhaupt mit
Wohngeld rechnen darf und
wie hoch es ausfallen konnte,
kann der Wohngeld-Plus-
Rechner des Bundesbauminis-
teriums helfen.

Gut zu wissen: Die Hohe des
Wohngeldanspruchs fiir
Heimbewohner orientiert sich
an dem Mietniveau in der Re-
gion, in der sich das Heim be-
findet, so die Verbraucherzent-
ralen.

Zudem gibt es in drei Bun-
desldndern — Nordrhein-West-
falen, Schleswig-Holstein und
Mecklenburg-Vorpommern -
das Pflegewohngeld als zusatz-
liche Unterstiitzung. ,Wenn

Unterstiitzung bekommen.

der Pflegebediirftige einver-
standen ist, beantragt zumeist
das Pflegeheim den Zuschuss®,
sagt Verena Querling. Die je-
weilige Pflegeeinrichtung be-
kommt das Pflegewohngeld di-

) Helios Klinikum Salzgitter
Helios-Patientenforum 2026

]

Wohngeld, Pflegewbhngeld, Hilfe zur Pfleg: Wird das Geld knapp, kénnen Pflegebedrftige im Heim

rekt ausgezahlt.

Welche Leistungen kommen
infrage und worauf kommt es
beim Beantragen an? Pflegebe-
diirftige und Angehorige las-
sen sich dazu am besten bera-

Die Patientenforen des Helios Klinikums Salzgitter bieten allen Interessierten die Moglichkeit,
sich aus erster Hand (iber aktuelle medizinische Themen zu informieren. Arztinnen und Arzte aus
verschiedenen Fachbereichen erklaren Krankheitsbilder, stellen moderne Behandlungsmethoden
vor und geben wertvolle Tipps zur Gesundheitsvorsorge - verstandlich, praxisnah und offen fir Fragen.

Die Teilnahme ist kostenlos.

N
b

FOTO: MARIJAN MURAT/DPA/DPA-MAG

ten. Anlaufstellen dafiir sind
das ortliche Sozialamt, Pflege-
stitzpunkte, Verbraucherzent-
ralen oder die Bundesinteres-
senvertretung fiir alte und pfle-
gebetroffene Menschen. (DPA)

Mittwoch, 04.02.2026 | 18 Uhr | Kniestedter Herrenhaus n
Dienstag, 17.02.2026 | 17 Uhr | Foyer Helios Klinikum Salzgitter '

Mit Roboterhilfe zum gesunden Knie - Moderne Wege in der Endoprothetik
Referent: Mafanegho Corlantine Benner — Oberarzt der Klinik fiir Unfallchirurgie und Orthopédische Chirurgie

Mittwoch, 04.03.2026 | 18 Uhr | Kniestedter Herrenhaus
Dienstag, 17.03.2026 | 17 Uhr | Foyer Helios Klinikum Salzgitter

Trauma, VerschleiB und Bewegung: Wege zur gesunden Schulter
Referent: Matthias Tiede, Leitender Oberarzt der Klinik fiir Unfallchirurgie und Orthopé&dische Chirurgie

Mittwoch, 08.04.2026 | 18 Uhr | Kniestedter Herrenhaus
Dienstag, 28.04.2026 | 17 Uhr | Foyer Helios Klinikum Salzgitter

Einblicke in die moderne Medizin - Orthopadie und Unfallchirurgie (in arabischer Sprache)
Referenten: Ahmad Al Masarani & Munif Alzatari - Oberé&rzte der Klinik fiir Unfallchirurgie und Orthopédische Chirurgie

Veranstaltungsorte:

Foyer Helios Klinikum Salzgitter,
Kattowitzer Str. 191, 38226 Salzgitter

Volkshochschule Salzgitter-Bad im
Kniestedter Herrenhaus,
Braunschweiger Str. 137A, 38259 Salzgitter

Jeden ersten Montag
im Monat, 18:30 Uhr
KreiBsaal-Infoabend
far werdende Eltern

5309601_002426
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Danzig und Masuren
Ein Streifzug durch Geschichte und Natur

8 Tage Busreise vom 06.06.-13.06.2026
BESONDERHEITEN!

» NEU: Bauernmuseum in Zondern mit Kaffee und Kuchen

satt » Eine Region voller unvergesslicher Natur und span-
nender Geschichte

» 7 x UHP in guten Mittelklassehotels » Eintritt und Fihrung im
Bauernmuseum in Zondern inkl. Kaffee und Kuchen satt

» Ausflug Johannisburger Heide inkl. Reiseleitung » Masuren-
rundfahrt inkl. Reiseleitung » Staakenbootsfahrt auf der Kruttinna

» Stadtfuhrungen in Stettin, Danzig, Sensburg, Lotzen, Thorn, Niko-

ab € 1299,-

laiken und Posen » uvm.

| e W

sudfrankreich -
% wo Geschichte auf Genuss trifft

9 Tage Busreise vom 01.05.-09.05.2026

WO LAVENDEL DUFTET UND DAS MEER GLITZERT!

» Vielféltige Route durch Frankreichs Stiden » Medi-
terrane Auszeit am Meer » Kultur trifft Genuss

» 8 x U/HP in guten, | ypischen Mit otels

» Besichtigung Pont du Gard mit Eintritt Multimediamuseum
und Zugang zum linken Ufer » Ausflug zum Schloss Laurens
mit Eintritt und Fiihrung mit Bootsfahrt zum Mittelmeer und
Destillerrie-Besichtigung » Ausflug zur Abtei Fontfroide mit Ein-
tritt und Filhrung, Besichtigung einer Olivenélmuhle » Besuch
von Avignon » uvm.

REISEN, DIE ERINNERUNGEN SCHAFFEN!

ab € 1999,-

imone am Gardasee
Sudliches Flair und vielfaltige Landschaft

8 Tage Busreise vom 13.04.-20.04.2026 | 03.05.-10.05.2026 |
20.09.-27.09.2026

BESONDERHEITEN!

» Getranke zum Abendessen It. Ausschreibung
inklusive » Hotel mit Seeblick-Terasse

» 7 x U/HP im 4* Hotel Splendici Palace in Limone » Getranke-
Service beim Abendessen > 1 x Musikabend im Hotel » Freie
Nutzung des Schwimmbads » DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.):
Ausfliige Gardasee mit Malcesine und Riva del Garda inkl. Schiff-
fahrt, Ausflug Sudlicher Gardasee mit Sirmione und Bardolino,
Ausflug Brenta-Dolomiten
und Trient inkl. Olmuhle

ab € 1109,-

aisonerdffnung an der Ostsee
Kustenzauber in Gromitz

4 Tage Busreise vom 19.04.-22.04.2026

FRISCHE FRUHLINGSLUFT!

> aja-Hotel in zentraler Lage » Direkter Zugang
vom Hotel zum Erlebnisbad

» 3 x U/HP im aja-Hotel Grémitz » ,Zeit fur mich!”:
Kilometerlanger Sandstrand und pure Natur: GenieBen Sie
einen Tag in Grémitz » DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.):
Tagesausflug Libecker Bucht und FischbrotchenstraBe mit

ab €629,

Die Perlen Norditaliens
Lago Maggiore und Bliitenpracht der Riviera

8 Tage Busreise vom 04.05.-11.05.2026

ITALIENS NATUR- UND KUSTENSCHONHEITEN ERLEBEN!
» Atemberaubende Natur am Lago Maggiore
» Bliitenpracht an der Palmenriviera

» 2 xZWwU/HP in ausgesuchten Mittelklassehotels » 2 x U/HP im 3*
Mittelklassehotel am Lago Maggiore » 3 x U/HP im 4* Hotel Ai Pozzi
Village in Loano » Ausflug Borromaische Inseln inkl. Schifffahrt

und Eintritt Palazzo Isola Bella und Garten » Ausflug Monferrato
und Asti mit inkl. Weinprobe und kl. Imbiss » Ausflug Monaco und
Menton » Ausflug nach Albenga und Alassio » Cappuccino und
Badi die Alassio in einem

Malerischer Wolfgangsee
Willkommen im kaiserlichen Salzkammergut

6 Tage Busreise vom 17.05.-22.05.2026

WO DAS HERZ AUFGEHT! » Herzliche Gastlichkeit im
3*+ Hotel Aberseehof » Kaiserzug & Kaiservilla in
Bad Ischl » Schiff Ahoi am Wolfgangsee

» 5x U/HP im 3*+ Hotel Aberseehof in Abersee » Ausflug rund
um den Wolfgangsee mit Schifffahrt » Ausflug nach Bad Ischl inkl.
Fahrt mit dem Kaiserbummelzug & Besuch der Kaiservilla

» Ausflug Salzburg mit Stadtfihrung

Faszination Nordkap und Lofoten
Entdecken Sie Europas wilden Norden

NEU!

12 Tage Busreise vom 10.06.-21.06.2026

MIT NEUER ROUTE! » Endlose Tage - Termin tiber Mitt-
sommer > Top-Hotels in bester Lage » Bequeme Fahranrei-
se mit Finnlines - von Travemiinde direkt nach Helsinki

» Umfassende Reise mit vielen Hohepunkten

»> 1 x Abendessen auf der Busanreise » Fahriberfahrt Travem(inde —
Helsinki inkl. U/F » 8 x U/HP in guten, landestypischen Mittelklasse-
hotels » Fahriiberfahrt Oslo - Kiel inkl. 1 x U/F » inkl. aller innernor-
wegischen Fahren It. Programmablauf » Eintritt Nordkaphallen inkl.
Nordkapdiplom » Stadtfiihrungen Helsinki und Oslo

E Sommertrdaume in Siidschweden
"2 Tradition, Natur und nordischer Charme

8 Tage Busreise vom 01.07.-08.07.2026

SCHWEDEN KOMPAKT! » Astrid Lindgren Welt: Kindheits-
erinnerungen werden lebendig » Glasblaserkunst: Hytsila-
bend mit smaléndischem Essen » Elchpark » Géta-Kanal

» Schérenkreuzfahrt

» Fahrtberfahrt inkl. U/F » 6 x U/F in guten Mittelklassehotels

» 4 x Abendessen im Hotel » Stadtftihrungen in Stockholm, Uppsala
» Eintritt Elchpark » Hytsilabend mit Glasblaservorfihrung » Ein-
tritt Astrid Lindgrens Nas Garten und Ausstellung » Fahrt auf dem
Gota-Kanal » Eintritt und Filhrung Schloss Gripsholm » Schéren-
kreuzfahrt mit Abendessen

Café » uvm.
/B )
/
L
\ \ y
**S¢HMIDT

Urfaub mit Herz

E Exklusive Flussreise von Berlin
2 nach Braunschweig

4 Tage Flussreise vom 02.03.-05.03.2026
WASSERWEGE VOLLER GESCHICHTE!

» Magdeburg am WasserstraBenkreuz
Elbe » Idyllische Havelseen » Potsdam -
UNESCO-Welterbe mit Schloss Sanssouci
» Flusskreuzfahrt mit MS Elbe Princesse in einer
AuBenkabine der gebuchten Kategorie: Berlin-Span-
dau - Potsdam - Genthin — Magdeburg - Braun-
schweig » Vollpension an Bord » Willkommensemp-
fang und Galadinner an Bord » Bordveranstaltungen

" ab€679,-

" SCHMIDT

Urlaub mit Herz

ab € 1329,-

HERZLICHE MOMENTE AN BORD

Auch mit Zustieg in
Wolfsburg/Gifhorn

: Genussvoll von Braunschweig
2 oder Wolfsburg nach Berlin

4 Tage Flussreise vom 11.03.-14.03.2026

ELEGANT REISEN MIT DER MS ELBE PRINCESSE!
» Elegantes, kleines Schiff » Magdeburg an
der Elbe » Altstadt von Brandenburg an der
Havel: » Potsdam mit Schloss Sanssouci

» Flusskreuzfahrt mit MS Elbe Princesse in einer
AuBenkabine der gebuchten Kategorie: Braun-
schweig — Wolfsburg - Riihen - Calvorde - Rothensee -
Brandenburg/Havel - Potsdam - Berlin-Spandau

» Vollpension an Bord » Willkommensempfang und

Galadinner an ab € 699'-

Bord » uvm.

ab € 1039,-

ab €3199,-

KLEINE AUSZEIT - Deutschdond entrochan!

