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Norddeutsche Vizemeister
und Kita-Stars &

Wolfsburger ,LoonyDuo” tanzt sich an die Spitze

WOLFSBURG. GroBer Erfolg
far die lokale Tanzszene: Das
Wolfsburger , LoonyDuo” hat
sich bei der norddeutschen
Meisterschaft den Vizetitel in
der HipHop Routine Masterc-
lass — der absoluten Kénigsklas-
se — gesichert. Wahrend bereits
die Vorbereitungen fir die
Deutsche Meisterschaft laufen,
beweisen die beiden Ausnah-
metanzer Danny Bach und Me-
lanie Jahne, dass sie weit mehr
als ,nur” Meisterschaftstanzer
sind: Auf Social Media I6sen sie
gerade einen bundesweiten
Hype aus.

Mit einer prazisen und ener-
giegeladenen Performance
Uberzeugte das LoonyDuo die
Fachjury im Norden und
schnappte sich verdient die Sil-
bermedaille. Damit haben die
Wolfsburger das Ticket fir das
groBe Bundesfinale in der Ta-
sche. Doch wer glaubt, dass
sich die beiden jetzt nur im Trai-
ningslager verschanzen, der

irrt. Das Duo ist aktuell eines der
vielseitigsten und erfolgreichs-
ten Tanzprojekte der Region.

600.000 KLICKS: HEIMLICHE
KITA-STARS

Parallel zum Meisterschafts-
erfolg erobert das LoonyDuo
gerade die digitalen Plattfor-
men. lhr Video zum selbst kre-
ierten , Kita-Tanz" ging auf In-
stagram komplett viral: Uber
600.000 Aufrufe und mehr als
10.000 Speicherungen ver-
zeichnet der Clip. Das Phano-
men hat langst die echte Welt
erreicht — deutschlandweit nut-
zen Kitas die Choreografie als
offiziellen Abschlusstanz fur
ihre Vorschulkinder.

Diese enorme Bandbreite
spiegelt sich auch im prall ge-
flllten  Terminkalender des
Duos wider. Neben ihren vielsei-
tigen Kursen und Workshops in
der eigenen Dance Academy
FreeZone sind die beiden ge-
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fragte Experten sowohl auf Pro-
fi-Ebene, fur die Kleinsten, als
auch im regionalen Bereich So
geben sie zum einen aktuell of-
fizielle Lerneinheiten fur den
Niedersachsischen Turner-Bund
(NTB), beim MTV Hattorf stehen
farexklusive Workshops auf der
Matte und mit ihren beliebten
Kindertouren bringen sie Bewe-
gung auf die Plantage.
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So vereint das LoonyDuo
sportliche Spitzenklasse in der
HipHop-Kénigsklasse mit Fan-
Nahe und padagogischem
Herzblut. Jetzt heift's Daumen
drucken fir die Deutsche Meis-
terschaft — den Titel der , Meis-
terderHerzen” indenKitas und
Hallen der Umgebung haben
die beiden Wolfsburger jeden-
falls schon sicher.
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Vizemeister in der HipHop Routine Masterclass und Kita-Stars: Das
Wolfsburger "LoonyDuo" tanzt sich aktuell in verschiedensten Be-

reichen an die Spitze.

Foto: privat
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,Einfach geil”: Darum fahrt J6rn Schwieger Golf I GTI

Autostadt-Mitarbeiter hat einen seltenen Sport-VW mit vier Turen — Seine Kinder lieben GTI fahren

WOLFSBURG. Der VW Golf
GTlwird 50 Jahre alt: Um dieses
Jubildum geblhrend zu feiern,
polieren die meisten GTI-Besit-
zer ihren kompakten Alltags-
sportler auf Hochglanz, auf dass
er mit der Sonne um die Wette
strahlen moge! Jorn Schwieger
(42), Mitarbeiter in der Presse-
abteilung der Wolfsburger
Autostadt, schaut sich solche
Glanz-Golf gerne mal an. Aber
verliebt ist er nur in seinen
1983er Golf | GTIim Originalzu-
stand mit reichlich Patina. Und
diese Liebe hat er langst an sei-
ne Kinder (5 und 8) weitergege-
ben...

Hineingeboren wurde Jérn
Schwieger in eine VW-Fan-Fa-
milie: ,Meine Mama fuhr Sci-
rocco, mein Papa Passat”, er-
zahltder42-Jahrige. ,Und mein
Patenonkel fuhr Golf I.” Glaubt
man seinen Eltern, war das erste
Wort, das der kleine Jorn fehler-
frei  aussprechen  konnte,
LAuto”. Schon als Kind las er
VW-Fanmagazine und lieB3 sich
als Jugendlicher von seinen El-
tern zum Golf I-Treffen nach
Wolfsburg fahren. ,1999 war
ichzum ersten Mal dort—dawar
ich 15 , erinnert er sich.

»MEHR AUTO BRAUCHT KEIN
MENSCH"

Damals sei er auch zum ersten
Mal in einem Golf I mitgefahren
- ,ich war sofort begeistert”,
sagt der 42-Jahrige. ,Dieses
Auto war wendig, drahtig und
leichtfuBig.” Im Laufe der Jahre
kaufte er sich einige Golf I-Mo-
delle, darunter auch einen Die-
sel und ein Cabrio. , Nicht zum
Sammeln, sondern zum Fah-
ren”, betont er. ,Mehr Auto
braucht kein Mensch...”

Nun ja, was ihm noch fehlte,
war ein Golf I GTI. Die sportliche
Kréonung der Baureihe. Am
liebsten als seltener, aber prakti-
scher Viertlrer. Der kam ihm
2010 sprichwortlich  zugeflo-
gen: ,lch habe damals bei
Volkswagen Classic Parts ge-
arbeitet. Eines Tages rief eine al-
tere Dame an und erzahlte mir,
dass sie ihren 1983er GTI ver-
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Originalzustand mit Patina: Jorn Schwieger

kaufen mochte — fur mich war
das ein Wink des Schicksals."

GLUCK GEHORT DAZU

Erhabessich das Autovor Ortan-
gesehen und fur einen fairen
Preis gekauft: ,Er hatte
250.000 Kilometer runter und
lief nicht sauber, den Zustand
wrde ich als Schulnote vier be-
schreiben”, berichtet Schwie-
ger. Aber er hatte sich im Laufe
der Jahre das Schrauben beige-
bracht und brachte auch diesen
silbernen, vierttrigen Golf | GTI
wieder auf Vordermann. Und
weil man manchmal einfach
Glick haben muss, ergatterte er
beiVolkswagen Classic Parts die
letzte verflgbare originale Sitz-
wange aus dem VW-Ersatzteil-
programm. Die Felgen hin-
gegen musste er neu lackieren
und einige Durchrostungen be-
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seitigen.

Offiziell auf die StraBe brach-
te er sein repariertes Schmuck-
stlick 2015: ,, Noch heute liebe
ich es, mit ihm aus Uetze nach
Wolfsburg zur Arbeit zu fah-
ren”, sagt er. ,Ich weil3, dass
das komisch klingt, aber die
Fahrt in meinem Golf GTI mit
Schiebedach entschleunigt
mich.” Knapp 800 Kilo, 112 PS,
183 km/h Topspeed: ,, Das reicht
locker, um im heutigen Verkehr
mitzuschwimmen. Dazu dieses
Fahrwerk und dieser Klang -
dieses Auto ist einfach geil! "

VOLLE KONZENTRATION AUFS
FAHREN

Man habe keine ,tausend As-
sistenzsysteme” und miisse sich
noch ganz aufs Fahren konzen-
trieren: ,, Genau das ist meine
Entschleunigung von der Hektik

E s SR
liebt seinen silbernen Golf | GTI

des Alltags”, sagt Jorn Schwie-
ger. Hinzu komme diese typi-
sche Optik der 1970er Jahre:
.Da stehe ich total drauf.” Und
sparsam sei der GTl auch noch:
,Er hat viel Drehmoment, man
muss die Gange nicht ausdre-
hen—im Gegensatzzum GTlder
ersten Baujahre."

Mit der Schwéarmerei hat er
seine Kinder langst angesteckt.
Schwieger muss lachen: , Papa,
wann kénnen wir mal wieder
GTlfahren? Diesen Satz horeich
sehroft.” Die zweite Frage laute
dann: Wer darf vorne sitzen?
,Naturlich konnte ich den GTI
im Alltag nutzen. Aber dafur ist
ermirdoch zuschade”, sagtder
Familienvater.

Als Alltagsauto fahrt er einen
1995er Passat. Der ist auch sehr
praktisch. Aber eben kein GTI
mit diesem gewissen Entschleu-
nigungseffekt...

mit vier Tiiren und fahrt mit ihm gefne nach Wdlfsﬁurg 2ur Arb;eit.
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Am Steuer seines Golf | GTI fahrt Jorn Schwieger am liebsten von Uetze aus zur Arbeit nach Wolfsburg.

kaufsprospekt im Auto dabei.

ekleidet und haben déh orig
Fotos: Gero Gerewitz
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Sparkasse eroffnet
neues Domizil

Die Sanierungsarbeiten sind abgeschlossen, das Kompetenz-Center
der Sparkasse Celle-Gifhorn-Wolfsburg in Fallersleben erstrahlt in
neuem Glanz: Beim Tag der offenen Tur am vergangenen Samstag
nutzten zahlreiche BUrgerinnen und Burger trotz hoher Temperatu-
ren die Gelegenheit, dem Unternehmen an der MarktstraBe hinter
die Kulissen zu schauen.

5,4 Millionen Euro investierte die Sparkasse in die Sanierung des Be-
standsgebdudes. Mehr als ein Jahr dauerten die Arbeiten, die gréB-
tenteils im laufenden Betrieb erfolgten. Jetzt ibernehmen bis zu 19
Mitarbeitende aus den Bereichen Privatkunden, vermdgende Privat-
kunden und Immobilien-Center dort auf rund 700 Quadratmetern
unterschiedliche Beratungstatigkeiten.

Der Eingangsbereich prasentiert sich in klarem, zeitgemaBem De-
sign. Eine groBziigige SB-Zone mit Automaten und taktiler Wege-
fuhrung soll den Alltag der Kundschaft erleichtern. Hinzu kommt
eine moderne KundenschlieBfachanlage.

.Mit der umfassenden Modernisierung hier in Fallersleben haben
wir fir Kundinnen und Kunden und fur unsere Sparkasse einen Mei-
lenstein und zugleich ein Statement gesetzt”, betonte Vorstands-
mitglied Bernd Schmid an dem Aktionstag. ,, Wir sind als Sparkasse
seit Uber 100 Jahren in Fallersleben und das soll auch so bleiben.”
Oberburgermeister Dennis Weilmann lobte das Projekt: ,, Solche In-
vestitionen starken die Nahversorgung und die Aufenthaltsqualitat
im Ortskern.”

Do., 17.09.%¢ CongressPark WOLFSBUHG

T MN VVK: SchlagerTickets.com & an allen bek. VVK-Stellen.