Ostermarkt in Colmar
Schwarzwald und Elsass

5 Tage Busreise vom 02.04.-06.04.2026

» Familidr gefiihrtes, beliebtes Hotel in
Kenzingen » Alle Ausfliige mit Reiseleitung
im Preis enthalten » Oster-Kaffeetrinken mit
Schwarzwalder Kirschtorte

» 4 x U/HP im 3*S Hotel Gasthof Schieble in Kenzin-
gen » Schwarzwaldrundfahrt » Ausflug Elsassische
WeinstraBe mit Ostermarkt in Colmar und Riquewihr
» Ausflug Titisee - Schluchsee - St. Blasien » Prasen-
tation: Herstellung einer Schwarzwalder Kirschtorte

mit anschlieBen- a b € 709' _

dem Verzehr
Rhein - Ahr - Mosel
Weinanbaugebiete Deutschlands

5 Tage Busreise vom 22.06.-26.06.2026 |
11.10.-15.10.2026

» Alle Ausfliige inklusive » Schifffahrt auf
dem Rhein und der Mosel » Weingut-
Besuch mit Weinprobe

» 4 x U/HP im 3*S Hotel Pistono in Dieblich

» Ausflige wie im Reiseverlauf beschrieben

» Schifffahrt auf dem Rhein von Boppard nach
St. Goarshausen » Schifffahrt auf der Mosel von
Cochem nach Beilstein » Weingut-Besuch mit

et ab €739,

Reisebiiro Schmidt im
SchmidtTerminal

Halchtersche Str. 33 - Wolfenbuttel

Tel.: 05331 -

884 - 222

5 Kirschbliite am Rhein in Bonn
2 Frahlingszauber

3 Tage Busreise vom 10.04.-12.04.2026

» Eine Kurzreise voller Natur, Kultur
und Nostalgie » Hotel mit Komfort
und Rheinblick

» 2 x U/F im 4* Dorint Hotel Bonn » 1 x
Abendessen (2-Gang-Menu) » Stadtfihrung
Bonn » Eintritt Freilichtmuseum Lindlar

ab €409,-

é Kurzurlaub im Spessart
F Genuss und Naturerlebnis

4 Tage Busreise vom 26.07.-29.07.2026

» Lieblingshotel unserer Reisegdste » Aus-
fliige mit Grtlicher Reiseleitung inklusive

» 3 x U/HP im Hotel Jagerhof in Weibersbrunn

» Ausfliige durch den Spessart und in den Oden-
wald » Weinprobe auf einem Weingut

» Marchen-Stadtfilhrung Steinau

ab €599,-

in Stockholm > uvm.

ab € 1799,-

Chiemsee und
Berchtesgadener Land

6 Tage Busreise vom 08.06.-13.06.2026
» Hotel in direkter Seelage > Viele Freizeit-
maglichkeiten » Halbpension inklusive

» 5 x U/HP im Hotel Luitpold am See » ,Zeit fir
mich!“: GenieBen Sie Ihren Urlaub in Prien am
Chiemsee in vollen Ziigen » DAS GONN’ ICH MIR
(Zusatzk.): Ausflug Bayrisch Zell mit Wendelstein,
Alpenrundfahrt mit Klangerlebnis, Kénigsee und
Berchtesgaden inkl. Schifffahrt. Alle Ausfliige
auch als Paket méglich

ab €1039,-

Reisen mit DER SCHMIDT
Unsere Leistmaen:
» Fahrt im modernen Reisebus

» DER SCHMIDT-Taxi-Service von der
Hausttir zum Abfahrtsort & zurtick*

» DER SCHMIDT Bus zum Bus Service**

» Preis gultig bei Eigenanreise
zum Zustiegsort
Fir alle Reisen **bis 4 Tage/*ab 5 Tage Reisedauer und

teilweise mit Zuschlag (auBer Sonderreisen und
Flugrundreisen).

Buchung und freundliche Beratung auch in vielen
weiteren Reisebliros! veranstalter: Reisebiiro Schmidt GmbH

Wy //5/4&14 mng m/ Sef

f.

© DrShutter

4147902_002426
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Raus aus dem Mittagstief

Das sogenannte Fresskoma kennen viele Menschen - wirksame Wege, der Mudigkeit vorzubeugen

VON LAURA BEIGEL

Plotzlich ist die Energie weg.
Am Vormittagliefnoch alles wie
am Schniirchen, eine Aufgabe
nach der anderen konnte man
abarbeiten. Dann das Mittages-
sen in der Betriebskantine, und
zuriick am Schreibtisch fallt auf
einmal jeder Arbeitsschritt
schwer. Man kann sich nicht
mehr konzentrieren, sitzt satt
und schlifrig vor dem Compu-
ter.

Postprandiale Miidigkeit nen-
nen Fachleute das. Laien diirf-
ten eher die Begriffe Mittagstief
und Fress- oder Suppenkoma
etwas sagen. Etwa jeder Zweite
erlebt regelmaflig diese Miidig-
keit nach dem Essen, die fiir ei-
nige Stunden anhalten kann, hat
eine Studie aus den USA 2007
ergeben. Doch wie kommt sie
zustande - und was hilft da-
gegen?

Es gibt mehrere Theorien, wie
es zu dem Mittagstief kommt.
AbschliefSend geklart ist die ge-
naue Ursache aber nicht. Ver-
mutlich sind es mehrere Fakto-
ren, die zusammenwirken. Da-
zu gehort etwa das Essen. Was
und wie wir essen, hat Einfluss
auf unseren Energiehaushalt.
Vor allem Essen mit vielen Pro-
teinen, Fetten und Kohlenhyd-
raten steht im Verdacht, miide
zu machen. Denn es erhoht den
Anteil von Tryptophan im Blut.
Aus der Aminosaure kann der
Korper das Hormon Serotonin
bilden, das schlaffordernd
wirkt.

Lebensmittel, die reich an ein-
fachen Kohlenhydraten wie
Weifimehl und Zucker sind, sor-
gen zudem dafiir, dass der Blut-
zuckerspiegel rasch steigt. Die
Bauchspeicheldriise stellt Insu-
lin her, damit die Zellen den Zu-
cker aufnehmen kénnen. Doch
genauso schnell wie der Blutzu-
ckerspiegel gestiegen ist, sinkt er
auch wieder, was miide machen
kann.

Eineandere Theorie sieht eine
verdnderte Blutzirkulation als
Ausloser fir das Mittagstief.
Wenn der Kérper Nahrung ver-
daut, benotigt der Verdauungs-
trakt mehr Blut. Das Blut flief3t
nach dem Essen hin zu Magen,
Darm und Leber - und weg vom
Gebhirn. Es erhalt kurzfristig we-
niger Sauerstoff, was zu vermin-
derter Konzen-trationsfihig-
keit, Miidigkeit und Abgeschla-
genheit fithren kann.

Am  weitverbreitetsten ist
unter Fachleuten die Ansicht,
dass die innere Uhr beim Mit-
tagstief eine Rolle spielt. Dem-
nach ist das ,,Suppenkoma® ein
natiirliches Tief, das in der Mit-
tagszeit auftritt — unabhingig
davon, was man gegessen hat. Es
kénnte sogar ein bis heute be-

Etwa jeder Zweite erlebt regelméaBig eine lahmende Midigkeit nach dem Essen.
SYMBOLFOTO: TANJA NIKOLIC / PEXELS

stehender Urinstinkt des Men-
schen sein: Einige Wissen-
schaftlerinnen und Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass
diese Ruhephase nach dem Es-
sen frither notig gewesen ist, um
Kraft fiir die nachste anstehende
Jagd oder Suche nach Nahrung

zu sammeln.

Doch wie kann man dem Mit-
tagstief vorbeugen, um weiter-
hin produktiv zu sein? So verlo-
ckend die Tasse Kaffee ist, um
sich von der Miidigkeit zu be-
freien: Am besten ist es, Koffein
zu meiden. Denn: ,Wenn wir

das Mittagstief mit Koffein be-
kampfen, benotigt unser Korper
mit der Zeit immer mehr Koffe-
in, um die gleiche Wirkung zu
erzielen, gab Verhaltens- und
Schlafexperte Anthony Reffi
schon 2022 in einem Beitrag der
gemeinniitzigen US-Gesund-

heitsorganisation Henry Ford
Health zu bedenken. Ein hoher
Kaffeekonsum am Nachmittag
kann zudem den Schlaf am
Abend storen.

Manchmal kann schon ein
Spaziergang an der frischen Luft
das Mittagstief vertreiben. Die
Bewegung steigert die korperli-
che Fitness, gleichzeitig tankt
man Sonnenlicht. Dieses kann
die Produktion des Schlathor-
mons Melatonin im Korper
hemmen.

»,Um den Effekt zu steigern,
lohnt es sich, immer wieder kur-
ze, schnelle Phasen wihrend des
Spazierengehens  einzulegen
und im Biiro auf dem Weg zu-
riick zum Schreibtisch die Trep-
pe dem Aufzug vorzuziehen, er-
Klirt die Krankenkasse AOK.
»~Am Schreibtisch kénnen Sie
sich auflerdem immer wieder
recken und strecken.”

Wer die Moglichkeit hat, an
seinem Arbeitsplatz ein kurzes
Nickerchen zu machen, kann
auch so dem Mittagstief ent-
gegenwirken. Studien haben ge-
zeigt, dass ein solcher Powernap
dabei helfen kann, neue Kraft zu
tanken. Bis zu 30 Minuten
Schlaf sind ideal. Langer sollte
die Pause nicht sein, sonst kann
sich die Miidigkeit noch verstar-
ken. In Japan gehort das Nicker-
chen am Arbeitsplatz (,Inemu-
ri“) inzwischen zum guten Ton.

Wichtig ist es aulerdem, fiir
eine gute Schlafqualitit in der
Nacht zu sorgen. Wer nachts
schlecht oder zu kurz schlift,
riskiert, dass sich das Mittagstief
am Tag verstarkt. ,Der indivi-
duelle Schlafbedarf ist sehr
unterschiedlich und veridndert
sich im Laufe des Lebens", sagte
Schlafexperte Reffi. Allgemein
empfohlen sind fiir Erwachsene
sieben bis neun Stunden Schlaf
pro Nacht. Kinder und Jugendli-
che bendtigen mehr Schlaf, Al-
tere kommen auch mit weniger
als neun Stunden aus.

Auch mit der richtigen Er-
ndhrung ldsst sich einem Mit-
tagstief vorbeugen. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Ernahrung
empfiehlt etwa, statt eines gro-
flen Mittagsessens lieber kleine
Zwischenmahlzeiten zu essen.
»Verteilen Sie kleinere Mahlzei-
ten aus Obst, fettarmen Milch-
produkten oder diinn belegten
Broten tiber den Tag", erkldrt die
Fachgesellschaft auf ihrer Inter-
netseite. ,Das erhdlt die Kon-
zentrationsfahigkeit,  belastet
Verdauungsorgane und Kreis-
lauf wenig und vermeidet Heif3-
hunger.”

Tritt die Midigkeit nicht nur
nach dem Mittagessen auf, son-
dern hilt den Tag tiber an, sollte
sie arztlich abgekldrt werden -
verschiedene Ursachen sind
moglich.



Deutschland
Ost(er)friesland

No6tenscheeten, Eiertriillern und Hicken-Bicken-Sénndag

4 Tage Busreise

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 3 x Ubernachtung im DZ im ***+Stadthotel Jever
v 3 x Frihstucksbuffet

Vv 1x Fischbuffet am Karfreitag

v 1x Abendessen als 3-Gang-Wahlmenu

Vv 1x Osterbuffet mit regionalen Spezialitaten
+ Stadtfuhrung Wilhelmshaven

Vv Ausflug Langeoog inkl. Tageskurbeitrag

v Ausflug Emden und Krummhorn

+ durchgehende Reisebegleitung

Termin
03.04. - 06.04.26

Preis pro Person
im DZ: 51 9,' €
EZ-Zuschlag: 70- € Reisecode: D-OOST

Deutschland 4 Tage Busreise

Ostern fiir Alleinreisende
Friihlingserwachen am Rhein

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 3 x Ubernachtung im DZ im ***Maritim Hotel DUsseldorf
Vv 3 x FrihstUcksbuffet

v 3 x Abendessen (2-Gang-Menu)

+ 1Altbier zur BegruBung

+ Stadtfuhrung Dusseldorf

+ Eintritt RheinTower Dusseldorf

+ Panorama-Schifffahrt Dusseldorf

+ Altstadtrundgang Koln

+ Eintritt und FUhrung Schokoladenmuseum
v Freie Schwimmbadnutzung im Hotel

+ durchgehende Reisebegleitung

Termin
03.04. - 06.04.26

Preis pro Person
im DZ: 699,' €

KEIN EZ-Zuschlag:

Deutschland 5Tage Busreise

Osterinsel Riigen
Inseltraume zwischen Meer und Kreidefelsen

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

« 4 x Ubernachtung im DZ im **+|FA Rigen Binz

v 4 x Fruhstlcksbuffet

+ 1x Fischbuffet am Karfreitag

+ 1x Osterbuffet

v 2 x vielfaltiges Themenbuffet

v 4 x ein Tischgetrank zum Abendessen (0,3 | Bier, 0,2 | Wein, 0,2 | Softdrink)

+ 1xstBe Uberraschung

Vv 1xTanzabend

+ kostenfreie Nutzung des Erlebnisbades des Hotels

+ Ausflug Insel Hiddensee inkl. Fahre, Inselrundfahrt und Kurtaxe

+ Schifffahrt Kreidekuste und Besuch Kap Arkona mit Arkonabahn

+ Ausflug Putbus und Lauterbach inkl. Fahrt mit dem Rasenden Roland
von Binz nach Putbus

Vv Kurtaxe Binz

im DZ: 875,' € « durchgehende Reisebegleitung

EZ-Zuschlag: 150,- €

Termin
02.04. - 06.04.26

Preis pro Person

Deutschland 6 Tage Busreise

Ostern in Nordfriesland
Griine Wiesen - weiBe Schafe - bunte Eier

Leistungen

+ Fahrt im Luxusreisebus

+ 5x Ubernachtung im DZ im Landhaus Smaga in Stderligum
+ 5 x Fruhstucksbuffet

v 4 x3-Gang-AbendmenU

+ 1x Abendessen als Buffet

+ Ausflug Busum und St. Peter Ording
+ Ausflug Flensburg und Glicksburg
+ Ausflug Insel Sylt

+ Ausflug Insel Remg

+ alle Ausflige mit Reiseleitung

+ durchgehende Reisebegleitung

Termin
02.04. - 07.04.26

Preis pro Person
im DZ: 719,- €
EZ-Zuschlag: 80-€ Reisecode: D-ONFL

Viele weitere Osterreisen finden Sie in unserem Katalog oder online.

Beratung und Buchung: 0531 - 250 99 30 oderim Reisebiiro

Termin
03.04. - 06.04.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termin
02.04. - 06.04.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termin
03.04. - 07.04.26

Preis pro Person
im DZ:
KEIN EZ-Zuschlag:

Termin
02.04. - 08.04.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

www.fumu-reisen.de « info@fumu-reisen.de

569,- €

85-€

689,- €

90-€

799,- €

85-€

nstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Ernst-Bhme-Str. 17 b « 38112 Braunschweig
Es gelten die aktuellen AGB des Reiseveranstalters. Druckfehler und Anderungen vorbehalten.

éa’

Fordern Sie kostenlos

unseren neuen Katalog an unter:
www.fumu-reisen.de

Deutschland

4 Tage Busreise

Ostern zwischen Spreewald und Oberlausitz
Ostertraditionen und Seenland

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 3x Ubernachtung im DZ im ***+Achat Premium Hotel Schwarzheide
v 3 x Fruhstucksbuffet

v 1x Abendessen als Buffet

v 2 x Oster-Buffet

+ 1x Kaffeetrinken am Karfreitag

+ Eintritt Sorbisches Museum

+ Ausflug Spreewald mit Kahnfahrt
« Ausflug ,Osterlausitz* mit Bautzen
+ durchgehende Reisebegleitung

Reisecode: D-OBERL

Deutschland 5 Tage Busreise

Ostern an Rhein und Mosel
Genuss und Erlebnis

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 1Flasche Wasser bei Anreise pro Zimmer

v 4 x Ubernachtung im DZ im Besttime Hotel Boppard

v 4 x FruhstUcksbuffet

Vv 4 x Abendessen (3-Gang-MenU oder Buffet)

v unbegrenzt alkoholfreie Getranke im Hotel (Getrankestation)

+ Ausflug Rhein mit Schifffahrt und Rhein-Weinprobe (4 Weine) und Reise-
leitung

v Ausflug Mosel mit 5er Weinprobe und Reiseleitung

Vv Altstadtfuhrung Koblenz

+ Eintritt und Seilbahnfahrt Festung Ehrenbreitstein

+ durchgehende Reisebegleitung

Reiseco OWEIN

Tschechien 5 Tage Busreise

Ostern im Bohmischen Baderdreieck
Tradition trifft Frihlingserwachen

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

v 4 x Ubernachtung in DZ im ***Hotel Spa Resort Sanssuci Karlsbad
Vv 4 x Fruhstucksbuffet

v 4 x Abendessen als Buffet

+ Ausflug Marienbad und Kloster Tepla inkl. Eintritt
+ Stadtfuhrung Karlsbad

+ Eintritt Schmetterlingshaus

+ Ausflug Loket und Franzensbad

Vv Kurtaxe

+ durchgehende Reisebegleitung

KABA

Deutschland 7 Tage Busreise

Ostern im Schwarzwald / Elsass
Erholung in einzigartiger Umgebung

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 6 x Ubernachtung im DZ im Hotel Ochsen Kehl/Kork
v 5x Frhstucksbuffet

v 1x Sektfrihstick

v 5x3-Gang-Abendmeni

Vv 1x festliches Ostermenu

Vv jeden Abend 1 Freigetrank nach Wahl

v BegruBungscocktail

v alle Ausfluge laut Reiseverlauf

v Musikabend

+ 1x hausgemachter Kirsch-Schnaps nach dem Abendessen
v Weinprobe

« durchgehende Reisebegleitung

Reisecode: D-KORK

HON Besuchen Sie
uns im Internet

4232401_002426



Termine

29.06. - 06.07.26
14.09. - 21.09.26

Preis pro Person

Hauptdeck:
Mitteldeck:
Oberdeck:

2% Frithbucherrabatt *

Haustiirabholung zubuchbar! t 9

Deutschland 8 Tage Bus-/Schiffsreise

GroB3e Rheinreise mit Mosel

Basel-StraBburg-Speyer-Mannheim-Riidesheim-Koblenz-
Cochem-KoIn-Amsterdam

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v Kofferservice an/von Bord

v 7 xUbernachtung in der gebuchten Kabine auf der
AMADEUS RIVA

« Vollpension an Bord (Frihstucksbuffet, mehrgangige Mittags- und

Abendmenus mit Mentuwahl)

Tee- und Kaffeestation rund um die Uhr

Nachmittagstee und Mitternachtssnack

Willkommensdinner und Abschieds-Galadinner

Benutzung der Bordeinrichtungen

Unterhaltungsprogramm an Bord

Reiseleitung an Bord des Schiffes

Busbegleitung wahrend der Flussreise

alle Hafengebuhren, Ein- und Ausschiffungsgebuhren

ab2.049-€
ab2.349- €

v
v
v
v
+1.599,- € ©
v
v
v

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket:

Termin

09.05. - 14.05.26

Preis pro Person

Hauptdeck:
Oberdeck:

429,-€

Reisecode: D-RHEIN3

Deutschland 6 Tage Bus-/Schiffsreise

Vom Hamburger Hafengeburtstag bis Mag-
deburg auf der MS Johannes Brahms

Hamburg-Geesthacht-Scharnebeck-Liineburg-
Uelzen-Wolfsburg-Magdeburg

Leistungen
v Fahrtim Luxusreisebus

v Kofferservice an/von Bord

v 5xUbernachtung in der gebuchten Kabine

« 5xVPan Bord (Fruhstucksbuffet, Mittagessen, Abendessen)
v 1x pro Tag Kaffee/Tee mit Kuchen (je nach Tagesprogramm)
v Mitternachtssnack

« Kapitans-Dinner inkl. Abschiedsgetrank (i.R.d.VP)

+ Unterhaltungsprogramm an Bord

« Nutzung aller Einrichtungen im Passagierbereich

v
v

alle Hafensteuern und Schiffsgebthren
ab 1'3997- € durchgehende Reise- und Busbegleitung wahrend der gesamten
ab1729- € Flussreise

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket:

Termin

26.09.-03.10.26

Preis pro Person

Hauptdeck:
Oberdeck:

160,- €

Reisecode: D-JBHHMD

Deutschland 8 Tage Bus-/Schiffsreise

Inselidylle rund um die Ostsee

Stralsund - Barth - Vitte - Stralsund - Lauterbach -
Greifswald - Peenemiinde - Wolgast - Stettin -
Eberswalde - Berlin

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v Kofferservice an/von Bord

v 7 xUbernachtung in der gebuchten Kabine auf der MS SANS SOUCI
v Volle Verpflegung auf dem Schiff: Frihstick, Mittag- und Abendessen,
Nachmittagskaffee und -tee mit Kuchen

BegriBungsgetrank an Bord & festliches Galadinner
Vormittagsbouillon an ,Flusstagen®

Unterhaltungsprogramm an Bord

durchgehende Reise- und Busbegleitung wahrend der

gesamten Flussreise

alle Schifffahrtsgebuhren

KK

v

a1.699,- €

ab2299-€

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket:

Termine

18.05. - 25.05.26
01.06. - 08.06.26
08.06. - 15.26.26

Preis pro Person

Hauptdeck:
Mitteldeck:
Oberdeck:

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

299-€

8 Tage Bus-/Schiffsreise

Deutschland
Die schéne blaue Donau ,alles inkl.*

Passau-Krems-Wien Nussdorf-Budapest-Bratislava-Melk-
Passau

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v Kofferservice an/von Bord

v 7xUN in der gebuchten Kabine auf der MS SE-MANON

« All-Inclusive-Verpflegung an Bord: 7 x Frihstuck, 6 x 4-Gang-Mittages-

sen, 6 x Nachmittagskaffee/-tee mit Geback, 6 x 4-Gang-Abendessen, 1 x
5-Gang Gala-Dinner, 7 x kleiner Mitternachtssnack

v Getrankepaket: von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr
« Komplettes Auflugsprogramm
v Bordreiseleitung
v alle Schifffahrtsgebuhren
« Reise- und Busbegleitung wahrend der gesamten Flussreise
a1.749,- €
ab 2.349- €
ab2549-€

Reisecode: D

Beratung und Buchung: 0531 - 250 99 30 oderim Reisebiiro

www.fumu-reisen.de « info@fumu-reisen.de

i los
Fordern Sie kosten .
unseren neuen Katalog an unter:

www.fumu-reisen.de

éﬁ

Deutschland

8 Tage Bus-/Schiffsreise

Von Koln ins Herz der Mosel

K6In-Koblenz-Bernkastel-Trier-Zell-Cochem-
Winningen-Oberwesel

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus ab/bis KéIn

Kofferservice an/von Bord

7 x Ubernachtung in der gebuchten Kabine auf der SWISS CROWN

7 x Vollpension an Bord mit Frihstlcksbuffet, Mittagessen und Abendes-
sen

L SR SR SR Y

Termin

v Kaffee und Kuchen je nach Tagesprogramm

12.08. - 19.08.26 v Bordveranstaltungen
v alle Hafengebuhren, Ein- und Ausschiffungsgebihren

Preis pro Person v durchgehende Reisebusbegleitung wahrend der gesamten Flussreise
v durchgehende Reisebegleitung

Hauptdeck: abl.1l 99,' €

2-Bett-Kabine: 1299- €

Einzelkabine: 1.649,- €

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket: 140-€

Reisecode: D-SCKOE

Deutschland 8 Tage Bus-/Schiffsreise
Von der Kieler Woche bis Berlin

Kiel-Hamburg-Uelzen-Wolfsburg-Burg-Brandenburg-
Potsdam-Berlin

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus
v Kofferservice an/von Bord
v 7 xUbernachtung in der gebuchten Kabine auf der MS Johannes Brahms
v 7 x Vollpension an Bord (Fruhstucksbuffet, Mittag-, Abendessen)
q v 1x pro Tag Kaffee/Tee mit Kuchen (je nach Tagesprogramm)
Termin "
v Mitternachtssnack
27.06. - 04.07.26 v Kapitans-Dinner inkl. Abschiedsgetrank (i.R.d.VP)
« Unterhaltungsprogramm an Bord
« Nutzung aller Einrichtungen im Passagierbereich
Preis pro Person v alle Hafensteuern und Schiffsgebuhren
v Stadtrundfahrt Berlin
Hauptdeck: ab 1.949,- € « durchgehende Reise- und Busbegleitung wahrend der gesamten
Flussreise
Oberdeck: ab2399- €

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket: 200,- €

Reisecode: D-JBKIEBE

Belgien 5 Tage Bus-/Schiffsreise

André Rieu - Der ,Walzerkoénig"
aus Maastricht

Roermond-Maastricht-Hasselt-Liittich-Roermond

Leistungen

v Transfer nach/ab Roermond im Luxusreisebus

« 4x Ubernachtung in der gebuchten Kabine auf der MS DUTCH GRACE

¥ 4 xVollpension an Bord (Fruhstlcksbuffet, Mittagessen als 3-Gang-Mend,
Kuchen am Nachmittag, 4-Gang-Abendessen sowie Mitternachtssnack)
und Kaffee und Tee zu den Mahlzeiten

Kapitansdinner (5-Gang-Menu)