I'l:lﬂngc'r

www. THOMANN-Management.de | Burgebrach
19536001_002426

FAMILIENTAG
MITTWOCH: 12:00-14:30UHR UND 17:00-21:30 UHR

' LUNCH DEAL
EAT

FUR KINDER

5-12 JohreEXIGR

3 - 4 Janhre: RE1]
0-2 Johre: [EICH

Inkl. Gatranka-Fat* |
11 1890¢€
FUR KINDER

5-12 Jahre-gkRivs]
3 - 4 Jahre:E0H
0-2Jahre: JgaEh T

“aus der Getranke Zapfstation |
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MITTAG

Mittwoch ist
Familientag!

*aus der Getrdnke Zapfstation

£ L, L
“ ALL YOU CAN
m““é&’fﬂf“" GRILL& DRINK

inkl. Gatranke-Flot*

MITTAG

GenlaBa zum
Lunch
verschiedene
warme Speisan

und Desserts— |

gaonz
individuell so
viel du magst.

FOR KINDER
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3 - 4 Jahre: EET
0-2 Johre: | 4

FOR KINDER

5-12 Jahre;grgdes
3 - 4 Johre: ER{eL5
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FOR KINDER
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3 - 4 Johre-EE
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LUNCH DEAL |
EAT & DRINK

Inkl. Getranko-Fat*
PR
FUR KINDER

5-12 Jahre- L
3 - 4 Jahre: =15
0=2 Johre; JeEIERE

"aus der Getriinke Zapfutation

MONTAG, DONNERSTAG - SAMSTAG: 17:00 - 21:30UHR
SONN- UND FEIERTAGEN: 12:00 - 14:30UHR UND 17:00- 21:30UHR

Erlebe deinen
perfekten
Grillabend —
ganz nach
delnem
Geschmack!

Heifyer Tischgrill

Frische Speisen

=
ALL YOU CAN
GRILL

2 3190¢ 3

FUR KINDER

5~-12 Jahre JPEGGR

3 = 4 Johre: BE
0-2 Jahre: ({31

Sofenstation

Warme Speisen

Bilder auf digser Seite sind KI-Generiert und nur als Beispil
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FUR KINDER

512 Jahre:Faklel |
3 - 4 Johre:pElE |
0~2 Jahre: Gt

*aus der Getranke Zapfstation

Zopfstation®

“Nur verfogbar mit Getranke-Flat

Wolfsburg entdecken im Sommer

Fihrungen zu Technik, Natur und Geschichte starten im Juli

Im Juli und August bietet die
Wolfsburg Wirtschaft und Mar-
keting GmbH (WMG) ein breites
Programm an &ffentlichen Stadt-
fihrungen zu FuB und auf dem
Rad an. Die Touren widmen sich
Stadtgeschichte, Natur, Technik
undrichtensich teils gezielt an Fa-
milien.

,Geradeim Sommersind unse-
re StadtfUhrungen eine ideale
Gelegenheit, Wolfsburg aktiv zu
erkunden — ob mit der Familie,
mit Freunden oder als kleines Fe-
rienabenteuer”, sagt Christoph
Kaufmann, Leiter Wolfsburg
Store und Tourist-Information der
WMG. ,,Von spannenden Einbli-
cken in die Automobilproduktion
bis hin zu Naturerlebnissen und
besonderen Ausblicken vom Rat-
hausdach ist fur jeden Ge-
schmack etwas dabei.”

EINBLICK IN DIE
PRODUKTION BEI VW

Zum Start der Sommerferien fin-
det am 3. Juli um 13.45 Uhr die
Werkstour ,Volkswagen haut-
nah erleben” statt. Nach einem
kurzen Stadtrundgang fuhrt die
Besucherbahn durch die Produk-
tionswelt von Volkswagen, dabei
erhalten die Teilnehmenden Ein-
blicke hinter die Kulissen der
Fahrzeugfertigung. Eine weitere
WerkTour folgt am 21. August,
ebenfalls um 13.45 Uhr.

SCHLEUSE SULFELD ALS
WUNDERWERK DER TECHNIK

Am 12. Juli um 14 Uhr steht die
Fihrung ,Sulfelder Schleuse:
Wunderwerk Technik erleben”
aufdem Programm. Sie vermittelt
Geschichte und Funktionsweise
der Schleuse, die einst den
Schiffsverkehr nach Wolfsburg
ermoglichte, sowie Wissenswer-

tes zu unterschiedlichen Schleu-
sentypen. Mit etwas Glick l3sst
sich ein Schleusenvorgang aus
nachster Nahe beobachten.

VERSTECKTE INNENHOFE
ERKUNDEN

Der Rundgang ,, Uber Wolfsburgs
Déchern: Stadtgeschichte mit
Ausblick” am 13. August um 16
Uhr fihrt durch versteckte Innen-
hofe und vermittelt Wissen zur
Stadtentwicklung, bevor der Pa-
noramablick vom Rathausdach
den Abschluss bildet. Anschlie-
Bend kénnen die Teilnehmenden
die liebevoll eingerichtete Mu-
seumswohnung der Neuland be-
suchen.

NATURERLEBNIS IM
STADTWALD

Speziell fur Familien konzipiert ist
das ,Waldabenteuer — Natur-
erlebnis im Stadtwald" am 16.
August um 14 Uhr. Auf interakti-
ven Wegen lernen die Teilneh-
menden Pflanzen und Tiere ken-
nen und lésen Aufgaben an Er-
lebnisstationen. Wer alle Statio-
nen meistert, sammelt Stempel
und erhélt das , Wander-Wolf-
Abzeichen”.

FAMILIENFUHRUNG
IN DER SCHLEUSE

Am 30. August um 14 Uhr folgt
mit ,, Expedition Schleuse: Fami-
lienspaB und Technik” ein weite-
res Familienangebot. Spielerisch
erfahren die Teilnehmenden, wie
eine Schleuse funktioniert, Uben
Seemannsknoten und losen Rat-
sel rund um den Mittellandkanal.
Beide Familienfihrungen eignen
sich fir Kinder ab acht Jahren in
Begleitung einer Aufsichtsper-
son.

MIT DEM FAHRRAD
UBER SIEBEN BERGE

Ebenfalls am 30. August um 11
Uhr startet die Fahrradtour ,Sie-
ben Berge — Uber Berg und Tal
durch die Stadt", geeignet fur
Teilnehmende mit Fahrrad oder E-
Bike. Sie fuhrt Uber Wolfsburgs
Erhebungen, verbunden mit ge-
schichtlichen Informationen und
Anekdoten. Ein Hohepunkt ist
der Panoramablick vom Klievers-
berg Uber die Stadt.

IMMER AM WOCHENENDE UM
11 UHR: KLASSISCHE STADT-
FUHRUNG

Jeden Samstag und Sonntag um
11 Ubr bietet die Fuhrung ,In-
nenstadt: Wolfsburgs Zentrum zu
FuB erleben” ein wiederkehren-
des Angebot. Der Rundgang
fuhrt unter anderemzu densoge-
nannten Hofen, dem Kunstmu-
seum Wolfsburg, dem Alvar-Aal-
to-Kulturhaus und dem histori-
schen Stadtteil Alt HeBlingen.
Eine Anmeldung ist bis 15 Minu-
ten vor Tourbeginn maglich, ideal
fur Kurzentschlossene.

Der Wolfsburger Stadtwald ist beliebt. Foto: Matthias Leitzke

Eﬁideckungéreisen durch W‘olf.sburﬂg. und vielfa tig.e Aktivitaten im Griinen: Offentliche St-adt.fijh.rzj.n-

gen der WMG Wolfsburg im Juli und August.

Foto: Janina Snatzke / WMG

T ASIA BBQ + TISCH GRILL &
" xASIABBQ - TISCHGRILL »~

GROSSE NEUEROFFNUNG

Liebe Gaste,

wir freuen uns, lhnen unser neues BBQ-Restaurant vorzustellen zu duirfen — das
Happy Kao in Wolfsburg.
In einer gemutlichen Atmosphdére, mit frischen Zutaten, die man Tisch zubereiten
und der Fantasy freien Lauf lassen kann, kénnen Sie lhr Essen zusammenstellen.
Wenn das Ganze nicht zusagt, kann man auch aus der Karte wéhlen.

Neueroffnungsrabatt von 20%
auf Essen und Trinken des Bufett

Happy Kao - Franz-Marc-StrafRe 4 - 38448 Wolfsburg
Tel. +495361 3794924

Sie kénnen uns auch mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln erreichen: Haltestelle: Eintracht Stadion, Bus Linie 202 und 222 Bitte beachten Sie, dass Fahrpléne
und Routen von éffentlichen Verkehrsmitteln sich éndern kénnen. Es wird empfohlen, die aktuellen Fahrpléne und mégliche Anderungen im Voraus zu tGber-
prufen, um sicherzustellen, dass Sie die genauesten Informationen haben, um Ihr Ziel zu erreichen.
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Die Excelsior Jazzmen spielen
in der Wolfsburger Innenstadt

Jazz & more geht in die zweite Runde — VIP-Tickets zu gewinnen!

WOLFSBURG. Nach den erfolg-
reichen Auftakt-Konzerten geht
die traditionsreiche Musikreihe
Jazz more der Wolfsburg Wirt-
schaft und Marketing GmbH
(WMG) mit den Excelsior Jazz-
men am Samstag, 11.Juli, in die
zweite Runde. Die Besucherin-
nen und Besucher erwartet von
11 bis 14 Uhr erstklassiger Oldti-
me-Jazz auf dem Hugo-Bork-
Platz. Der Eintritt ist kostenfrei.
.Nach dem groBartigen Start
der Konzertreihe am vergange-
nen Samstaggehtesauchinden
kommenden Wochen musika-
lisch weiter”, erklart Frank Hitz-
schke, Bereichsleiter Cityma-
nagement bei der WMG. ,Wir
freuen uns am nachsten Sams-
tag auf die Excelsior Jazzmen,
die mitihrem vielseitigen Reper-
toire immer wieder eine Berei-
cherung fur Jazz more sind.”
Die Excelsior Jazzmen treten
bereits das siebte Mal in Folge
bei Jazz more auf und nehmen
das Publikum musikalisch mit in
die 1920er und 1930er Jahre.
Die 1992 in Schwulper gegrin-
dete sechs-kopfige Band tritt
seitdem regelmaBig in der Harz-
Heide-Region auf. In Wolfsburg
ist die Formation auBerdem
durch Auftritte bei den Jazz-
Freunden Nordsteimke bekannt.
lhr Repertoire umfasst Dixie-
land, Swing, Blues, Gospel und
Ragtime mit Jazz-Klassikern wie
.Sweet Georgia Brown” und
LAl Of Me”, Gospelsongs wie
.Down By The Riverside” und
JJust A Closer Walk”, alten
deutschen Schlagern wie , Hallo
kleines Fraulein” sowie einer

Die tradltlonsrelche Konzertreihe Jazz &amp, more wird von der-WoIfsburg Wirtschaft und Marketlng

GmbH (WMG) organisiert und findet in der Wolfsburger Innenstadt statt.

eigenen Version von ,Honky
Tonk Women” der Rolling Sto-
nes. und die Kooperation mit
dem Maritimen Chor bekannt.
.Ein bunte Mischung, dafur
stehen die Excelsior Jazzmen”,
erklart Bernd Siemens, Banjo,
Gitarre und Gesang. ,Auch flr
diesen Sommer haben wir ein
abwechslungsreiches Pro-
gramm, bestehend aus Jazz-
Standards, alten deutschen
Schlagern und Gospelsongs,
vorbereitet. Wir haben in unse-
rer lang-jahrigen Bandgeschich-
te schon so viele Orte bespielt —
aber in der PorschestraBe, unter
dem Glas-dach, herrscht stets

eine einmalige Atmosphare.”
Die traditionsreiche Konzertrei-
he Jazz more wird von der
Wolfsburg Wirtschaft und Mar-
keting GmbH (WMG) organi-
siert und findet bereits zum 27.
Mal in der Wolfsburger Innen-
stadtstatt. Noch biszum 15. Au-
gust 2026 prasentieren jeden
Samstag verschiedene Jazz- und
Bluesbands ihr musikalisches
Kénnen. Ein erganzendes gast-
ronomisches Angebot rundet
das eintrittsfreie Konzerterleb-
nis unter freiem Himmel ab. Fur
den Besuch der Jazz more-Kon-
zerte ist keine Voranmeldung
oder Reservierung notwendig.