Kofferservice

tagliche Live-Musik

Besuch des Open Air-Konzertes von André Rieu am 11.07.26 in Maast-
richt, Karte in Kategorie Rang 2 (B2) inklusive

Termin
10.07. - 14.07.26

LK

Preis pro Person

Hauptdeck: ab 979,' € v alle Hafensteuern und Schifffahrtsgebthren
Mitteldeck: abn79-€ ¥ deutschsprachige Reiseleitung an Bord
Oberdeck: ab1391- €

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage
Ausflugspaket:

Deutschland 9 Tage Bus-/Schiffsreise

Donau

Prag-Budapest-Bratislava-Wien-Diirnstein-Spitz-Melk-
Linz-Passau

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v 1x Ubernachtung/Halbpension im Raum Prag

v Kofferservice an/von Bord

v 7 x Ubernachtung in der gebuchten Kabine auf der MS FIDELIO

« Vollpension an Bord: kleines Frihaufsteherfrihstuick, reichhaltiges Frih-
stuicksbuffet, 4-Gang-Mittagessen, Kaffee/Tee mit Geback am Nachmit-
tag, 4-Gang-Abendessen, Kaffee/Tee-Station von 06:00 - 22:00 Uhr

v BegruBungsbuffet am Einschiffungstag (Kaffee/Tee und Gebéack)

v Stadtfuhrung Prag und Besuch Stift Melk

v Kapitansdinner (Gala-Dinner)

v

v

Termin
26.07.-07.08.26

Preis pro Person

Hauptdeck: ab 1.399,- € alle Schifffahrtsgebuhren
Mitteldeck: ab1739- € Reise- und Busbegleitung wahrend der gesamten Flussreise
Oberdeck: ab1979,- €

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage
Ausflugspaket:

199-€ Reiseco DONA

HON Besuchen Sie
uns im Internet

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Ermnst-Bohme-Str. 17 b « 38112 Braunschweig
Es gelten die aktuellen AGB des Reiseveranstalters. Druckfehler und Anderungen vorbehalten. * Sie erhalten bei Buchung bis 4 Monate vor Reisebeginn 2% Preisnachlass auf den Reisegrundpreis.

4232601_002426



i los
Fordern Sie kosten .
unseren neuen Katalog an unter:

www.fumu-reisen.de

2% Frithbucherrabatt *

Haustiirabholung zubuchbar!

Termine

16.04. - 19.04.26
30.04. - 03.05.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termin
20.03. - 22.03.26

Preis pro Person
im DZ:
DZ=EZ-Zuschlag:

Termin
17.04. - 19.04.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

02.05. - 04.05.26
18.09. - 20.09.26
14.10.-16.10.26

Preis pro Person

Doppel-Innen:
Doppel-AuBen:
Einzel-Innen:

Einzel-AuBen:

Beratung und Buchung: 0531 - 250 99 30 oderim Reisebiiro

4232801_002426

»689,- €

215-€ Reisecode: NL-QTHO

349,- €

9. € Reisecode: D-QKROK

349,- €

50-€ Reisecode: D-RHODO

14.06. - 16.06.26
12.10.-14.10.26

b 399,- €
ab 439-€
ab519-€
ab539-€

Holland
Tulpenbliite Holland

Kurzurlaub unter Windmiihlen

4 Tage Busreise

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

3 x Ubernachtung im DZ im ***Novotel Rotterdam Schiedam
3 x Fruhstucksbuffet

1x Abendessen am Anreisetag im Hotel

Ausflug Keukenhof (inkl. Eintritt)

Eintritt und FUhrung Tulip Experience

1x Kaffeetrinken bei Tulip Experience

Besuch Blumenkorso (Nur Termin 16.04.-19.04.)
Ausflug Den Haag

Hafenrundfahrt Rotterdam (Nur Termin 30.04. - 03.05.)
City-Tax Rotterdam

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
« durchgehende Reisebegleitung

Deutschland 3 Tage Busreise

Krokuszauber Husum
Friihlingserwachen und Mee(h)r

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

2 x Ubernachtung im DZ im Hotel Uimenhof & Spa

2 x Fruhstucksbuffet

2 x Abendessen als 3-Gang-Menu

Aufenthalt Busum

Ausflug Krokusbliute Husum und Nordstrand mit Reiseleitung
Besuch SchiffsbegriBungsanlage

freie Nutzung von Hotelschwimmbad und Sauna
durchgehende Reisebegleitung

LN U O S S R SR SR

Deutschland 3 Tage Busreise

Rhododendronbliite Ostfriesland
Ein Mee(h)r aus Bliiten

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

2 x Ubernachtung im DZ im **+Stadthotel Jever

2 x Frahstucksbuffet

2 x Abendessen als 3-Gang-Wahlmenu

Besuch Rhododendron-Park und Botanischer Garten Bremen
Besuch Blumenhalle Wiesmoor inkl. Eintritt

Besuch Rhododendronpark Hobbie Westerstede inkl. Eintritt
durchgehende Reisebegleitung

LS U S S O SR SR N

Schweden 3 Tage Bus-/Schiffreise

Minikreuzfahrt nach Schweden
Erlebnistour auf See

Leistungen

v Fahrtim Luxusreisebus

v 2xUbernachtung in der gebuchten Kategorie

v 2 xFrahstlcksbuffet an Bord

« 2xgroBes Abendbuffet an Bord inkl. einem Tischgetrank (Bier, Wein,
Softdrinks, Kaffee/ Tee)

v Stadtfuhrung Lubeck

v Ausflug Kopenhagen und Malmé mit Reiseleitung

v Fahrt Gber die Oresundbriicke

« Stadtrundfahrt Hamburg

v durchgehende Reisebegleitung

Termin
16.04. - 19.04.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

999,- €

BErE

Termin
24.03. - 27.03.26

Preis pro Person

DZ/Innenkabine: 479,' €
DZ/AuBenkabine: 519-€
EZ/AuBenkabine: 639,-€
EZ/Innenkabine: 609,-€

Termine

28.04.- 03.05.26
31.07.- 05.08.26
15.10. - 20.10.26

Preis pro Person
769,- €

im DZ:
KEIN EZ-Zuschlag:

Termine

05.05.-11.05.26
29.09.-05.10.26

Preis pro Person
1.029,- €

im DZ:
KEIN EZ-Zuschlag:

www.fumu-reisen.de « info@fumu-reisen.de

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Ermnst-Bohme-Str. 17 b « 38112 Braunschweig
Es gelten die aktuellen AGB des Reiseveranstalters. Druckfehler und Anderungen vorbehalten. * Sie erhalten bei Buchung bis 4 Monate vor Reisebeginn 2% Preisnachlass auf den Reisegrundpreis.

Holland
Tulpenblite mit Charme

Mit Keukenhof und Blumenkorso

4 Tage Busreise

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

3 x Ubernachtung im DZ im ***Strandhotel Golfzang
3 x Fruhstucksbuffet

3 x Abendessen (Buffet)

Stadtfihrung Utrecht

Eintritt Keukenhof
Windmuhlenbootsfahrt

Besuch Blumenkorso inkl. Triblnenplatzen
Stadtfuhrung Amsterdam

Stadtfuhrung Haarlem

Kurtaxe Egmond

durchgehende Reisebegleitung

LGN U U O S O O O U8 SR SR Y

Reisecode: NL-TULPC

Schottland 4 Tage Bus-/Schiffsreise

Schottenknuller zum Schottenpreis
Die Hauptstadt Schottlands entdecken

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

Fahrpassage Amsterdam-Newcastle-Amsterdam

2 x Ubernachtung an Bord der Fahre

2 x Fruhstucksbuffet an Bord

2 x Abendbuffet an Bord

1x Ubernachtung im DZ im Hampton by Hilton Edinburgh West End
1x Frahstucksbuffet im Hotel

Stadtfuhrung Edinburgh

durchgehende Reisebegleitung

LR S O S O SR SR SR Y

Reisecode: GB-QSS

Italien 6 Tage Busreise

Alles inklusive am Lago Maggiore
Erholung in traumhafter Umgebung

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

BegruBungsdrink

5 x Ubernachtung im DZ im ***Hotel im Raum Premeno

5 x Frahstucksbuffet

5 x 4-Gang-Abendessen mit Salatbuffet

5 x Getranke (Hauswein, Bier, Wasser, Softdrinks, warme Getranke) von
17:30 - 20:30 Uhr

Ausflug Mailand inkl. Fahrt mit historischer StraBenbahn
Ausflug Orta-See inkl. Schifffahrten und Weinprobe mit Imbiss
Ausflug Borromaische Inseln mit Schifffahrten

Ausflug Comersee und Luganersee

1x Filmvorfuhrung ,Lago Maggiore*

1x Live-Musik

durchgehende Reisebegleitung

LR S SR S SR

KK

Reisecode: I-QLMC

Italien 7 Tage Busreise

Italienische Adria fur Alleinreisende
Padua - Rimini - Ravenna - San Marino - Verona

Leistungen

Fahrt im Luxusreisebus

2 x Ubernachtung mit HP im Raum Sudtirol bzw. Tirol
4 x Ubernachtung im DZ im **Hotel Croce del Sud

4 x FrahstUcksbuffet

4 x Abendessen (3-Gang-Menu) mit ausgewahlten Getranken (Wein,
Wasser, Soft-Drinks)

1x Candle-Light-Dinner (i.R.d.HP)

Stadtfuhrungen Padua und Verona

Ausflug Rimini und Santarcangelo

Ausflug San Marino und San Leo

Ausflug Ravenna

Eintritte zu mehreren Denkmalern in Ravenna
Weinfest im Hotel

Tanzabend im Hotel

durchgangige Reisebegleitung

LK

LK

Reiseco

HON Besuchen Sie
uns im Internet



2% Frithbucherrabatt *

Haustiirabholung zubuchbar!

Fordern Sie kostenlos

unseren neuen Katalog an unter:

www.fumu-reisen.de

Urlaubsreisen ans Meer und in die Berge

..Berge
Zillertal oder Sudtirol

Leistungen

v Fahrtim Luxusreisebus

v 9x UN im gebuchten Hotel
v 9x gebuchte Verpflegung

Termine

26.05. - 04.06.26
23.06.-02.07.26
21.07.-30.07.26
18.08. - 27.08.26
15.09. - 24.09.26

~.Seen
Achensee oder Gardasee

Leistungen

v Fahrtim Luxusreisebus
« 9x UN im gebuchten Hotel
¥ 9x gebuchte Verpflegung

Termine

26.05. - 04.06.26
23.06.-02.07.26
21.07.-30.07.26
18.08. - 27.08.26
15.09. - 24.09.26

..und Meer

Usedom - Ahlbeck oder Heringsdorf

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

« 7 bzw. 14x UN im gebuchten Hotel
v 7 bzw. 14x gebuchte Verpflegung

Termine
ab 07.03.bis 07.11.26 jeden Samstag

TR G

Beratung und Buchung: 0531 - 250 99 30 oderim Reisebiiro

I i

****Hotel Strass, Mayrhofen

zentral, Lift, Restaurant, Wellnessbereich ab 1.429,' €
*»***Hotel Berghof, Mayrhofen

zentral, Lift, Restaurant, Pool ab 1.579,' €
*»***Hotel Rose, Mayrhofen

Zentral, Lift, Restaurant, Wellnessbereich ab 1.379,' €
*»**Alpenhof Kristall, Mayrhofen

zentral, Lift, Restaurant, Wellnessbereich ab 929,- €

***superior Hotel Huber Hochland, Maurach
ab1.169,- €

zentral, ca. 2 km zum See, Lift, Restaurant, Hallenbad

***Das Rotspitz (Erwachsenen-Hotel), Maurach

zentral, nah zum See, Restaurant, Wellnessbereich ab 1.549,' €
°°°Hotel Eden Ahlbeck

zentral, ca. 100 m zur Promenade, Fruhstick ab 559,' €
°c°Strandhotel Ahlbeck

direkt an der Promenade, HP ab 1.085,' €
*xxOstseehotel Ahlbeck

Direkt an der Promenade, Schwimmbad, Sauna, Fruhstuck,

HP zubuchbar vor Ort ab 869,' €

www.fumu-reisen.de « info@fumu-reisen.de

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Ermnst-Bohme-Str. 17 b « 38112 Braunschweig

10 Tage

***Hotel Restaurant Zum Tiroler Adler, Dorf Tirol

zentral, Lift, Restaurant, Whirlpool ab 1.499,' €
***Hotel Tiffany, Meran

im Villenviertel, Lift, Restaurant ab 1.289,' €
***Hotel Ladurner, Meran

ca. 15 Min. zum Zentrum, Lift, Restaurant, Hallenbad ab 1.719,' €

10 Tage

***Hotel Klingler, Maurach

zentral, ca. 10 Min. zum See, Lift, Sauna

ab949,- €

***Fruhstickshotel Margret, Maurach
a01.099,- €

Ca. 10 Min. zu See und Zentrum, Wellnessbereich

8/15 Tage

***superior Hotel Pommerscher Hof
Heringsdorf

Zentral, nahe zur Promenade, angeschlossene

Wellness-Oase nutzbar, Frahstlck, HP zubuchbar vor Ort ab 769,' €
*+++Steigenberger Grandhotel &

Spa Heringsdorf

am Strand, groBer Wellness- und Spa-Bereich, Fruhstuck ab 799,- €

Ok<#A000 Besuchen Sie
uns im Internet

<

Es gelten die aktuellen AGB des Reiseveranstalters. Druckfehler und Anderungen vorbehalten. * Sie erhalten bei Buchung bis 4 Monate vor Reisebeginn 2% Preisnachlass auf den Reisegrundpreis.