Frischer Wind in der Fabi: Die Blldungsstatte hat ihr Kursprogramm erweitert und bietet fur Familien

und Migranten neue Angebote.

Foto: Familienbildungsstatte Wolfsburg

Fabi oftnet sich fiir Gruppen
und Neuzugezogene

Erweiterung von Integration iber Gesundheit bis zu Eventformaten

WOLFSBURG. Die Evangelische
Familienbildungsstatte  Wolfs-
burg prasentiert sich zum neuen
Kursjahr mit modernisiertem
Programm, Uberarbeiteten Logo
und neuem Claim. Unter dem
Leitwort , erleben —entdecken —
entwickeln" hat die Einrichtung
ihr Angebot erweitert und bis-
herige Schwerpunkte gescharft.

Auftakt bildet ein Highlight
zum Schuljahresbeginn: Am 1.
September um 18 Uhr spricht
der Bestsellerautor und Erzie-
hungsexperte Dr. Jan-Uwe Rog-
ge in der Christuskirche zum
Thema ,Grenzen setzen st
(k)ein Kinderspiel . Der Vortrag
wird gemeinsam von der Fabi
und der Stadtkirchengemeinde
Wolfsburg organisiert und fin-
det zum 30-jahrigen Jubildum
des Elterntrainingsprogramms
.Handwerkszeug fur Eltern”
statt. Zielgruppe sind Eltern so-
wie alle Interessierten.

Die bewahrten Angebote
bleiben bestehen: Geburtsvor-
bereitungskurse, das Unterstit-
zungsprojekt Wellcome fur jun-
ge Familien, Delfi-Kurse zur For-
derung der Eltern-Kind-Bin-
dung, Ferienaktionen wie ,, Spiel
und SpaB im Sommerwald” und
Kindergeburtstage. Neu im
Portfolio sind die ,Family &

Friends Events”, bei denen
Gruppen individuell Veranstal-
tungen von Kochkursen Gber
kreative Workshops bis hin zu
Freizeitaktivitaten buchen kén-
nen.

NEUES ANGEBOT FUR
MENSCHEN, DIE AUS DEM
AUSLAND NACH
WOLFSBURG ZIEHEN

Ein zweiter Schwerpunkt richtet
sich an Menschen, die aus dem
Ausland nach Wolfsburgziehen.
Das neue Angebot verbindet
Sprachpraxis mit Begegnung
und gemeinsamer Stadterkun-
dung.

Im Gesundheitsbereich erwei-
tert die Fabiihr Angebot um Vor-
trdge und Kurse zu gesunder Er-
nahrung,  Stressbewaltigung,
atherischen Olen in den Wech-
seljahren oder Klangreisen fur
gestresste MUtter. Geschaftsbe-
reichsleiterin Nicole Beihl sagt:

MEHR NACHRICHTEN

.Gerade in herausfordernden
Zeiten wiinschen sich viele Men-
schen Angebote, die ihnen neue
Kraft und Orientierung geben.
Deshalb entwickeln wir diesen
Bereich kontinuierlich weiter.”

Das Engagement fur gesell-
schaftliche Teilhabe bleibt zen-
tral.  Niedrigschwellige  und
Uberwiegend kostenlose Ange-
bote vom gemeinsamen Gart-
nern bis zu speziellen Frauen-
gruppen schaffen Begegnun-
gen und starken den Zusam-
menhalt. Padagogische Fach-
krafte sind ebenso Zielgruppe -
mit Seminaren, Inhouse-Schu-
lungen und Qualifizierungen fur
Kindertagespflegepersonen.

Der neue Programmflyer liegt
in der Fabi sowie an bekannten
Auslagestellen aus.

Informationen und Anmel-
dungen: www.fabi-wolfs-
burg.de, Telefon 05361 893-
3310, E-Mail info@fabi-wolfs-
burg.de.

FINDEN SIE AUF WAZ-ONLINE.DE E

Foto: WMG

VIP-Platze direkt
vor der Jazz-Biihne
gewinnen!

Bewerben Sie sich jetzt fiir das
Konzert am 11. Juli, 11 bis 14
Uhr, mit den Excelsior Jazzmen.
Die WMG verlost gemeinsam
mit ihrem Partner XXXLutz Plat-
ze auf dem VIP-Sofa. Zum Mit-
machen senden Sie einfach eine
E-Mail an veranstaltun-
gen@wmg-wolfsburg.de und
nennen Ihre Handynummer und
E-Mail-Adresse. Die oder der
Gewinner*in kann mit bis zu
drei weiteren Personen auf dem
Sofa Platz nehmen, beste Sicht
auf die Biihne genieBen und
sich Uber eine kostenfreie Ver-
pflegung direkt am Platz freu-
en. Bei der Verlosung werden
alle E-Mails mit vollstandigen
Daten mit Eingang bis ein-
schlieBlich 7. Juli 2026 beriick-
sichtigt. Die WMG wiinscht viel
Gllick!

“wr
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Fenster & -Tiren,
Wintergarten & Uberdachungen
aus Aluminium und Kunststoff
ab Werk Helmstedt

Beratung, Herstellung, Aufmaf
und Montage

Wi Witton il

Witton Bauelemente GmbH
DieselstraBe 3
38350 Helmstedt
Tel: 05351 55 61 0 Fax 55 61 51
info@witton.de www.witton.de

S
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ZEITUNG, WO DU WILLST.
Unser E-Paper direkt im Web oder als App.
abo.WAZ-online.de/vorteile

Aller-Zeitung
Wolfsburger Allgemeine

Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland
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Sonderaktion V. Gl (o) g e r
bis

Haustiiren
Vordacher

www.gloger.com

31.07.2026

Terrassen-
tiberdachungen
Glasoasen
Markisen

Garagentore
Deckenlauftore
Kastenrolltore Schiebeanlagen

Made in Germany

Fenster &
Rollladen

Faltanlagen

V. Gloger Direktforderung ohne komplizierte
Antragstellung auf alle Produkte
Mindestens 20% Forderung

Helmstedt, Gropern 49, vom Fenster bis zum Garagentor
Sommersdorf, Bergstr. 48, Produktion und iLogistik

. 05351 424757
& vertrieb@gloger.com

19267501_002426
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Dachdecker-
arbeiten

TOP-Leistung zu TOP-Preisen!

Ihr Dachexperte aus Gardelegen

Wir beraten Sie gern...

Telefon 0 39 07 / 77 82 92

www.haus-dach.de

19239801_002426

Jazz & more

Vom 4. Juli bis 15. August ¢

WOLFSBURG

s

—

Y unter dem Glasdach

%AL Wolfshiir
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Finanzielle Frei

iheit statt Schubladenschatze: Wie

hohe Goldkurse neue Wiinsche méglich machen

Die Niedersachsische Goldbérse Braunschweig:

MEDIEN
PARIE PARTNER

Braunschweig. Der Som-
mer ist fiir viele die Zeit,
in der Wiinsche wieder g
konkreter werden. Die ge-
plante Urlaubsreise, ein
neues Gartenprojekt oder
einfach der Wunsch nach
mehr finanziellem Spiel-
raum. Gleichzeitig steigen
die Lebenshaltungskosten
weiter. Was viele dabei
iibersehen: In zahlreichen
Haushalten befinden sich
Werte, die seit Jahren un-
genutzt bleiben und heute

iiberraschende finanzielle
Moglichkeiten  erdffnen
konnen.

auch bekannt aus FOCUS MONEY

Juli 2026

Aktueller Goldkurs: 4.334,80 USD/Ounce

Alte Goldketten, einzel-
ne Ohrringe, defekte Rin-
ge, Miinzen, Bruchgold,
Zahngold oder geerbte
Schmuckstiicke liegen hiu-
fig unbeachtet in Schub-
laden oder Schmuckkist-
chen. Viele dieser Stiicke
werden lingst nicht mehr
getragen, besitzen heute
aufgrund der auferge-
wohnlich hohen Goldprei-
se jedoch einen deutlich
hoheren Wert, als ihre
Eigentiimer vermuten.

Viele Braunschweiger
nutzen diese besondere
Marktsituation bereits,
um ihre Wertgegenstinde
bei der Niedersichsischen
Goldboérse  Braunschweig
professionell bewerten zu
lassen. Personliche Bera-
tung, transparente Abldu-
fe und eine verstindliche
Wertermittlung  stehen
dabei im Mittelpunkt. So

erhilt jeder Kunde eine
verlissliche ~ Grundlage,
um anschliefend selbst in
Ruhe iiber einen mogli-
chen Verkauf zu entschei-
den. Viele Besucher stellen
dabei iiberrascht fest, wel-
ches finanzielle Potenzial
oft iiber Jahre unbeachtet
geblieben ist.

Historisch hohe Kurse
bieten Chancen

Die Edelmetallmirkte be-
finden sich derzeit in einer
auflergewohnlichen Phase.
Geopolitische  Spannun-
gen, internationale Han-
delskonflikte und wirt-
schaftliche Unsicherheiten
sorgen fiir starke Kurs-
schwankungen. Gleichzei-
tig notiert Gold weiterhin
auf einem historisch hohen
Niveau. Wie sich die Kurse
entwickeln werden, kann

vorher-

niemand serids
sagen. Viele Eigentiimer
nutzen deshalb die aktuelle
Marktsituation ~ bewusst,
solange attraktive An-
kaufspreise erzielt werden
kénnen und wandeln un-
genutzte Werte in finan-
zielle Moglichkeiten um.

Vertrauen schafft
Sicherheit

Eine Vorbereitung ist
nicht notwendig. Schmuck,
Zahngold, Miinzen, Bruch-
gold oder Silber konnen
einfach mitgebracht wer-
den. Vor Ort wird jedes
Stiick transparent gepriift
und verstindlich erklért.
Mithilfe moderner Ront-
genfluoreszenz ~ Analyse,
auch XRF Analyse ge-
nannt, wird der Edelme-
tallgehalt prizise und zer-
storungsfrei bestimmt.