4232901_002426
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Grau, Grau und noch mehr
Grau: Ist Thre Stimmung seit Jah-
resbeginn auch im Keller? Hau-
fig ist dann von Januar- oder
Neujahrsblues die Rede. Aber
was steckt dahinter — und was
hilft dagegen?

~Wissenschaftlich ldsst sich
nicht fundiert belegen, dass der
Januar der depressivste Monat
ist, kldrt Prof. Rupert Conrad,
Direktor der Klinik fiir Psycho-
somatische Medizin und Psy-
chotherapie am Universitétskli-
nikum Miinster, auf. Dennoch
kann man dem Experten zufolge
im Januar von einer Phase ,er-
hohter psychischer Empfind-
lichkeit“ sprechen.

Verschiedene innere und &u-
flere Faktoren tragen dazu bei,
dass sich viele Menschen zu Jah-
resbeginn  niedergeschlagen,
traurig oder miide und antriebs-
los fithlen. Dazu zédhlen laut
Conrad unter anderem:

Wichtig ist immer, zwischen
einem voriibergehenden Stim-
mungstief, bei dem man tage-
weise mal durchhéngt, und einer
Depression zu unterscheiden -
die eine facharztliche Diagnose
und Behandlung erfordert.
Maf3geblich sind laut Prof. Con-
rad dabei Dauer, Intensitdt und
Beeintrachtigung.

Halt das Tief langer als zwei
Wochen an, verursacht es star-
ken Leidensdruck, fehlen Freu-
de und Motivation oder kom-
men Gedanken an Selbstverlet-
zung oder Suizid hinzu, sollte
unbedingt professionelle Hilfe
in Anspruch genommen wer-
den.

Gegen den typischen Januar-

Januar-Blues:
Was die Stimmung aufhellt

g =

Spazieren gehen ist ein natirlicher Stimmungsaufheller - auch an triiben Tagen.

Blues kann man hingegen selbst
aktiv werden. Der Mensch lasse
sich vor dem Hintergrund seiner
Entwicklungsgeschichte als gro-
Bes Sdugetier mit einer gewissen
Neigung zum Winterschlaf ver-
stehen, so Conrad. ,,Jahreszeiten
pragen auch unser Leben®, sagt
der Klinik-Direktor. Die Akzep-
tanz und sinnhafte Einordnung
dieser Zeit als eine Moglichkeit,

Energie zu tanken, kann uns da-
bei helfen, mit dem Energieman-
gel besser umzugehen.

Was hilft noch? Der Facharzt
empfiehlt zum Beispiel diese
Strategien:

Sie wundern sich, warum auch
ihre Kinder gerade durchhdngen
oder besonders grofle Gefiihle
haben? Auch sie kann der Neu-

jahrsblues  treffen.  Hinzu
kommt, dass sie oft besonders
sensibel auf jhre Umgebung re-
agieren — etwa auf die Stimmung
ihrer Eltern.

Prof. Conrad empfiehlt auch
bei Kindern auf eine feste Tages-
struktur, Bewegung und frische
Luft zu achten. Kleine Beloh-
nungen, positive Beschaftigun-
gen oder gemeinsame Familien-

FOTO: MORITZ FRANKENBERG/DPA/DPA-MAG

rituale konnen ebenfalls unter-
stiitzen.

Entscheidend ist zudem eine
offene Kommunikation. ,,Kin-
der merken, wenn es ihren El-
tern nicht gut geht®, sagt Conrad.
»Das offen anzusprechen, ist
deutlich giinstiger, als es zu ver-
schweigen und dem Kind die
Spannungen atmosphirisch
mitzugeben.“ (DPA)

Markant bis matt schimmernd:
Die angesagten Brillen 2026

Die Alltagsbrille fix zur Sonnen-
brille machen: Das geht mit Son-
nenclips. Die Stiicke lassen sich
mit Klemmen oder Magneten
auf den Brillenrahmen setzen
und feiern 2026 ein Comeback,
so das Kuratorium Gutes Sehen
(KGS).

Und das ist nicht der einzige
Brillentrend, den das KGS fiirs
kommende Jahr ausmacht. An-
gesagt auf der Nase sind dem-
nach auch Brillen aus transpa-
renten Materialien, die den eige-
nen Hautton nicht iiberdecken.
Auflerdem: matt schimmernde
Brillen und Brillen in Naturfar-
ben wie Sand oder Moosgriin.

Und: Brillen mit plastischen
Formen. Vor allem markante
Oberlinien sind laut KGS zu se-
hen und Fassungen, bei denen

-

Jetzt im Trend: Brillengestelle, die Durchblicke erlauben. Hier zu sehen: Brille «Le Coeur» von Le

Specs.

zwischen schlanken und krafti-
gen Linien gewechselt wird.
Wer sich fiir eine markante

Fassung entscheidet, sollte laut
KGS aber darauf achten, dass die
Mimik sichtbar bleibt. Dafiir

FOTO: LE SPECS/DPA-MAG

sollte die obere Linie der Brille
dem Verlauf der Brauen zwar fol-
gen, sie aber nicht tiberdecken.

Bei Brillen in Naturfarben kann
man darauf achten, dass die Bril-
le Farbnuancen aus Haut oder
Haar enthilt. Das wirke dem
KGS zufolge dann harmonisch.
Und transparente Modelle eig-
nen sich demnach fiir Menschen
mit wenig Kontrast zwischen
Haut und Haar: Sie dominieren,
s0 heifdt es, das Gesicht selbst bei
breiteren Formen wenig.

Diesen Winter sind zumindest
der ,Vogue® zufolge aber auch
schwarze Brillen durchaus noch
im Trend. Und zwar mit dickem
Rahmen und markanten Glai-
sern. Getragen werden sie dem-
nach aber nicht im ,,klassischen
Bibliothekarinnen-Stil®, sondern
etwa auch zu Baggy Jeans und T-
Shirt oder zum figurbetonten
Abendoutfit. (DPA)
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Salz, Sand oder Sagespane?
Umweltfreundlich bei Eis streuen

Der private Einsatz von Streusalz
ist in den vielen Gemeinden mitt-
lerweile verboten. Aus gutem
Grund: ,,Streusalz verdtzt Wurzeln
und verschlechtert den Néhrstoft-
gehalt im Boden. Das Salz reichert
sich im Boden an und stort dann
auch das ganze Jahr tiber die Was-
seraufnahme von Béiumen’, er-
klart Christian Honig. Er ist Abtei-
lungsleiter fiir Biodiversitat beim
Bund fiir Umwelt und Natur-
schutz Deutschland (BUND).
Auch fiir Tierpfoten kann Streu-
salz zum Problem werden.

Zum Salz, das die Eisflache an-
taut, gibt es aber auch sogenannte
stumpfe Streumitteln als Alterna-
tiven. ,Bei diesen Streumitteln
geht es darum, glatte Oberflidchen
zu durchbrechen - damit Schuhe
auf dem Gehweg oder Reifen auf
der Strafle Halt finden. Dafiir eig-
nen sich grundsitzlich erst ein-
mal alle klassischen Streumittel®,
sagt Honig. Dazu gehdren etwa
Sand, Kies, Asche oder Holzspane
oder Granulat.

Doch welches dieser Streumit-
tel ist fiir die Umwelt besonders
vertraglich? Und gibt es bei der
Wahl zu bedenken?

Wihrend Kies, Granulat oder
grobere Sigespdne oft langer lie-
gen bleiben, wird Sand meist

schneller abgetragen, so Honig.
»Bei groberem Kies darf man ru-
hig grofiziigig sein, damit die
einzelnen Steinchen die Fliche
des Gehweges auch abdecken.*

Sind auf dem Weg auch Fahrré-
der unterwegs, kann Sand statt
Kies die bessere Wahl sein. Denn
bei feineren Streumitteln hat der
Fahrradreifen oft mehr Grip, ,,zu-
mal sich Sand auf grofleren Fla-
chen besser verteilen ldsst®, so
Honig. Generell rét er, regelméfig
zu streuen.

Wem die Umwelt am Herzen
liegt, der achtet beim Kauf auf ein
Zeichen: den Blauen Engel. ,Da-
mit kann man sicher sein, dass
das Streumittel bei der Ausbrin-
gung unbedenklich ist.

Wer noch mehr auf Nachhal-
tigkeit achten will, sollte Streu-
mittel vermeiden, fiir deren Her-
stellung Energie aufgewendet
wurde und lange Transportmit-
tel notig sind - etwa Vulkange-
stein, das extra abgebaut werden
muss. Stattdessen kann man re-
gionale Reststoffe verwenden,
die ohnehin bei der Produktion
anfallen.

»Befindet sich in der Nihe ein
Ségewerk oder eine Tischlerei,
kann man dort nachfragen, ob et-
wa Hobellocken oder Ségespane

+++ SOFORT BARGELD +++ SOFORT BARGELD +++
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Granulat ist nur eine Option: Die

will.

tibrig sind®, sagt Christian Honig.
Auch feine Hackschnitzel vom
Gartenbau sind geeignet. Mit
Gliick spart man sogar Geld und
muss fiir das Abfallprodukt nicht
einmal bezahlen.

Wichtig ist nur: Das verwende-
te Holz muss unbehandelt sein,
darf als beispielsweise nicht la-
ckiert sein. Sonst bringt man im
schlimmsten Fall Schadstoffe in
die Umwelt.

Das gilt tbrigens auch fir
Asche. ,Da ist immer die Frage,

Auswahl an Streumitt

e,

was vorher verbrannt wurde. Am
besten nimmt man nur Asche aus
dem eigenen Kamin. Denn dann
weifS man sicher, ob da nur unbe-
handeltes Holz verbrannt wurde,
so Honig.

Streuen ist das eine. Der beste
Schutz vor Glitte ist aber, wenn
man vorhandene Eisschichten
beseitigt. Da kann heifles Wasser
helfen.

Der Einsatz ist aber meist nur
punktuell sinnvoll. ,Die Rutsch-
gefahr ist dadurch aber nicht

eln ist groB3, wenn man glatte Gehwege streuen

FOTO: CHRISTOPHE GATEAU/DPA/DPA-MAG

automatisch gebannt®, sagt Ho-
nig. Im Gegenteil, die Methode
birgt sogar Risiken. ,Besonders
gefdhrlich sind Eisflichen, wenn
sie nur antauen und dann ein rut-
schiger Wasserfilm darauf bil-
det.“

Im Idealfall beseitigt man Eis
und Schnee, wenn er frisch gefal-
len ist. Denn richtig rutschig wird
die Flache oft erst, wenn sie mit
Druck - also durch unsere Schritte
oder Reifen - verdichtet wird.
(DPA)

Anlage mit Risiko:
Vorsicht bei Krypto

Der Bitcoin ist die bekannteste
Kryptowahrung auf dem Markt.
Nach einem kurzen Allzeithoch
2025, endete das Jahr mit 5 Pro-
zent Minus im Kurs. Ein durch-
wachsenes Ergebnis nennt Fi-
nanztip dieses Ergebnis - und rit
insbesondere fiir die Altersvor-
sorge eher zu ETF (borsenge-
handelte Fonds) als zu Krypto-
wihrungen.

»Anlegende konnen ihr Geld
kaum risikoreicher anlegen als
in Kryptowédhrungen’, sagt Na-
dine Graf, Finanztip-Expertin
fiir Geldanlage. Wer aber doch
in das hochspekulative Geschift
mit den digitalen Wéhrungen
einsteigen will, sollte einiges be-
achten. Allem voran:

Ist die Entscheidung fiir diese
Anlageklasse gefallen, sollten
Anlegerinnen und Anleger laut
Finanztip darauf achten, Inves-
titionen nicht {iber ihr her-
kommliches Wertpapierdepot
zu tdtigen - auch wenn das zum
Teil moglich wire. Oft konnten
Bitcoins nicht auf andere Wal-
lets Gibertragen werden, womit
Sie an den Anbieter gebunden
wiren. Teils waren auch die Kos-
ten hoch und das Leistungs-
spektrum gering. Besser: auf

Wer in das hochspekulative Geschaft mit den digitalen Wahrungen
einsteigen will, sollte wissen: Das ist nicht ohne Risiken.
FOTO: MARIJAN MURAT/DPA/DPA-MAG

Plattformen setzen, die auf den
Kauf von Bitcoin spezialisiert
sind.