Die Bekanntheit von der
Niedersichsischen  Gold-
bérse Braunschweig durch
Berichterstattungen unter
anderem in Focus Money
sowie verschiedenen On-
line Medien unterstreicht
den hohen Anspruch an
Kompetenz und Seriosi-
tit. Die Partnerschaft mit
Heimerle + Meule, der
iltesten Scheideanstalt
Deutschlands mit Tradi-
tion seit 1845, steht zusitz-
lich fiir hochste Qualitits-
standards und nachhaltiges
Edelmetallrecycling.

Jetzt Klarheit schaffen
Die aktuellen Goldpreise
bieten eine Gelegenheit,
die sich nicht beliebig
wiederholt. Wer seine
Schmuckstiicke oder Erb-
stiicke heute professionell

COLD
BORSE

BRAUNSCHW

'EIG

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 - 14:00 Uhr

GESCHAFTSFUHRER:
N. GRANHOLM

Terminabsprache nicht notwendi
groBere Mengen kdnnen natiirlic|
vorher telefonisch terminiert

und b ders diskret behandelt

DIE NIEDERSACHSISCHE GOLDBORSE
KAUFT

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

2. Zahngold mit und ohne Z&hne
oder im Gebiss, Briicken, Kro-
nen, Inlays oder noch im Gebiss,
kleine und grole Mengen sauber
und verunreinigt.

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

4. Gold- und Silberbarren in
verschiedenen Gréfen.

5.Coldminzen, egal ob einzelne
oder ganze Sammlungen.

bewerten lisst, kennt ihren
tatsichlichen Wert
kann anschliefend selbst
entscheiden, ob der aktuel-
le Zeitpunkt fiir einen Ver-
kauf genutzt werden soll.
Vielleicht  beginnt  der
Weg zu mehr finanziellem
Spielraum nicht mit neuen
Einnahmen, sondern mit
einem Blick in die eigene
Schmuckschublade.

und

8887401_002426
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Wasserkocher oder Topf?
Wie Sie sparen konnen

Trinken Sie gerne Tee oder essen
Sie viel Pasta? Und wie erhitzen
Sie das Wasser dafir - mit dem
Wasserkocher oder mit einem
Topf auf dem Herd?

Der Wasserkocher ist die effi-
zientere Variante, wenn man
Wasser erhitzen will”, sagt Ger-
hild Loer von der Verbraucher-
zentrale NRW. Damit kann man
Ubrigens auch das Pastawasser
zum Blubbern bringen. ,Und
dann das Wasser einfach zum
Weiterkochen in den Topf um-
fllen.”

HERDPLATTE VERSUS WASSER-
KOCHER: WER GEWINNT?

» «Im Vergleich zu einer Herd-
platte aus Gusseisen kann man
mit dem Wasserkocher etwa 45
Prozent an Strom einsparen.

» Und im Vergleich zu einer
Glaskeramikplatte sind es etwa

30 Prozent», so Loer.

» Nur im Vergleich zur Induk-
tionsplatte sei der Unterschied
nicht besonders groB: «Hier
kann man im Vergleich zum
Wasserkocher rund funf Prozent
einsparen».

Wer also eine Induktionsplatte
Zuhause hat, kann sich Uberle-
gen, welche Zubereitungsart je-
weils bequemer ist - etwa den
Tee einfach mit dem Wasserko-
cher zubereiten, aber das Nudel-
wasser direkt im Topf erhitzen.

DIE RICHTIGE WASSERMENGE
MACHT'S

Wichtigist aber nicht nur die Ge-
rateart, sondern auch die richti-
ge Nutzung. Im Fall des Wasser-
kochers heiBt das: Immer nur so
viel Wasser warm machen, wie
man auch tatsachlich braucht,
erklart Loer.

Wer vorher weiB3, dass er am
Tag viel Tee trinken will, dem rat
die Verbraucherschitzerin:
, Einmalviel Wasser erhitzen und
dann den fertigen Tee in einer
Thermoskanne  warmhalten.
Denn je haufiger man den Was-
serkocher benutzt, umso mehr
Strom verbraucht das Gerat.”

Solleshingegen nureine Tasse
sein, sollte man nicht unnétig
viel Strom verschwenden. , Viele
Leute erhitzen 0,75 Liter fUr ihre
0,3 Liter Tasse und lassen dann
mehr als die Halfte des heilen
Wassers im Wasserkocher - das
entspricht  einer  Stromver-
schwendung von mehr als 50
Prozent.”

WUNSCHTEMPERATUR
KOSTET EXTRA

Im Handel gibt es Wasserkocher,
bei denen man auch die ge-

Der Wasserkocher ist gegeniiber dem Topf oft die effizientere Variante, wenn man Wasser erhitzen
will - es kommt aber auf die richtige Menge an.

Foto: Frank Rumpenhorst/dpa/dpa-mag

wlinschte Temperatur vorab ge-
nau einstellen kann - besonders
praktisch fur Teetrinker. Denn:
GrUner und weiBer Tee entfaltet
sein Aroma perfekt bei einer
Wassertemperatur von 70 bis 80
Grad Celsius, so die Stiftung Wa-
rentest.

Allerdings kosten Wasserko-
cher mit Temperaturregelung in
der Regel fast doppelt so viel wie
Kocher ohne - eher 60 Euro statt
30 Euro, wie eine Untersuchung
der Stiftung Warentest aus dem
vergangenen Jahr zeigt.

Wer ein neues Gerat kaufen
will, achtet idealerweise darauf,
dass der Wasserkocher gut iso-
liertist-dasspart Energie, dakei-
ne Warme nach auB3en verloren
geht, erklart die Stiftung Waren-
test. Zudem gibt es effiziente
Gerate, die sich automatisch ab-
schalten, sobald das Wasser ge-
kocht hat.

Noch ein Tipp: Wer seinen
Wasserkocher regelmaBig ent-
kalkt, spart auch Energie. Denn
Kalkablagerungen auf dem
Heizelement wirken wie eine
Dammschicht.

KLEINE EINSPARUNGEN
SUMMIEREN SICH

Je nachdem, fir welches Gerat
man sich bei der Zubereitung
von Speisen und HeiBgetranken
entscheidet, kann man in der
Kiche mehr oder weniger Strom
einsparen.

Oft sind es laut Gerhild Loer
zundchst nur geringe Einsparun-
gen, die man einzeln auf der
Stromrechnung kaum bemer-
ken wirde. Doch durch die tagli-
che Wiederholung vieler einzel-
ner Arbeitsschritte kdnnen sich
auch scheinbar kleine Einspa-
rungen aufs Jahr betrachtet
schnell summieren, so die Ver-
braucherschutzerin. (dpa)

So schlecht schneiden Ganzjahresreifen ab

Ganzjahresreifen sind beliebt -
bei den Kaufern. Hersteller je-
doch schreiben zumindest dem
Markt fir Kleinwagen ,, offenbar
nur eine untergeordnete Bedeu-
tung zu.” Dieses deutliche Urteil
fallt der ADAC nach seinem ak-
tuellen Reifentest. Denn das Er-
gebnis ist unter dem Strich er-
nlchternd. Und dabei hatten ei-
nige Marken in anderen Dimen-
sionen flr groBere Autos bereits
neuere Modelle am Markt.

Der Club prufte 16 Pneusin der
Dimension 185/65 R15 auf Herz
und Nieren. Sie mussten ihr Kén-
nen bei Handling- und Bremspri-
fungen unter trockenen und nas-
sen Bedingungen als auch auf
Schnee beweisen. Aber auch die
zu erwartende Laufleistung, Ab-
rollgerdusche  und  Spritver-
brauch standen im Fokus. Die
Preisspanne reichte von rund 51
bis 90 Euro pro Reifen.

DAS SIND DIE BESONDERS
EMPFEHLENSWERTEN REIFEN

Aber nur ein Modell schneidet

L

Der ADAC hat 16 Ganzjahresreifen getestet. Nur ein Modell

schneidet mit «gut» ab.

mit ,gut” ab: der , Continental
AllSeasonContact 2" (Note: 2,3)
flr 84 Euro. Er bietet laut ADAC
die Eigenschaften, die man sich
von einem guten Ganzjahresrei-
fen erhofft: durchweg ,solide
Fahr- und Bremsleistungen auf
allen Untergriinden” sowie eine
.zufriedenstellende” Umweltbi-
lanz.

Zwei weitere Modelle (beide
Note 2,6) reiBen dieses Urteil nur

Foto: Marc Wittkowski/ADAC/dpa-mag

knapp, sind aber wie finf weite-
re zumindest unter dem Strich
dennoch ,empfehlenswert”.
Auch wenn der ,, Pirelli Cinturato
All Season SF 3" (86 Euro) und
der ,,Michelin CrossClimate 2"
(90 Euro) nicht auf allen Unter-
griinden eine gute Fahrleistung
zeigen.

AchtReifen kann der Autoclub
gar nicht empfehlen. Drei Mo-
delle bekommen zwar noch ein

Lausreichend”, darunter der bil-
ligste. Doch zeige sich bei man-
chen das ,bekannte Dilemma”:
Grundsatzlich sind Ganzjahres-
reifen immer ein Kompromiss
zwischen den jeweiligen Spezia-
listen fir Sommer und Winter.

Einige wurden ,weitgehend”
flreine Fahraufgabe spezialisiert
- bei den jeweils anderen Bedin-
gungen zeigen sich ,merkliche
Probleme”. Ein Pneu erlangt so-
gar auf winterlichen StraBen die
beste Bewertung des gesamten
Feldes. Doch auf trockener Stra-
Be kommter , gar nicht gut” zu-
recht.

Die Schlusslichter bilden funf
Reifen zwischen 52 und 81 Euro,
die jeweils mit ,mangelhaft” so-
gar ein Sicherheitsrisiko darstel-
len. Darunter Marken, die-wenn
Uberhaupt - nur Insidern be-
kannt sein durften, doch leider
auch ein Modell eines namhaf-
ten Herstellers. Alle seien auf
winterlicher Fahrbahn ,, Gberfor-
dert” und zeigen zudem auch
Schwachen in ,mindestens”
einer weiteren Disziplin. (dpa)

Wenn Sie wussten...

wie die Regierung hinter den Kulissen tickt.

Der Politik-Podcast mit
Dunz, Lamby und Quadbeck

19250901_002426

Jetzt reinhoren
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Eltern kénnen mit niedrigschwell

Social Media beitragen.

Teenies und
Social-Media

Unabhédngig, ob ein gesetzliches
Social-Media-Verbot  bis  zu
einem bestimmten Alter ange-
strebt wird oder nicht: , Jeder Fa-
milie steht natdrlich frei, eigene
Familienregeln zu etablieren”,
sagt Florian Buschmann, Experte
fir Medienkompetenz und Be-
rater bei Mediensucht. Entschei-
dend sei dabei die Haltung der
Eltern unter dem Motto: weni-
ger predigen, mehr fragen.