Und wie findet man die geeig-
nete Plattform? Laut Finanztip
sollten Anbieter folgende Min-
destkriterien erfiillen:

Ist das geeignete Angebot aus-
gewdhlt, kann es losgehen: Ac-
count einrichten, Guthaben ein-
zahlen - Preislimit festlegen, das
geht namlich bei den meisten
Anbietern. ,Ein solches Limit
schiitzt vor plétzlichen Kursbe-

wegungen. Die Kauforder wird
erst dann ausgefiithrt, wenn der
Preis unter eine bestimmte
Schwelle sinkt®, erklart Nadine
Graf vom Finanztip.

Was Sie sonst noch beachten
sollten: Werden Bitcoins inner-
halb eines Jahres mit Gewinn
verkauft, fallen Steuern an. In
Deutschland gilt eine Freigrenze
von 1.000 Euro pro Jahr. Wer sei-
ne Bitcoin mehr als 12 Monate
halt, verkauft danach bei Ge-
winn steuerfrei. (DPA)
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Falschparker anzeigen? Bitte den
Datenschutz nicht vergessen

Privatpersonen konnen tber
Apps, Portale und Formulare
Verkehrssiinder anzeigen. Dass
jemand anders einen Verstof3
vergeht, feit einen selbst bei
Fehlern allerdings nicht vor Ar-
ger. Wer etwa beim Hochladen
von Beweisfotos den Daten-
schutz verletzt, kann belangt
werden. Das zeigt eine Ent-
scheidung des Oberlandesge-
richts Dresden (AZ: 4 U
464/25), uber die der Deutsche
Anwaltverein (DAV) infor-
miert. Denn auch Regelbrecher
haben Rechte, unbeteiligte Drit-
te ebenso.

Im konkreten Fall hatte eine
Person ein verkehrswidrig ge-
parktes Fahrzeug fotografiert

eingesehen werden.

zu

ﬁh form zur Verfiigung und konnte
J von Mitarbeitern der Behorde
sowie Personen, die {iber einen
entsprechenden Link verfiigten,

Fir den Beifahrer stellte das
eine Verletzung seiner Person-
lichkeitsrechte dar - er klagte
auf Loschung und immateriel-
len Schadenersatz. Das OLG
Dresden gab ihm Recht und
sprach ihm 100 Euro Schaden-
ersatz gemdf} der Datenschutz-
Grundverordnung (DSGVO)

Das Gericht befand, dass der
Beklagte gegen den Grundsatz
der Datenminimierung versto-
3en habe. Fiir die Anzeige einer
Ordnungswidrigkeit sei die Ab-

und das Foto auf der Plattform . i g bildung des Beifahrers nicht er-
,weg.li“ hochgeladen, um den £ T s i forderlich, auch wenn die An-
Verstof3 der zustindigen Behor- =AW AL LT zeige selbst ein berechtigtes In-
de zu melden. Neben dem Fahr- , s g 3 = ¢ : . : teresse des Angeklagten darstel-
zeug war auf dem Foto aller- W _ o le. Er hatte dafiir das Foto so
dings auch der Beifahrer zuse- =~ =R S et e = S =i aufnehmen koénnen, dass man
hen, der nicht unkenntlich ge- > : : : S e e den unbeteiligten Beifahrer
macht wurde. = - - : = i nicht sieht oder diesen un-

Das besagte Foto stand etwa  Verkehrswidrig geparkt: Wer beim Hochladen von Beweisfotos den Datenschutz verletzt, kann selbst kenntlich machen koénnen.
eineinhalb Jahre auf der Platt-  belangt werden. FOTO: HENNING KAISER/DPA-MAG ~ (DPA)
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Das Kind glitht plotzlich, ist
schlapp und abgeschlagen, hat kei-
nen Appetit: Die durch Influenza-
Viren ausgeldste echte Grippe ist -
im Unterschied zu einer oft harm-
los verlaufenden Erkiltung - eine
ernsthafte Erkrankung. Eltern ma-
chen sich schnell Sorgen, wenn das
Kind so krank ist. Was jetzt wichtig
ist:

Die echte Grippe beginnt in den
meisten Fillen ganz plotzlich. El-
tern konnen besonders auf diese
typischen Anzeichen achten:

Zeigt das Kind in Zeiten einer
Grippewelle grippedhnliche
Symptome, nehmen Eltern am
besten Kontakt mit ihrer kinder-
arztliche Praxis auf, so die Empfeh-
lung auf ,Kindergesundheit-
info.de, einem Portal des Bundes-
instituts fiir Offentliche Gesund-
heit (BIOG).

Fiir eine zuverldssige Diagnose
sind Laboruntersuchungen not-
wendig. Dafiir nimmt die Kinder-
arztpraxis zum Beispiel einen Na-
sen- oder Rachenabstrich.

Elternkonnen fiir eine erste Ein-
ordnung auch Kombi-Selbsttests
aus Apotheke oder Drogerie fiir zu
Hause nutzen, wenn das Kind eine
richtige Anwendung zuldsst. Laut
Robert Koch-Institut (RKI) erken-
nen Antigentests aber nicht zuver-
lassig alle Influenzaerkrankungen.

Damit ansonsten gesunde Kin-
der bei einer Influenza wieder fit
werden, geniigen ,,Kinder- &amp;
Jugendirzte im Netz“ zufolge in
der Regel einige Tage Bettruhe. El-
tern konnen ihren Kindern bei Be-
darf schmerzlindernde und fieber-
senkende Mittel verabreichen, um
das Allgemeinbefinden zu bessern
-ambesten in Riicksprache mit der

In vielen Biiros ist es derzeit kalt.
Sehr kalt. Ob Heizung, kaputt,
Fenster undicht oder Unterneh-
men geizig - Griinde kann es vie-
le geben. Aber wie viel Ungemiit-
lichkeit muss man hinnehmen?

Der Arbeitgeber ist verpflich-
tet, fiir gesundheitlich zutrégli-
che Raumtemperaturen zu sor-
gen. Dies schreibt die Arbeits-
stittenverordnung (ArbStattV)
vor, konkretisiert durch die
Technischen Regeln fiir Arbeits-
statten (ASR A3.5).

In Biiros und anderen Arbeits-
rdumen miissen demnach min-
destens gewdhrleistet sein:

e 20 Grad Celsius bei korperlich
leichter, iiberwiegend sitzen-
der Titigkeit,

® 19 Grad Celsius bei leichter
Tatigkeit im Stehen oder Ge-
hen sowie bei mittelschwerer
sitzender Tatigkeit,

¢ 17 Grad Celsius bei mittel-

Grippe bei Kindern:
Was Eltern wissen miissen

vt

Echte Grippe oder nur grippaler Infekt? Fir Eltern ist das oft nicht einfach herauszufinden.

Kinderarztpraxis. Zudem wichtig:
genug trinken.

Antibiotika helfen bei einer In-
fluenza iibrigens nicht, da die Er-
krankung durch Viren hervorge-
rufen wird. Falls es infolge der
Grippe zusitzlich zu bakteriellen
Infektionen der Atemwege mit
einer Lungenentziindung kommt,
muss die Infektion aber in der Re-
gel mit Antibiotika behandelt wer-
den.

Grippeviren sind sehr anste-
ckend. Den wirksamsten Schutz
gegen Influenza bietet eine Imp-

fung. Sind Eltern also geimpft,
kann sich die Situation zu Hause
etwas entspannter darstellen.

Familien sollten wéhrend der
Erkrankung im Haushalt dennoch
auf Hygieneregeln achten, um
moglichst zu verhindern, dass sich
weitere Mitglieder anstecken. Al-
s0:

Der Berufsverband der Kinder-
und Jugendarzte weist darauf hin,
dass schwere Erkrankungsverliufe
vorwiegend dltere Menschen so-
wie chronisch Kranke und andere
Patienten mit geschwichtem Im-

munsystem betreffen. Eltern soll-
ten deshalb darauf achten, dass
ihre Kinder wéihrend der Krank-
heit keinen Kontakt zu den Grof3-
eltern haben.

Wie das BIOG informiert, emp-
fiehlt die Stindige Impfkommis-
sion (STIKO) die jahrliche Grippe-
impfung allen Kindern ab 6 Mona-
ten, die durch eine Vorerkrankung
ein hoheres Risiko fiir einen
schweren Verlauf der Grippe ha-
ben.

Zu den relevanten Vorerkran-
kungen zdhlen unter anderem

Wie kalt darf es im Biiro sein?

Bei Uiberwiegend sitzender Tatigkeit sollte die Raumtemperatur bei 20 Grad Celsius liegen. roto: Sk-
BASTIAN GOLLNOW/DPA/DPA-MAG

schwerer Tatigkeit im Stehen
oder Gehen und

¢ 12 Grad Celsius bei schwerer
korperlicher Arbeit

e Fiir Pausen-, Sanitir-, Bereit-
schafts-, Kantinen- und Erste-
Hilfe-Rdume gelten sogar
mindestens 21 Grad Celsius, in

Waschraumen mit Duschen
soll die Lufttemperatur wih-
rend der Nutzung 24 Grad Cel-
sius betragen.

I
|‘1

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

chronische Krankheiten der At-
mungsorgane, Herz- oder Kreis-
lauferkrankungen, Leber- oder
Nierenkrankheiten oder auch Dia-
betes oder andere Stoffwechsel-
krankheiten.

Eltern sollten mit den behan-
delnden Arztinnen und Arzten
ihres Kindes sprechen, ob das Kind
einer Risikogruppe angehért oder
aus anderen Griinden geimpft
werden soll. Generell ist eine Grip-
peimpfung Experten zufolge auch
dann noch sinnvoll, wenn die
Grippewelle bereits lduft. (DPA)

Zu Kkalt? Nichts tun, ist auch
keine Losung
»Sinken die Temperaturen unter
die vorgeschriebenen Mindest-
werte, darf der Arbeitgeber nicht
untitig bleiben’, so Paul Kruse-
notto, Rechtsanwalt und Experte
fir Arbeitsrecht beim Rechts-
portal Allright. Er muss organi-
satorische oder technische Maf3-
nahmen ergreifen: etwa durch
Reparaturen, Zusatzheizungen
oder angepasste Arbeitsabldufe.
Was, wenn er das nicht tut?
»Arbeitnehmer und Arbeitneh-
merinnen koénnen die Arbeit
nichteinfach niederlegen’, so der
Anwalt. Sie sollten deshalb friih-
zeitig das Gesprach mit dem
Arbeitgeber oder dem Betriebs-
rat suchen, um eine Gesund-
heitsgefdhrdung zu vermeiden.
Lasst sich die Situation so nicht
verbessern, ist es auch moglich
die zustdndige Arbeitsschutzbe-
horde einzuschalten. (DPA)
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Paypal: In drei Schritten

mehr Privatsphare beim Bezahlen

Was man so alles kauft oder be-
zahlt, lasst viele Riickschliisse auf
die eigene Person zu. Es handelt
sich also um sensible Daten, die
niemanden etwas angehen. Den-
noch werden diese Daten nur zu
gern zu Werbezwecken gesammelt
- mitunter selbst von Unterneh-
men, von denen man es vielleicht
am wenigsten erwarten wiirde.

Ein Beispiel dafiir ist etwa der
Zahlungsdienstleister Paypal, be-
richtet die Stiftung Warentest. Wer
nicht will, dass Paypal seine Daten
wie Aktivitdten, Einkaufshistorie
oder Profilinformationen zu Wer-
bezwecken verarbeitet oder an
Unternehmen weitergibt, sollte
einen Blick in die Einstellungen
werfen und kontrollieren, wie die
Schieber dort gestellt sind.