Als gute Beispiele fur Fragen
schlagt Buschmann Eltern fur
einen Gesprachseinstieg vor:
Hey, was nervt dich selbst denn
so auf Social Media?” Oder:
~Wann merkst du, dass es dir
guttut? Und wann kippt das
Ganze?"” Und: , Was ware denn
fur dich hilfreich, wie konnen wir
dich bei deiner Nutzung beglei-
ten, damit das besser funktio-
niert?”

Auch das Ergebnis der Exper-
tenkommission der Bundesre-
gierung, die Handlungsempfeh-
lungen fur Kinder und Jugend-
schutz in der digitalen Welt er-
arbeiten sollte, eigne sich laut
Buschmann als Gesprachsein-
stieg. Um das eigene Verhalten
zu reflektieren, kbnne man so
starten: ,Hey, ich habe mitbe-
kommen, dass hier ein Papier
rausgekommen ist. Hast du da-
von schon gehort? Was ist deine
Meinung?” Wichtig sei bei je-
dem Gesprach, sich auf die Ebe-

ne des Kindes zu begeben, um
einen gemeinsamen Weg zu fin-
den, so der Experte.

GEMEINSAME EXPERIMENTE
STATT HARTER VERBOTE

In vielen Familien sei nicht allein
die Medienzeit das Problem,
sondern die Art, wie dartiber ge-
sprochen werde. Eltern, die bei
dem Thema nur noch Stress
empfinden, empfiehlt der Exper-
te erst mal durchzuatmen. Es
konne helfen, ,vielleicht mal
eine Woche gar nicht Uber das
Thema zu reden”, und dann
einen neuen Anlauf zu nehmen.
Buschmann halt es auch far
schwierig, dass die Social-Me-
dia-Diskussion meist nur auf Kin-
der und Jugendliche reduziert
wird. ,Es wirkt, als hatten wir
einen blinden Fleck, der vom all-
gemeinen Konsum, auch von Er-
wachsenen, ablenkt.” Wichtig:
Damit Regeln akzeptiert wer-
den, mussten Eltern auch das
eigene Verhalten kritisch prufen.
Es gehe um die Vorbildrolle.
Sinnvoll seien niedrigschwelli-
ge Ansatze statt harter Verbote.
So kdnne die Familie gemeinsam
auf die tagliche Medienzeit
schauen —ohne Vorwiirfe. Auch
kleine Experimente k&nnten
Druck herausnehmen, etwa:
, Wir schalten als Familie sieben
Tage die Push-Benachrichtigun-

igen, vorwurfsfreien Ansatzen zu einem entspannteren Umgang mit

Foto: Christin Klose/dpa-mag

gen fUr soziale Medien aus.” An-
schlieBend lasse sich gemeinsam
reflektieren: ,Was hat sich far
uns verandert? Wie hat sich das
auf Stimmung, Stress, Fokus
ausgewirkt?”

Ein abruptes Verbot hingegen
schaffe oft ein ,Vakuum®, das
schwer zu fullen sei. Sinnvoller
sei ,eine langsame, stetige Ver-
anderung”, dielangfristig wirke.

MIT «DOPAMINALTERNATI-
VEN» UNTERSTUTZEN

Wenn Medienzeiten abnehmen,
entsteht freie Zeit —und , einige
Jugendliche haben tatséchlich
gar nicht mehr gelernt, mit freier
Zeit umzugehen”, so Busch-
mann. Eltern kénnten hier be-
gleiten und attraktive Alternati-
ven schaffen. ,Dopaminalterna-
tiven”, wie der Experte sagt, also
Aktivitaten, , die auch einenklei-
nen Kick geben und SpaB ma-
chen”.

Zur Person: Florian Busch-
mann ist Experte fur Medien-
kompetenz und Berater bei Me-
diensucht. Mit der von ihm ge-
grindeten Initiative ,Offline
Helden” fihren er und sein Team
Schulveranstaltungen zur Pra-
vention von Mediensucht durch.
Zudem begleitet er betroffene
Familien, deren Kinder eine kriti-
sche Mediennutzung zeigen.
(dpa)

Schuldner duirfen ab Juli mehr
Geld fur sich behalten

Schuldner, die von Lohn- und
Kontopfandungen  betroffen
sind, haben bald mehr Geld zur
Verfiigung. Zum 1. Juli steigen
die Pfandungsfreibetrage tradi-
tionell an - in diesem Jahr um
rund zwei Prozent. Kinftig sind
damit Einklinfte unterhalb von
1.590 Euro vor dem Zugriff der
Glaubiger voll geschitzt, teilt
die Verbraucherzentrale NRW
mit. Ist der Schuldner oder die
Schuldnerin unterhaltspflichtig
fur eine Person, steigt der
Grundfreibetrag am rund 598
Euro an, fur die zweite bis finfte
Person kommen je etwa weitere
333 Euro on top.

Die Pfandungsfreibetrage ge-
ben an, wie viel Geld Schuldne-
rinnen und Schuldnern monat-
lich von ihrem Arbeitseinkom-
men oder den Sozialleistungen
erhalten bleiben muss, um ihren
Lebensunterhalt  selbststandig
bestreiten zu kénnen. Alle Be-
trége, die dartberliegen, dirfen
Arbeitgeber und Banken dem
Zugriff der Glaubiger aussetzen.

Die Anpassung der Freibetra-
ge geschieht in der Regel auto-
matisch, teilt die Verbraucher-
zentrale NRW mit. Es gibt aber
Félle, in denen Schuldnerinnen
und Schuldner aktiv werden
mussen.

Das ist immer dann der Fall,
wenn der unpfandbare Betrag
von einem Amtsgericht oder
durch einen vollstreckenden 6f-
fentlichen Glaubiger wie Finanz-
amt oder Stadtkasse individuell
bestimmt wurde. In solchen Fal-
len mussen Betroffene schnellst-
maoglich eine Neufestsetzung
beider Stelle beantragen, die die
Entscheidung getroffen hatte.

Denn solange die Neufestset-
zung nichtsteht, missen Arbeit-
geber und Banken die alten Be-
trdge weiter beachten. In der
Zwischenzeit zu hohe gepfan-
dete Betrage kénnen nicht zu-
rtickgefordert werden. (dpa)
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Im Buro helfen heIIe Jalou5|en Vorhange oder UV-Schutzfolien.
Foto: Frank Rumpenhorst

5 Tipps fiir einen
kiihleren Arbeitsplatz

Hitzefreibei tiber 30 Grad Innen-
temperatur - das gibt es viel-
leicht in der Schule, aber in der
Regelnichtam Arbeitsplatz. Wer
im BUro keine Klimaanlage hat
oder gar im Freien unter sengen-
der Sonne arbeiten muss, leidet
an heiBen Tagen.

Bei Mudigkeit und Kreislauf-
problemen als méglichen Folgen
haben Arbeitgeber selbst ein In-
teresse, ihren Mitarbeitenden
ein gutes Klima zu schaffen. Die-
se Handvoll Tipps gibt die Bun-
desagentur fur Arbeit online in
ihrem Arbeitgebermagazin
. Faktor A":

Warmequellen ausschalten:
Drucker, Kopierer, Monitore,
Lampen - elektrische Gerate hei-
zen Raume zusatzlich auf. Was
nicht gerade fUr die Arbeit ge-
braucht wird, kann ausgeschal-
tet werden.

Sinnvoll luften: Statt die Fens-
ter dauerhaft gekippt zu haben,
bringt StoB- oder Querltften zur
richtigen Zeit mehr kihle Luft in
den Raum. Liften Sie also am
besten friihmorgens, bevor es
drauBen zu warm wird. Auch
das Reinigungspersonal kann
gebeten werden, die Fenster zu
offnen, wenn die Mitarbeiten-

18430501_002426

den spater am Tag aus dem Haus
sind.

Arbeitszeiten umlegen: Wenn
maoglich, kénnen Arbeitszeiten
an die Temperaturen angepasst
werden. Sokann zum Beispiel im
Rahmen der Gleitzeitin denkih-
leren Morgen- oder Abendstun-
den gearbeitet werden. Was
Pausen angeht, sind mehrere
kurze Pausen zur AbkUhlung
sinnvoller als eine langere Pause.

Schatten spenden: Im Biro
helfen vor den Fenstern helle Ja-
lousien, Vorhange oder UV-
Schutzfolien. Jalousien am bes-
ten auch nach Feierabend unten
lassen. Im Freien konnen Zelt,
Sonnensegel oder Sonnenschirm
Schatten schaffen. Bei der Arbeit
drauBen kann man darauf ach-
ten, den Arbeitsplatz jeweils in
den Schatten zu verlegen.

Genug trinken: Alle Beschaf-
tigten sollten ausreichend Flus-
sigkeit zur Verfigung haben.
Achtung: Zu kalte Getrénke
kénnen zu Magenbeschwerden
fihren. Und zu viel Zuckerhalti-
ges trocknet den Koérper eher
aus. Am besten sind Leitungs-
wasser, natriumhaltiges Mine-
ralwasser, verdlinnte Safte oder
Saftschorlen. (dpa)

Gesundheitsrisiko Einsamkeit:
o helfen Gesten und Gesprache

Einsamkeit ist nicht nur ein The-
ma des Alters. Viele Menschen
kennen sie - besonders Jiingere
und Alleinlebende. Gleichzeitig
bleibt sie oft unsichtbar und
schambehaftet. Sie ist ein stilles
Leiden, das viele Menschen auch
gesundheitlich beeintrachtigt.
Das sind Ergebnisse einer re-
prasentativen YouGov-Umfrage
im Auftrag von Doctolib unter
Personen ab 18 Jahren. Dem-
nach haben sich rund 70 Prozent
der 1.028 Befragten im vergan-
genen Jahr zumindest ,selten”
einsam geflihlt, 21 Prozent ein
paar Malim Monat, rund 11 Pro-
zent wochentlich und fast 13
Prozent mehrmals pro Woche.
Mehr als die Halfte (53 Prozent)
haben das Gefuhl, dass Einsam-
keit schon einmal ihre psychi-
sche oder korperliche Gesund-
heit belastet hat. Die Umfrage
wurde Mitte Juni durchgefihrt.

EINSAM UNTER VIELEN:
REDEN STATT SCHWEIGEN

Wer einsam ist, ist nicht unbe-
dingt allein, das zeigt sich auch
hier: Von den betroffenen Be-
fragten geben rund 23 Prozent
an, sichin Situationen besonders
einsam zu fuhlen, obwohl! sie
von Menschen umgeben sind,
etwa in der Familie, bei Veran-
staltungen oder im Buro. Knapp
71 Prozent vermuten Menschen
im eigenen Umfeld, die einsam
sind, ohne dass man es weiB.
Kommunikation Gber Mes-
senger wie WhatsApp oder So-
cial Media kénnten echte Néhe
nicht ersetzen, finden gut 83
Prozent. Gleichzeitig ware es gut
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Kleine Gesten in der Nachbarschaft konnen Anlasse sein, ins Gesprach zu kommen.

einem Funftel (21,5 Prozent) der
Befragten unangenehm oder
peinlich, Gber eigene Einsamkeit
zu sprechen; 19,6 Prozent wir-
den es fir sich behalten.

Scham und Schweigen - dasist
keine Losung, erst recht nicht bei
einem Problem, das so viele
Menschen betrifft (Stichwort
»Einsamkeits-Epidemie”). 2023
hat die Bundesregierung eine
Strategie gegen Einsamkeit be-
schlossen. Das Bundesfamilien-
ministerium férdert das Kompe-
tenznetz Einsamkeit, das unter
anderem Forschung, Wissens-
transfer und Angebote bindelt
und in dem auch Betroffene mit-
arbeiten.

Um erste Schritte aus der Ein-
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samkeit zu gehen, rat das Netz-
werk:

» Im Zug, in der Nachbarschaft
oder beim Sport. Die Forschung
zeigt: Menschen unterschatzen
systematisch, wie angenehm
und interessant Gesprache mit
anderen sein werden. Die tat-
sachliche Erfahrung war durch-
gehend positiver als die Erwar-
tung — ob mit Fremden oder Be-
kannten, ob personlich oder on-
line.

» Helfen Sie beim Tragen von
Einkdufen oder Kinderwagen,
halten Sie die Tur auf oder begin-
nen Sie spontan ein kurzes Ge-
sprach. Gemeinschaft entsteht
schon durch kleine Gesten.

» Sportvereine, Volkshochschu-

Foto: Malin Wunderlich/dpa/dpa-mag

len, Seniorentreffs oder Nach-
barschaftsinitiativen bieten Zu-
gange zur Gemeinschaft. Fin-
dig werden Sie auf der Ange-
botslandkarte des Kompetenz-
netzes Einsamkeit, auf der Web-
site lhrer Gemeinde oder Uber
Social-Media-Angebote.

Auf der Webseite des Kompe-
tenznetzes gibtes eine Ubersicht
zu Angeboten, die Betroffenen
telefonisch oder online helfen
koénnen, darunter Hilfs- und Be-
ratungsstellen, aber auch Apps.
AuBerdem kann man Uber die
Angebotslandkarte Projekte in
seiner Region suchen und fin-
den.

Wichtig dabei, so das Kompe-
tenznetz: Es gibt ,nicht die eine

Antwort auf die Linderung eines
subjektiven Leidens. Denn Ein-
samkeit ist so vielseitig, wie die
Menschen, die sie verspuren, die
Ursachen, die sie ausmachen
und die individuellen Biografien,
die sie formen”.

SCHMERZ UND STRESS
KONNEN KRANK MACHEN:
BESSER VORHER HANDELN

Was aber fur alle Formen gilt:
Einsamkeit bedeutet, dass die
zwischenmenschlichen  Bezie-
hungen, die man sich winscht,
und die, die man tatsachlich hat,
sich auf eine Art unterscheiden,
die als schmerzvoll empfunden
wird. Es geht also nicht darum,
wie viele Freunde und Bekannte
man hat, sondern wie nah diese
Beziehungen erlebt werden.
Von einem ,sozialen Schmerz”
spricht die Psychologie-Profes-
sorin Maike Luhmann, die zum
Thema forscht und das Buch
, Einsamkeit: Warum sie uns alle
betrifft” veroffentlicht hat.

Wer sich dauerhaft einsam
fahlt, sollte sich auch professio-
nelle Hilfe suchen, etwa Haus-
arztin oder Hausarzt davon be-
richten - bevor es zu weiteren
gesundheitlichen Folgen
kommt. ,Chronische Einsam-
keit erhéht das Risiko fiir psychi-
sche Erkrankungen wie Depres-
sion und Angststérungen und
auch fur viele korperliche Er-
krankungen, von einer erhdh-
ten Anfalligkeit fur Erkaltungen
Uber Erkrankungen des Herz-
Kreislaufsystems bis hin zu Typ-
2-Diabetes und Demenz”, so
Luhmann. (dpa)
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krankenversicherung mitversichert sind.

i,

Vor allem Aktivurlauber sollten priifen, ob und in welchem Umfang Sportarten wie Bergsteigen oder Mountainbiken in der Auslands-

Foto: Robert Giinther/dpa-mag

Abgesichert in den Bergen:
Worauf es ankommt

Sie ist fur alle Reisen auBerhalb
Deutschlands ratsam: die Aus-
landsreisekrankenversicherung.
Fir den Bund der Versicherten
(BdV)ist es die ,, wichtigste Reise-
versicherung Uberhaupt”, weil
die gesetzliche Krankenversiche-
rung im Ausland oft nur einge-
schrankt zahlt.

Doch auch diese Reisepolicen
sichern nichtimmer alles ab. Ge-
rade all jene Urlauber, die in den
Bergen wandern oder anderen
Aktivurlaub machen, sollten die
Vertragsbedingungen  genau
durchlesen.

Grundsatzlich sollte ein guter
Auslandsreise-Tarif medizinisch
notwendige Behandlungen und
den medizinisch sinnvollen und
vertretbaren Rucktransport er-
statten — und auBerdem Such-,
Rettungs- und Bergungskosten
von mindestens 5.000 Euro absi-
chern, rat der BdV.

Bei den Such-, Rettungs- und
Bergungskosten kann der Teufel
aber im Detail stecken. Hatte
man einen Unfall oder ein akutes
medizinisches Problem, dann
Ubernehmen die Policen meist
die Kosten. Wer dagegen unver-
letzt ist und wegen einer Fehlein-
schatzung,  Orientierungsver-
lusts oder mangelhafter Ausris-
tung aus einer Notlage gerettet
werden muss, kann demnach

nicht per se davon ausgehen,
dass die Auslandsversicherung
die Kosten dbernimmt.

WORAUF ES IN DEN VERSICHE-
RUNGSBEDINGUNGEN
ANKOMMT

Deshalb sollte man schauen,
wie die Leistung im Vertrag be-
schrieben ist, empfiehlt der
BdV: Gutseien Formulierungen,
wonach Such-, Rettungs- und
Bergungskosten auch Uber-
nommen werden, wenn eine
~unfallbedingte oder sonstige
Notlage” vorliegt oder wenn
die Kosten ,medizinisch not-
wendig oder aufgrund einer
Bergnot entstehen”. Enthalt
der Vertrag hingegen aus-
schlieBlich die Einschrankung
Jinfolge eines Unfalls oder
einer Erkrankung”, durfte der
Versicherungsschutz enger
sein, so die Fachleute.

Gibt es am Ende Streit ums
Geld, kommt es demnach im
konkreten Einzelfall auf den
Wortlaut der Versicherungsbe-
dingungen an sowie darauf, ob
und in welchem Umfang eine
medizinische Komponente
dann doch eine Rolle gespielt
haben konnte. Gerichte ziehen
dafir im Zweifel Gutachter he-
ran.

AUCH BEI SPEZIELLEN POLICEN
GENAU HINSCHAUEN

Generell sollten Aktivurlauber
prifen, ob und in welchem Um-
fang Sportarten wie Bergsteigen,
Klettern, Gleitschirmfliegen oder
Mountainbiken  mitversichert
sind und ob man sich zusatzlich
absichern sollte—gegebenenfalls
mit speziellen Wander-und Berg-
sportversicherungen.

Auch bei diesen Angeboten,
die etwa Alpenvereine anbieten,
empfiehlt sich aber ein genauer
Blick in die jeweiligen Bedingun-
gen und Leistungsgrenzen. So sei
nicht allein entscheidend, ob
.Bergungskosten”  versichert
sind, sondern unter welchen Vo-
raussetzungen und bis zu wel-
cher Hohe.

UNTERSCHIED ZWISCHEN
BERGUNG UND RETTUNG

Und wenn einem in Deutschland
etwas passiert? Auch hierzulan-
de Ubernimmt die gesetzliche
Krankenversicherung die Kosten
einer Bergrettung nicht automa-
tisch, wie der BdV erklart.

Sie tragt in der Regel nur not-
wendige Transportkosten bis zur
medizinischen Versorgung und
auch das nur unter bestimmten
Voraussetzungen. Kosten fir

Suchaktionen oder aufwendige
Rettungseinsdtze in unwegsa-
mem Geldnde missten Betroffe-
ne unter Umstanden selbst tra-
gen.

Dabei sei die Unterscheidung
zwischen einer Bergung und
einer Rettung wichtig. Die Exper-
ten erldutern das an einem Bei-
spiel aus dem Winter. Verletzt
man sich beim Skifahren und
kann aus dem Geldnde nicht auf
herkémmlichem Weg, sondern
nur mit Rettungshubschrauber
abtransportiert werden, handle
es sich meist um eine Bergung.
Diese Kosten werden ,selbst in
Deutschland” von den gesetzli-
chen Krankenkassen oft nur teil-
weise Ubernommen.

Anders kénne die Situation bei
einer Rettung aussehen. Davon
spricht man, wenn sich jemand
soschwer verletzt, dass ein Trans-
port auf anderem Weg zum
nachstgelegenen Krankenhaus
zu lange dauern oder es den Ge-
sundheitszustand zusatzlich ge-
fahrden wiirde. Bezogen auf das
Beispiel des Skiunfalls ware der
Transport  per Rettungshub-
schrauber dann medizinisch not-
wendig. Insolchen Féllen werden
demnach die Rettungskosten in
Deutschland vollstandig von der
Krankenkasse  Gbernommen.
(dpa)

Heizungstausch in
WEG: So sichern Sie
sich alle Fordergelder

Wer auf eine klimafreundliche
Heizung umsteigt, kann dafur
staatliche Zuschusse erhalten.
Das gilt auch fur Wohnungs-
eigentimergemeinschaften
(WEG). Laut dem Ratgeberpor-
tal ,Finanztip” ist die Férderlo-
gik dort allerdings komplex.
Eigentimerinnen und Eigentu-
mer sollten sich nicht alleine auf
den Antrag der Eigentimerge-
meinschaft verlassen - sonst ris-
kieren sie, dass ihnen mehrere
Tausend Euro Férderung entge-
hen.

Denn fur den Einbau einer
neuen gemeinschaftlichen Hei-
zungsanlage wie etwa einer
Warmepumpe stellt die WEG
zunachst nur den Basisantrag
bei der Forderbank KfW. Bei
entsprechender  Bewilligung
kann sie die Grundférderung
sowie den moglichen Effizienz-
bonus erhalten. So werden aber
langst nicht alle Fordermittel
beantragt, die bei dem Hei-
zungstausch flieBen koénnten,
so , Finanztip”. Dennselbst nut-
zende EigentUmerinnen und
Eigentlimer kdnnen zusatzlich
noch personliche Boni - zum
Beispiel den Klimageschwindig-
keits- oder den Einkommensbo-
nus - erhalten.

DAS SIND DIE FORDERSATZE

» Den Geschwindigkeitsbonus
in Hohe von 20 Prozent der for-
derfahigen Kosten gibt es,
wenn der Heizungstausch bis

Alle Fordermittel fiir den Umstieg auf eine klimafre

zum 31. Dezember 2028 vollzo-
gen wird.