Und das geht folgendermaflen
in drei Schritten:

Achtung: Ein schwarz hinter-
legter Schieber heifit ja, ein grau
hinterlegter Schieber bedeutet
nein. Nur wenn beide Regler grau
sind, hat man den Unternehmen
und seinen Partner das Werbe-
Einverstindnis komplett entzo-
gen. (DPA)

"HOSYAUSHKA"
Salatcreme oder
Salatmayonnaise 30%
Fettgehalt 306 ml Pack,

- 1L=324

HACKFLEISCH GEMISCHT
(SCHWEIN UND RIND)

SCHINKEN-BRATEN
VOM SCHWEIN
1kg

SUPPENFLEISCH VOM RIND,
MIT KNOCHEN 1 kg

Kodlwurst mit Gerstengriitze,
schnittfest "Krupniok" 100 g,
1kg=6,90

SCHALRIPPEN
VOM SCHWEIN
~ 1 kg

MARINIERTE
SCHALRIPPEN
VOM SCHWEIN

Fleischwurst

Pferdewurst nach Art

Wer mehr Privatsphare moéchte, sollte die Datenschutzeinstellungen seiner Zahlungsdienste regelmaBig tberprifen.
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"MY FAMILY"
Instantnudel-
gericht mit
Entenfleis-
chgeschmack
90 g Pack,
1kg=11,00
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Schweinebauch
"Brjuschina koptschonaja"
gepdkelt und gerauchert
300 g Pack,
1kg=11,10
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Teigtaschen mit
Schweinefleisch-
und Rindfleis-
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"Sibirische
Pelmeni"
500 g Pack,
1kg=4,38

SCHUPPENKARPFEN oder

SPIEGELKARPFEN, Ganze Kaninchen

kiichenfertig,
tiefgefroren g
1 kg

*frische Fischware -
Herkunft, K1.: laut Auszeichnung

Pack, 1kg = 6,24

"MOJA SEMJA"
Brotaufstrich
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*Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Fiir Druckfehler keine Haftung. Alle Preise sind in
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Trencin in der Slowakei: Warum du
diesen Geheimtipp 2026 sehen musst

Zu Ehren der ,,Kulturhauptstadt 2026 sind das ganze Jahr tber verschiedene Events geplant

ie Stadt Trencin in der
Slowakei ist fiir viele
Reisende noch ein

weifler Fleck auf der Landkar-
te. Doch 2026 ist sie eine der
beiden Kulturhauptstidte
Europas. Wir zeigen, welche
Highlights dich dort erwarten.

Bis Tren¢in in der Slowakei
neben der Stadt Oulu in Finn-
land zur europidischen Kultur-
hauptstadt 2026 ernannt wurde,
hatten sie nur wenige auslandi-
sche Reisende auf der Bucketlist.
Dabei gilt die Stadt mit jhren
rund 56.000 Einwohnerinnen
und Einwohnern, knapp 150 Ki-
lometer norddstlich von Bratis-
lava gelegen, als eine der wich-
tigsten Stadte der Slowakei. Fiir
Touristinnen und Touristen bie-
tet sie eine Vielzahl an High-
lights, darunter eine imposante
Burg, eine malerische Altstadt,
barocke Kirchen und Kloster so-
wie eine reiche Geschichte, die
bis in die Romerzeit zuriick-
reicht. Wir zeigen dir sechs
Highlights fiir deinen Besuch
von Trencin.

1. Die Burg von Trencin

Sie ist das Highlight des Stadtbe-
suchs: Die Burg von Trencin
thront seit dem elften Jahrhun-
dert tiber dem Vah-Tal. Damals
diente sie zur Uberwachung der
alten Handelswege zwischen
Nordungarn, Méhren und Boh-
men. Die frithesten Teile der An-
lage — ein Wohnturm und eine
aulergewdhnliche Rotunde mit
vierblattrigem Grundriss, die du
heute noch sehen kannst - zih-
len zu den éltesten Steinbauten
der Region. Ende des 13. Jahr-
hunderts entwickelte sich die
Festung zu einem machtigen
Herrschaftssitz.

Eine rekonstruierte Belage-
rungsmaschine, moderne AR-
Elemente im Barborin-Palast
und néchtliche Fithrungen ma-
chen den Besuch zu einem tollen
Erlebnis fiir die ganze Familie.
Den besten Weitblick tiber die
Stadt und die Povazie-Region
bekommst du vom Ma-
tus-Turm. Besonders malerisch
ist dieser zum Sonnenunter-

gang.

2. Die Altstadt

Neben dem Burgbesuch ist ein
Bummel durch die Altstadt eins
der schonsten Erlebnisse in
Trencin. Ein guter Startpunkt ist
der  Mestskd-veza-Stadtturm,
der das stidliche Tor zur Altstadt

A S bl
Das Herz der Altstadt ist d
markiert und einst Teil der mit-
telalterlichen Befestigung war.
Sein Ursprung reicht ins frithe
15. Jahrhundert zuriick. Oben
erwartet dich eine Rundum-
Aussichtsplattform,  wiéhrend
wechselnde Ausstellungen im
Inneren die Arbeiten verschie-
dener Kiinstler zeigen. Ein Auf-
zug fahrt bis zur ersten Ebene,
danach geht es iiber Treppen zu
Fuf$ weiter.

Das Herz der Altstadt ist der
zentrale Platz Mierové namestie,
der sich nach einer umfassenden
Neugestaltung modern prisen-
tiert, mit dem Stadtmodell von
Igor Mosny oder dem bronze-
nen Marcus-Aurelius-Brunnen.
Auf dem Pflaster aus tiber einer
Million handverlegten Stein-
wirfeln flanierst du zwischen
historischen Fassaden und ge-
niet einen freien Blick zur
Burg. Der Platz beheimatet zu-
dem die Piaristenkirche St.
Franz Xaver, die zu den schons-
ten barocken Gotteshdusern der
Slowakei zahlt.

3. Trencin Museum

Das Tren¢in Museum ist ein gu-
ter Ort fiir einen regnerischen
oder kalten Tag. Es befindet sich
am Mierové ndmestie und ge-
hort zu den wichtigsten Kultur-
institutionen der Stadt. Gegriin-

e

er zentrale Platz Mierové namestie.

det wurde es bereits Ende des 19.
Jahrhunderts auf Initiative eines
Arztes und Forschers, dessen
Naturkundesammlung den
Grundstein fiir das heutige Mu-
seum legte. Neben praparierten
Tieren und einer beeindrucken-
den Insektensammlung findest
du dort archiologische Funde
aus der Region.

4. Die schonsten Kirchen und
die Synagoge von Tren¢in
Neben der Piaristenkirche St.
Franz Xaver gibt es weitere be-
sondere Kirchen in Tren¢in. Da-
zu gehort die Pfarrkirche Marid
Geburt, dieaufhalbem Weg zwi-
schen Altstadt und Burg liegt
und einer der altesten Sakral-
bauten Trencins ist. Sie bildet ge-
meinsam mit dem benachbarten
Karner, dem Pfarrhof und der
friiheren Waffenkammer ein
historisches Ensemble, das einst
Teil der Stadtbefestigung war.
Der heutige Bau geht auf das
Jahr 1324 zuriick. Im Laufe der
Jahrhunderte wurde er immer
wieder beschddigt und mehr-
fach umgestaltet. Im Inneren
stof8t du auf einen der bedeu-
tendsten Begribnisorte der Fa-
milie Illeshézi, die tiber Jahrhun-
derte groflen Einfluss auf Burg
und Stadt hatte. Wer sich fiir Kir-
chen interessiert, sollte auch den

FOTO: IMAGO/ROBERT POORTEN

St.-Michaels-Karner auf dem
Maridnske namestie nicht mis-
sen. Erist neben der Burg dasbe-
deutendste gotische Bauwerk
Trenc¢ins und entstand im 15.
Jahrhundert als Beinhaus. Darin
wurden die Gebeine élterer Gra-
ber aus dem ehemaligen Fried-
hof aufbewahrt. Nach einem
Brand 1528 diente der Bau vorii-
bergehend als Kapelle, heute be-
heimatet er eine Ausstellung
sakraler Kunst vom Mittelalter
bis zum Barock. Besonders
wertvoll ist ein Fragment des
Podluzany-Altars aus dem frii-
hen 15. Jahrhundert. Uber eine
enge Wendeltreppe gelangst du
in den Untergrund, wo noch
Uberreste des urspriinglichen
Beinhauses erkennbar sind.

5. Bootsfahrt auf

dem Fluss Vah

Wenn du Trencin aus einer an-
deren Perspektive erleben oder
deinen Fiflen eine Pause vom
Bummeln gonnen mochtest,
bietet sich eine Bootstour auf
dem Vah an. Rundfahrten dau-
ern etwa eine Stunde und starten
am kleinen Hafen nahe dem
stddtischen Hallenbad. Unter-
wegs bekommst du nicht nur
den Burgfelsen aus neuen Blick-
winkeln zu sehen, sondern auch
griine Auen, Flussinseln und das
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Naturidyll ~des  Trenciner
Marschlands. Neben der Stan-
dardroute gibt es kiirzere Touren
wie die ,Vier-Briicken-Runde®,
die vor allem Kindern Spaf3
macht, weil die Briickenbogen
ein tolles Echo erzeugen.

6. Tagesausfliige in

die Umgebung

Wenn du glaubst, in Trencin
selbst das Wichtigste erlebt zu
haben, bietet die Umgebung der
Stadt viele tolle Ausflugsmog-
lichkeiten. Neben zahlreichen
Burgen und Kirchen befinden
sich dort unter anderem der ein-
zige Miniaturpark der Slowakei
sowie ein einzigartiges Spa, da-
neben vielseitige Wanderwege
in der Natur. Unsere Top-Tipps:
Die Burgruine von Cachtice
thront weithin sichtbar {iber
dem gleichnamigen Ort rund 30
Kilometer stidwestlich  von
Tren¢in. Die Burg wurde im 13.
Jahrhundert als  konigliche
Grenzfestung errichtet, spater
umgebaut und ist heute vor al-
lem durch ihre einstige Bewoh-
nerin beriihmt: die legendére
Elisabeth Bathory, deren diistere
Geschichte bis heute Stoff fiir
Biicher und Theaterstiicke lie-
fert. Wahrend der Aufstinde im
frithen 18. Jahrhundert brannte
die Anlage nieder und verfiel.
Von den zerfallenen Mauern
hast du einen weiten Panorama-
blick tiber die Hiigel der West-
karpaten.

Ein spannendes Reiseziel fiir
Klein und Grof3 ist der Miniatu-
renpark in Podolie, knapp 50 Ki-
lometer  siidwestlich ~ von
Tren¢in und einziger Park dieser
Artin der Slowakei. Dort erwar-
ten dich tiber 80 detailreiche
Modelle von Burgen, Festungen,
Kirchen und Aussichtstiirmen.
Ergénzt wird die Sammlung
durch Nachbildungen traditio-
neller Héuser aus der Hohen
Tatra und Vlkolinec.

Mochtest du einen entspan-
nenden Spa-Tag einlegen, emp-
fiehlt sich das Thermalbad
Trencianske Teplice nur 15 Kilo-
meter von Trenc¢in entfernt. Es
gehort zu den traditionsreichs-
ten Kurorten der Slowakei und
ist fiir seine schwefelhaltigen
Warmquellen bekannt, die di-
rekt in die Badebecken flie3en.

Weitere Informationen

findest du unter:

1) www.reisereporter.de/
trencin
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Statt Tietkiihlpizza: So entfachen Sie
[hre Lust aufs Kochen

Ist es Zeitmangel oder fehlen-
de Energie? Liegt es an Ideen-
oder Lustlosigkeit? Oder graut
es einem vor dem unvermeid-
lichen Abwasch oder dem
Aufraumen der Kiiche hinter-
her?

Vielleicht ist es auch eine Mi-
schung aus alledem, die Men-
schen oft bremst, selbst den
Kochloffel zu schwingen. Doch
wie kann man Lust aufs Kochen
bekommen, um Fertiggerichte
schachmatt zu setzen?

Adrian Meule, Erndhrungs-
psychologe an der Universitit
Regensburg gibt fiinf schnelle
Tipps.

1. Seine erste Regel gilt der
Stimuluskontrolle. Dabei setzt
er darauf, dass man tiberhaupt
keine Fertiggerichte zu Hause
hat. ,Diese von vornherein gar
nicht einzukaufen, fallt leichter, 4
wenn man nicht hungrig, son-
dern satt einkaufen geht, rdt
der Psychologe.

2. Um keine Ausreden zu ha-
ben, selbst frisch zu kochen,
muss man vorbereitet sein.

basis

»Dazu sollte man eine Grund-
notiger
Kochutensilien bereits zu Hause

- _

Zutaten und
Uni Regensburg.

Gesundheit

haben®, so der Wissenschaftler
am Institut fiir Psychologie der

Etwas Einfaches, Schnelles mit wenigen Zutaten zu kochen, steigert die Motivation.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

3. Konkrete Wenn-Dann-
Plane sollten das Mindset dn-
dern. Bedeutet: ,,Statt sich das

unkonkrete Ziel zu setzen ,,Ich
mochte mehr kochen und we-
niger Fertiggerichte essen’
sollte man fiir sich ganz spezi-
fische Ziele und Handlungen
formulieren®, empfiehlt Adrian
Meule: Nach dem Motto:
~Wenn ich das nichste Mal
Lust habe XY zu essen, mache
ich stattdessen YX.“

4. Fangen Sie klein an, lautet
der vierte Tipp. Denn: ,,Je realis-
tischer umsetzbar das Vorha-
ben ist, desto wahrscheinlicher
wird es durchgefiihrt. Also lie-
ber etwas Einfaches, Schnelles
mit wenigen Zutaten kochen,
statt gleich ein Drei-Génge-Me-
nii, beschreibt der Psychologe
den Grundsatz.

5. Der fiinfte und letzte Tipp
hat mit der Kiiche an sich zu
tun. Danach sollte die Umge-
bung zum Kochen angepasst
werden: Liegt alles griffbereit?
Gibt es genug Platz? Meule da-
zu: ,Je weniger Hiirden und je
angenehmer die Atmosphare,
desto eher fithrt man das Ver-
halten auch aus.“ (DPA)

ANZEIGE

Das Geheimnis des Model-Glows?

Eva Padberg verrit es!

Fiir schéne Haut, Haare und Négel empfiehlt Topmodel Eva Padberg das Nr. 1" Kollagenpulver aus der Apotheke

Ein neuer Trend aus den USA sorgt fiir
Aufsehen, auch das deutsche Supermo-
del Eva Padberg schwort drauf: Ein Loffel
Kollagenpulver in Kaffee oder Tee am Mor-
gen soll der langersehnte Ausweg fiir viele
Beauty-Probleme sein. Zahlreiche Ver-
braucherinnen und Verbraucher im Netz
schwiarmen davon. Doch was steckt dahin-
ter? Fakt ist: Ab 25 nimmt die Kollagenpro-
duktion ab. Dieses wichtige Protein verleiht
Haut, Haaren und Négeln ihre jugendliche
Vitalitit und Strahlkraft. Kollagenpulver
kann die Reserven von innen auffiillen -
doch nicht ]edes Kollagen ist gleich. Achten
Sie auf hochwertige
Qualitit.

Mein Beauty-
Geheimnis?
Jeden Morgen
pureSGP Kollagen -
weil meine Haut
und Haare das
Beste verdienen."

Eva Padberg

Das Nr. 1" Kollagen aus der Apotheke
pureSGP Kollagen Peptide kom-
biniert reines, hochwertiges Premium-

Kollagenhydrolysat mit wichtigen In-

Y

puUresSGP

haltsstoffen wie Vitamin C, welches

der Korper fiir die Kollagensynthese
benoétigt', und Biotin, Zink und Kup-

fer, um Haut, Haare, Nédgel und Bin-
degewebe zu unterstiitzen.” Die klei-
nen, bioaktiven Peptide konnen besonders
leicht vom Korper aufgenommen werden.
Das geschmacksneutrale Pulver lasst sich
unkompliziert in Tee, Kaffee oder Mahl-
zeiten einrithren. Es wird ein Verzehr von
mindestens 12 Wochen empfohlen.

Erworben werden kann das Préparat in
der Apotheke oder online. Sollte Thre Apo-
theke das Produkt nicht vorratig haben,
kann es innerhalb weniger Stunden bestellt
werden.

Reinstes

Kollagen in
Apothekenqualitat

Fiir Inre Apotheke:
pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

1

1

1

1

: Online Shop:
' www.pureSGP.de
i

1

1

1

1

1

'Pullar JM et al. The Roles of Vitamin C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866 ® *Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2025 ® **Vitamin C trdgt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der BlutgeféRe, Haut,
Knochen und Knorpel bei, Zink trégt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und Haare bei, Vitamin D trégt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.

3925301_002426
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» REISEN / VERANSTALTUNGEN

SKAN-CLUB

ZAUBERHAFTER HARZ
Morada HOTEL ALEXISBAD

+ An-und Abreise im Fernreisebus mit WC und
Getranke-Selfservice sowie 7 Ubernachtungen
inkl. Halbpension (Friihstiick und Abendessen)
+ Galabuffet sowie Harzer Spezialitatenbuffet
(im Rahmen der Halbpension)
+ ,All-inclusive-Angebot”
(bis Riickreise 19.04.2026, auBer Ostern)
+ Kostenlose Nutzung der Selketalbahn
(ab Anreise 10.05.2026)
+ 1 Hexentrunk (nur 05.07.2026)
+ Kostenlose Nutzung des Hallenbades u.v.m.

01.03., 29.03. (9 Tage, Ostern), 06.04. (7 Tage),
12.04., 10.05., 07.06., 05.07.2026

pro Person im BETT
65 == Doppelzimmer  FX:]143
ab € inkl. Halbpension

Kein EZ-Zuschlag! Zuschlag fiir Doppelzimmer-
Alleinbenutzung: ab € 100,- + Preisnachlass
bei Selbstanreise: € 50,- pro Person! (aufler
Sonderreisen) - Keine Parkgebiihren!

6-Tage-SONDERREISEN ab € 379,-

Kirschbliite Walpurgis
12.04.-17.04.26  26.04.-01.05.26

8-TAGE-SENIORENREISEN

GOLDENE OSTSEEKUSTE

«Morada HOTEL ARENDSEE
in KUHLUNGSBORN

+ An-und Abreise im Fernreisebus mit WC und
Getranke-Selfservice sowie 7 Ubernachtungen
inkl. Halbpension (Friihstiick und Abendessen)

+ Galabuffet sowie Mecklenburgisches
Spezialitatenbuffet (im Rahmen der
Halbpension)

. Tischwein zum Galabuffet *
auller Ostern)

. P%n 1 x kostenlose Nutzung der Sauna *
auller Ostern)

+ Unterhaltungs- und Filmabende
+ Kofferservice im Hotel nach Bedarf u.v.m.
*ab Anreise 22.02 bis Riickreise 26.04.2026

22.02., 01.03., 08.03., 15.03., 22.03., 29.03.
(9 Tage, Ostern), 06.04. (7 Tage), 12.04.,

19.04., 26.04., 03.05., 17.05., 14.06.2026
pro Person im
== Doppelzimmer

ab € 63 inkl. Halbpension

Preisnachlass bei Selbstanreise: € 50,- p. P.!
Zuschlag fiir DZ-Alleinbenutzung: ab € 150,-

Buchung und Beratung bei einem Reisebiiro lhrer Wahl oder unter dem
kostenlosen Kundenservicetelefon: 0800-123 19 19 (tiglich von 8 bis 18 Uhr)

Veranstalter: SKAN-TOURS Touristik Int. GmbH - Gehrenkamp 1 - 38550 Isenbiittel

5072501_002426

» KONTAKTANZEIGEN

Blonder Traum Sandra a, Polen

Salzgitter
mit viel Zeit

5330001_002426

Yvonne aus Kuba OW 95 DD, gr.
Brustwarzen ab Sonntag in
Wolfsburg @0157-33505444 ladies.de

NEU in SALZGITTER

SiiBe Stinde LARISSA
Vollbusig - sexy Kurven HOT!!

¥ HeiBles FRZ.+ZK$
’% AV, dominante Spiele uvm,
xnord.net 01 60 153 7050

A“

|se
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www.seniorenreisen.de

» BEKANNTSCHAFTEN
ALLGEMEIN

Omi mit viel Freizeit kommt zu Dir.
@0179/5491161

» VERKAUF ALLGEMEIN

BUCHENBRENNHOLZ OFENFERTIG
echte RM, Abholung/Lieferung
&(0160) 6513853

» ALLGEMEIN ANKAUF

lhr Anruf ist Geld wert! Kaufe
Nahmasch., altes Spielzeug, Roh-
bernstein, Schmuck, Mulnzen, Blcher,
Handtaschen, Abendgarderobe,
Teppiche, Musikinstrumente, Porzellan,
Puppen, Gobelinbilder, LPs, Militaria 1
+ 2. WK, Silberbesteck (auch versilbert
90iger), Zinn, Zahle sofort u. bar.

BS @(0152) 15790993

» ANTIQUITATEN VERKAUF

Antik Galerie Braunschweig,
www.biedermeier.co

» IMMOBILIENMARKT
ANGEBOTE

7Z|mmer | 157m | 249900 €

Festprels Impuls 157

Warmepumpe, Sicherheitsfenster 3-fach
verglast, Rollladen, Gastezimmer im EG,
inkl. Ausbaureserve, Drempel 1,31 m

T 0531/877040

Westermann Massivhaus GmbH, 38122 BS, Steinberganger 2

4404101_002426

» IMMOBILIENMARKT
GESUCHE

» EIGENTUMSWOHNUNGEN

Anleger sucht Wohnung oder MFH
von priv., leer oder verm., auch unrenov.
oder sanbedarf rasche Kaufabwicklung!
Tel.: 0151/65444218

» ANKAUF PKW

Unfall +Totalschaden

- Gebrauchtwagen -
VW, Audi, Opel, Ford, MB,
Japaner, Skoda, Busse usw.,
Bj. 2004 — 2026
ZAHLE HOCHSTPREISE
& (05365) 88 66 F. H. Autohandel

129901_002426

PKW gesucht, auch mit Mangeln. Alles
anbieten. @ 0172 8415509 auch So.

» ANKAUF KRAFTRADER

Kaufe gebr. Motorrader
auch defekt @& (0531) 8789370

» CAMPINGFAHRZEUGE
ANKAUF

Wir kaufen Wohnmobile &Wohnwagen
(03944) 36160 www.wm-aw.de, Firma

» HANDWERKER

Handwerker hat Termine frei:
* Dachrinnenreinigung 2.50 € pro Ifdm
e Dacharbeiten aller Art
* Kleinauftrage vom Keller bis Dach
15% Rabatt fiir Neukunden

Tel. 0531 6183 68 19

7049001_002425

Erfahrenes Dachdeckerteam macht
Rinne,  Flachdach, Terrassendach,
Schiefer, Carport, gern auch kleine
Reparaturen. @(0176) 70179407

Handwerker hat Termine frei,
Keller bis zum Dach ist unser Fach
@ 0163/2051299

vom

Maler hat Termine frei, Fassaden und
Holzanstrich @ 0163/2051299

» DACHDECKER

Dachdeckermeister hat Termine frei,
auch Kleinauftrage. @ 0531/37957766

» ENTRUMPELUNG

==pB B B

Entriimpelungen

Alles aus einer Hand, innerhalb
24 Std., Nachlassraumungen mit
Anrechnung, Entrimpelungen

jeder Art auch Extremfalle mit

Grundreinigung, Tapeten und

Bodenbelagsentfernung,
Renovierungsarbeiten
zu Sonderpreisen.

Telefon (05 31) 2 50 89 00
oder 01 60/6 45 91 41

BBBBuesing@gmx.de
Inh. U. Biising

4404201_002426

» VERKAUF PKW

> OPEL CORSA

Opel-Corsa-C,BJ/02,
TUV/27,122000,von-Rentner,
1090¢€,Tel:01637379739

» GEBAUDE- &
FENSTERREINIGUNG

Fensterreinigung

mit Abrechnung der Krankenkasse
§ 45 SGB Entlastungsbeitrag.
Kastek Service Gebdudereinigung
@& 0157/57260207

» MOBELTRANSPORTE

PLATE
UMZUGE

Kein Umzug ohne unser Angebot!
Porschestr. 4 - 38112 Braunschweig
Kostenlose Servicenummer
0800-0400666

info@plate-umzuege.de
5022001_002426

C&K Umzugsservice,

Umaziige, Entrimpelungen, Renov., Mé-
belmontagen, Lagerung

@ (05 31) 38912355

» HANDWERKSARBEIT
ZU VERGEBEN

Kindermann Gartenpflege

Strauch- und Heckenschnitt,
Baumschnitt und Fallung, Rodungen,
Pflasterarbeiten, Zaunbau, Garten-
gestaltung uvm. Rufen Sie jederzeit an.

@Tel. 0152 24 93 48 37

> VW ALLGEMEIN

VW Caddy mit Rollstuhlrampe, behin-
dertengerecht, Farbe rot, Bj 09/2009,
102 PS, 1595 cm?®, km 193000, TUV
01/28, Benziner, Scheckheft gepflegt,
9.800 € & 0178 2409167

. P
. [

Jetzt Job finden unter:
www.jobsfuerniedersachsen.de

Mein Personal Trainer ist hier.

Mein Job
gleich nebenan.

Jobs fUr
NIEDERSACHSEN.de
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Braunschweiger
im Umbruch?

Das Warum findest du bei uns!

Jetzt Newsletter
kostenlos
abonnieren

HaglpyDisglfozg | : Braunschweig

req ui e

Guten Morgen
Braunschweig,

Zeit fiir was Neues! Was
bewegt unsere Stadt heute?
Vor welchen Heraus-

forderungen stehen wir? Mit

— t 35| ‘ ! . W 5in5 Braunschweig“ bringen
etz S R - wir unseren regionalen

scannhen i
Newsletter in deine Region!

Braunschweig