» Den Einkommensbonus in
Hohe von 30 Prozent erhalten
Haushalte mit einem zu ver-
steuernden Jahreseinkommen
von maximal 40.000 Euro. Vo-
raussetzung ist jeweils unter
anderem, dass eine fossile Hei-
zung gegen eine nachhaltige
Variante getauscht wird, die
mit mindestens 65 Prozent er-
neuerbarer Energie betrieben
wird.

Die einzelnen Forderungen
lassen sich bis zu einer maxima-
len Gesamtfoérderung in Hohe
von 70 Prozent addieren. Der
Forderantrag wird online bei
der KfW gestellt.

Beispielrechnung  gefallig,
inwieweit sich das finanziell
auswirkt? «Finanztip» rechnet
vor: Eine WEG mit acht Wohn-
einheiten ersetzt ihre fossile
Heizung durch eine moderne
Erdwarmepumpe. Kosten-
punkt: 150.000 Euro. Weil die
forderfahigen Kosten gede-
ckelt sind, kénnen davon nur
121.000 Euro bericksichtigt
werden - sprich bei gleichma-
Big verteilten Miteigentums-
anteilen von 12,5 Prozent fur
jede Eigentimerpartei 15.125
Euro.

UNTERLAGEN FRUHZEITIG BE-
REITLEGEN

Uber den Gemeinschaftsantrag
erhdlt die WEG bereits die

ks

Grundférderung in Hohe von
30 Prozent sowie den Effizienz-
bonus in Héhe von flnf Prozent
- macht 42.350 Euro Forde-
rung, pro Einheit also 5.294
Euro. Beantragen Eigentime-
rinnen und Eigentimer zusatz-
lich noch Klimageschwindig-
keits- und Einkommensbonus
separat, kénnen sie aufgrund
des 70-Prozent-Deckels noch
einmal 35 Prozent Zuschuss he-
rausholen. So verdoppelt sich
die Férderung auf 10.588 Euro.
Von den Kosten fir den Hei-
zungstausch in Hohe von
18.750 Euro je Miteigentums-
partei bleiben so nach Abzug
des Zuschusses lediglich 8.162
Euro Gbrig.

. Gerade bei groBeren Sanie-
rungsprojekten lohnt es sich,
die Fordermoglichkeiten genau
zu prifen”, sagt Sandra Duy,
LFinanztip”-Expertin fur ener-
getische Sanierung. Ihr Rat:
Schon vor dem Beschluss zum
Heizungstausch die personli-
chen Fordervoraussetzungen
prafen und die Unterlagen be-
reitlegen. Dazu gehoren insbe-
sondere  Meldebestatigung,
Grundbuchauszug und bei Be-
antragung des Einkommens-
bonus die relevanten Einkom-
mensteuerbescheide.  Ferner
sollten Eigentlimer ihre Verwal-
tung frihzeitig um die Anga-
ben aus dem WEG-Basisantrag
bitten, damit sie den Zusatzan-
trag fristgerecht stellen kon-
nen. (dpa)

undIicHe Heizung abzugreifen, kann fiir eine WEG

durchaus kompliziert sein. Die einzelnen Haushalte haben separate Maglichkeiten.

Foto: Bernd WeiBbrod/dpa/dpa-mag

Draufien bei Gewitter:
Wie kann ich
mich schiitzen?

Auch wenn man die Wetter-App
im Blick hatte: Manchmal ziehen
Gewitter schneller auf als erwar-
tet. ,Vor allem die ortsgenaue
Vorhersage sommerlicher War-
megewitter ist extrem schwie-
rig”, heiBt es vom Deutschen
Wetterdienst (DWD). Denn sol-
che Gewitter entsttinden oft in-
nerhalb weniger Minuten.

Der DWD erklart, wie man die
Entfernung eines Gewitters ab-
schatzen kann. Zahlt man die Se-
kunden zwischen einem Blitz
und dem zugehdrigen Donner
und teilt die Zahl durch drei, wis-
se man ungefahr, wie viele Kilo-
meter das Gewitter entfernt ist.

Allein die Wahrnehmung von
Donner bedeutet, dass das Ge-
witter weniger als zehn Kilome-
ter entferntist —dann sollte man
umgehend Schutz suchen. Sind
es zehn Sekunden oder weniger
zwischen Blitz und Donner, be-
steht laut Verband der Elektro-
technik Elektronik Informations-
technik (VDE) akute Lebensge-
fahr. Jetzt giltes, sich dringendin
Sicherheit zu bringen, am besten
in einem festen Gebaude oder
im Auto. Sich bei Gewitter
drauBen aufzuhalten, ist lebens-
gefahrlich. Ein Blitzschlag kann
todlich sein.

Was aber, wenn man auf einer
Fahrradtour, einer Wanderung
oder bei einem Badeausflugvom

Gewitter Uberrascht wird und
weit und breit kein sicherer
Unterstand zu sehen ist?

Dann gelten folgende Verhal-
tensregeln:

» Abstand von Baumen und
Masten halten: Alleinstehende
Baume, Baumgruppen, Wald-
rander, hohe Ttrme und Masten,
Metallzdune und Gewasser mei-
den und keinesfalls der hochste
Punkt der Umgebung sein. Re-
genschirme oder Wanderstdcke
sowie das Fahrrad und andere
Gegenstande aus Metall min-
destens einige Meter entfernt
ablegen oder abstellen.

» Klein machen, FuBe zusam-
men: Am wirksamsten ist laut
DWD, wennmanin einer Boden-
mulde oder Senke in die Hocke
geht, die FiiBe eng zusammen-
stellt und die Arme um die Beine
schlingt. Dasverringert unter an-
derem die Wahrscheinlichkeit
fureinen direkten Blitzeinschlag.
> Moglichst nicht in geschlosse-
nen Gruppen warten: Wer mit
anderen Menschen unterwegs
ist, sollte wahrend eines Gewit-
ters nicht dicht zusammenste-
hen, sondern Abstand zueinan-
der halten - mindestens einen
Meter, besser sogar drei.

Waurde eine halbe Stunde lang
kein Donner mehr wahrgenom-
men, gilt das Gewitter laut VDE
als vorUber. (dpa)

Hitze im Flugzeug: Diese Rechte haben Urlauber

Ist die Klimaanlage an Bord de-
fekt, kann es in Flugzeugen
schnell unangenehm werden:
Am Wochenende klagten meh-
rere Passagiere am Frankfurter
Flughafen in einem stark aufge-
heizten SunExpress-Flieger Gber
Unwohlsein und brauchten me-
dizinische Betreuung. Die Airline
bat um Entschuldigung, der Flug
nach Antalya startete verspatet.

Fur die Betroffenen war es
kein schoner Startin den Urlaub.
Doch was gilt rechtlich, wenn
Hitze im Flugzeug die Reise zur
Tortur macht?

MUSS ES WASSER GEBEN?

Grundsatzlich sieht das EU-
Recht kostenlose Getranke und
Speisen zwar erst ab gewissen
Wartezeiten vor - bei Kurzstre-
cken bis 1.500 Kilometer sind es
zum Beispiel zwei Stunden.
Doch steigt die Kabinentempe-
ratur Uber ein ertragliches Maf3
hinaus, konne von einer akuten
Gesundheitsgefahr ausgegan-
gen werden, so Karolina Wojtal
vom Europdischen Verbraucher-
zentrum. ,In solchen Féllen
muss die Crew unverzlglich
Wasser verteilen.”

SCHMERZENSGELD?
ES BRAUCHT KLAREN BELEG

Damit Betroffene Anspruch auf
Schmerzensgeld gegentiber der
Airline geltend machen kénnen,
mussen sie nachweisen, dass die
Hitze zu einer ,tatsachlichen
Verletzung der kérperlichen Ge-

sundheit” gefuhrt hat, erklart
Woijtal.

Bedeutet: Sie brauchen einen
Beleg, zum Beispiel ein Attest.
,BloBes Unwohlsein, Kreislauf-
beschwerden oder Kopfschmer-
zen reichen rechtlich nicht aus.”

In einem &hnlichen Fall hatte
das Landgericht Frankfurt/Main
2022 Schmerzensgeld bei Hitze
im Flugzeug abgelehnt. Klagen-
de Passagiere legten Videos aus
dem Flugzeug vor, die dem Ge-
richt aber nicht als Nachweis fur
die konkreten Gesundheitsge-

fahren gentgten. (Az.: 2-24 S
16/20)

GIBT ES ENTSCHADIGUNG BEI
EINER GROBEN VERSPATUNG?

Kommt das Flugzeug infolge
solcher technischen Probleme
erst stark verspatet am Zielort
an, haben Passagiere aber gute
Aussichten auf Entschadigung.
Die Fluggastrechte in der EU se-
hen - abhangig von der Flugdis-
tanz — Zahlungen von 250, 400
oder 600 Euro pro Passagier vor,

— AEXITe

wenn der Flieger mindestens
drei Stunden spater als geplant
landet.

Die zugrundeliegende Verord-
nung greift fur alle Fltige, die von
einem Flughafen in der EU star-
ten. Hebt der Flieger auBerhalb
der Europaischen Union in Rich-
tung EU ab, gilt sie nur fur Air-
lines mit Sitz in der EU.

Wer als Pauschaltourist fliegt,
also ein Reisepaket mit Fligen
bei einem Veranstalter gebucht
hat, kann zudem einen Reise-
mangel geltend machen, falls

der Flug mehr als vier Stunden
verspatet am Ziel landet. Dann
sind laut dem ADAC Ublicher-
weise fiunf Prozent vom anteili-
gen Tagespreis drin und fur jede
weitere Stunde noch mal flnf
Prozent, maximal aber 20 Pro-
zent des Gesamtreisepreises.

Wichtig zu wissen: Wenn
Urlauber eine Reisepreisminde-
rung des Veranstalters bekom-
men, kann dieser Betrag in be-
stimmten Fallen mit der Aus-
gleichszahlung der Airline ver-
rechnet werden. (dpa)

1

BloBes Unwohlsein, Kreislaufbeschwerden oder Kopfschmerzen reichen rechtlich nicht aus, um bei einer iiberhitzten Kabine Anspruch

auf Schmerzensgeld gegeniiber der Airline geltend machen zu kdnnen. Foto: Sascha Thelen/dpa/dpa-mag
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Hitze stresst
So schiitzen

Smartphones, Tablets und Note-
books vertragen groBe Hitze nur
schlecht. Darauf weisen die Her-
steller auch in den Betriebsanlei-
tungen hin. Schon bei AuBen-
temperaturen oberhalb von et-
wa 35 Grad kann es fir Gerate
kritisch werden, erst recht in ge-
parkten Autos, wo sich das Wa-
geninnere rasch auf mehr als 60
Grad aufheizen kann, berichtet
das [T-Fachportal , heise.de”.

Besonders empfindlich sind
Smartphones und Tablets, weil
sie ohne Lufter arbeiten und
Warme nur Uber das Gehduse
abgeben kénnen. Reicht das bei
hohen Umgebungstemperatu-
ren nicht mehr aus, drosseln vie-
le Geréate ihre Leistung, sperren
den Zugriff oder schalten sich
zum Schutz ganz ab.

Schadlich ist die Hitze den An-
gaben zufolge auch fir alle Plas-
tikbestandteile. Bei groBer Hitze
kénnten sich verklebte Display-
folien l6sen oder sprode wer-
den. Der Bildschirm selbst re-
agiere trager, die Anzeige kénne
verblassen. Das sei zunachst re-
versibel, auf Dauer kénnten Dis-
plays durch die Warmebelas-
tung aber schneller altern.

9 TIPPS, WAS MAN BEI HITZE
TUN UND WAS MAN LASSEN
SOLLTE

Die Expertinnen und Experten
erklaren, worauf Nutzende ach-
ten sollten:

» Smartphones und Tablets
nicht in praller Sonne oder im
heiBen Auto liegen lassen;
unterwegs auch nicht auf dem
Armaturenbrett ablegen.

» Laden in (zu) warmer Umge-
bung moglichst  vermeiden,
denn der Ladevorgang erzeugt
zusatzliche Wérme - und Uber-
maBige Hitze beschleunigt die
Alterung des Akkus und ver-
langsamt das Aufladen.

> Aktivierte  Energiesparmodi
konnen helfen, weil Prozessor
und Hintergrundfunktionen
dann weniger stark arbeiten.

» Weil das Laden und insbeson-
dere schnelles Laden viel Abwar-
me erzeugt, sollten Smart-
phones im Auto, wenn eben
maoglich, nicht am Netz betrie-
ben werden.

» Im Auto kann eine Halterung
am Luftauslass der Klimaanlage
das Gerat zusatzlich kuhlen.

» Uberhitzte Gerdte aus der

Sie Ih

N

Handy und Laptop -
re Gerate

Lieber luftig in der Hangematte als heiB im Handschuhfach: Auch das Smartphone mag-'s entspannt im Sommer. Foto: Sebastian Kahnert/dpa

Sonne nehmen, Hulle entfernen
und wenn moglich ausschalten.
» Zum AbkUhlen Gerate an

einen schattigen, luftigen Ort le-
gen.
» Der Luftstrom eines Ventila-

tors kann wertvolle Hilfe beim  Oberflache - etwa aus Metall.
Abkuhlen leisten, ebenso wie
eineim Schatten liegende, kiihle

> Gerdte zum schnelleren Ab-
kUhlen keinesfalls in den Kihl-

schrank legen: Durch den star-
ken Temperaturunterschied
kann Kondenswasserim Inneren
entstehen. Im schlimmsten Fall
drohen Kurzschlisse oder Folge-
schaden, die Hersteller spater als
Wasserschaden werten, der
nicht unter die Garantie fallt.

WENN DIE LUFTER ROHREN,
IST EIN SCHATTIGES
PLATZCHEN GEFRAGT

Bei Desktop-PCs und Notebooks
signalisieren oft laut aufdrehen-
de Lufter Hitzestress. Staub im
Innern der Gerate verschlechtert
die Kuhlung zusatzlich. Hier
kann sich eine sorgfaltige, vor-
sichtige Reinigung lohnen.

Generell gilt: Gerate mog-
lichst nie in der Sonne, sondern
an schattigen, eher kihlen Or-
ten betreiben. Denn bei Hitze
kommensie alle schnelleranihre
Grenzen, jedes auf andere Art
und Weise.

Wahrend beispielsweise bei
einem Tintenstrahldrucker die
Patronen schneller austrocknen,
fallen Festplatten und auch
Flash-Speicher einfach haufiger
aus, wenn es heiB wird. (dpa)

Gericht starkt Kauferrechte bei zu
kurzer E-Auto-Reichweite

Das kann doch nicht sein - schon
wieder nachladen? Weicht die
tatsachliche Reichweite eines E-
Autos erheblich von der Herstel-
lerangabe ab, kann man vom
Kaufvertrag zurticktreten. Auf
ein entsprechendes Urteil des
Landgerichts Wuppertal (Az. 10
0 282/23) weist der Automobil-
club von Deutschland (AvD) hin.

Im konkreten Fall lag die tat-
sachliche Reichweite rund 18
Prozent unter der angegebenen
sogenannten WLTP-Reichweite.
Das hatte sich bereits im ersten
Jahr gezeigt. Nach Ansicht des
Gerichts kann eine Abweichung
von mehr als zehn Prozent einen
erheblichen Sachmangel dar-
stellen.

Die Konseguenz: Nach einem
langeren Rechtsstreit konnte der
Kaufer aufgrund der Gerichts-
entscheidung schlieBlich das
Fahrzeug zurlickgeben. Der
Kaufpreis plus Zinsen wurde ihm

. _
Liegt die tatsachliche Reichweite eines E-Autos deutlich unter der
vom Hersteller angegebenen Reichweite, kann dies zum Riicktritt

vom Kaufvertrag berechtigen.

nach Abzug einer Nutzungsent-
schadigung zuriickerstattet.

Wichtig zu wissen allerdings:
Eine erhebliche und dauerhafte
Abweichung muss nachgewie-
senwerden. Dafur wird lautdem
AvD auch in kinftigen Fallen ein
unabhangiges  Sachverstandi-
gengutachten nétig sein.

Denn die tatsachliche Reich-

Wie Singles ihr
Wohlbefinden starken

Alleim Freundeskreis sind in fes-
ten Beziehungen, nur man
selbst ist allein: Fir unfreiwillige
Singles ist es mitunter eine He-
rausforderung, mit dieser Situa-
tion umzugehen. , Hilfreich
kann dann sein, souveran auf-
zutreten und sich beim Treffen
mit Paaren bewusst nicht als
vermeintlich funftes Rad am
Wagen zu fuhlen”, sagt Sabine
Diabaté, Wissenschaftlerin
beim Bundesinstitut fur Bevdl-
kerungsforschung (BiB).

Wichtig sei, sich nicht standig
mit Paaren zu vergleichen.
Stattdessen sollten Singles den
Blick starker auf die eigenen
Freiheiten und Madglichkeiten
richten. SchlieBlich gibt es
neben der festen Beziehung
auch andere Lebensmodelle -
eben das Single-Dasein, das fur
manche sogar eine bewusste
Entscheidung ist.

OFFENE KOMMUNIKATION -
AUCH MIT BEFREUNDETEN
PAAREN

Ebenso wichtig ist Diabaté zu-
folge eine offene Kommunika-
tion, wenn Singles auf Paare
treffen. Alleinstehende sollten
klar ansprechen, ob sie Gber das
Thema Partnersuche reden
mochten oder nicht.

Wer sich eine Beziehung
wilnscht, sollte zudem nicht

glauben, dass es ab einem be-
stimmten Alter zu spat sei, eine
romantische Partnerschaft zu
haben. ,Sie sind einfach in
einem anderen Lebensabschnitt
— und diese Situation kann sich
womaglich schnell andern”, so
Diabaté.

Alleinstehenden  empfiehlt
sie, Freundschaften nicht nur
mit Paaren, sondern auch mit
anderen Singles zu pflegen. Lei-
ten lassen kénnten sie sich da-
bei von der Frage: , Wen brau-
che ich, wer stitzt mich?” Das
bedeute allerdings auch, sich
um diese Freundschaften gut zu
kGmmern.

PARCHENABEND VERMEIDEN

Wer viele Paare im Freundes-
kreis hat, kann fir gemeinsame
Treffen Aktivitaten vorschlagen,
die nicht nach Paarabend wir-
ken, etwa weil Parchen anei-
nandergekuschelt beieinander-
sitzen. Besser geeignet seien
zum Beispiel Spieleabende, bei
denen sich Gruppen bilden und
gegeneinander antreten.

Die Soziologin rat auBerdem,
Zeiten des Alleinseins bewusst
zu nutzen und positiv zu gestal-
ten. Wer erflllende Hobbys
oder soziale Kontakte pflegt, sei
far das eigene Wohlbefinden
weniger auf eine Partnerschaft
angewiesen. (dpa)

=
~
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weite bei einem E-Auto wird
auch etwa davon beeinflusst,
wie schnell man fahrt, welche
Temperaturen herrschen oder
ob die Strecke Steigungen hat.
Der AvD rat E-Auto-Fahrenden,
die glauben, dass die Reichweite
zusehrabweicht, méglichst frih
auch rechtlichen Rat einzuho-
len. (dpa)

Marc Terenzi bittet Kinder um
Verzeihung: ,Kein guter Vater”

Sanger Marc Terenzi bittet seine
Kinder nach einem sehr personli-
chen Song seiner Tochter um
Verzeihung. ,Ich war bis vor
einem Jahr Alkoholiker und dro-
genabhangig und konnte des-
wegen kein guter Vater sein.
Was ich zutiefst bereue und was
mir leidtut”, sagte der 47-Jahri-
ge der ,Bild"”. Terenzi ist der Ex-
Mann von Popsangerin Sarah
Connor (46). Beide haben zwei
gemeinsame erwachsene Kin-
der. Terenzi und Connor trenn-
ten sich schon Ende 2008.
Tochter Summer Terenzi the-
matisiert in einem neuen Lied
ihre schwierige Beziehung zu
ihrem Vater. «Mein Vater wollte
nie Kinder», singt die 19-Jdhrige
auf Englisch in einem Ausschnitt
des Liedes, den sie auf Instagram
kurz vor ihrem 20. Geburtstag
veroffentlichte. «Er war immer

ein Narzisst, hat sich lieber flr
seine Geliebten entschieden»,
heift es in dem Song.

Im Video sitzt die Sangerin auf
einem Bett mit einem groBen
Kuschelhasen im Arm, an der

Wand klebt ein Poster der Serie
,Hannah Montana”. Der Aus-
schnitt endet mit den Worten:
.Furihn werdeich nie gut genug
sein, ich lerne immer noch, wie
ich den Verlust verarbeite.” Auf

Marc Terenzi hat seine Kinder nach einem sehr personlichen Song
seiner Tochter um Verzeihung gebeten.

Foto: Marcus Brandt/dpa

Instagram schrieb Summer, es
sei einer der ehrlichsten und har-
testen Songs, densie je geschrie-
ben habe. Sie habe viel geweint,
aber es habe sie auch ein Sttick
weit geheilt.

Im Gesprach mit ,Bild” sagte
Marc Terenzi: ,,Ich wollte immer
Vater sein. Ich will meine Kinder,
ich liebe meine Kinder.” Er sei in
Therapie gewesen und habe sich
verandert. Uber seine Tochter
Summer sagte er: ,Summer ist
eine erwachsene, starke Frau.
Ich muss dieses Lied und ihr Ver-
halten respektieren.” Er win-
sche sich, es bei seinen Kindern
wiedergutmachen zu koénnen.
,,Das braucht Zeit. Ich hoffe da-
rauf, eine zweite Chance zu be-
kommen.”

Laut ,Bild” hat Terenzi insge-
samt vier Kinder, zwei stammen
ausspateren Beziehungen. (dpa)

ANZEIGE

Coenzym

Q10 - die Erganzung

zu Cholesterinsenkern

Cholesterinsenkende ~ Me-  niger
dikamente (Statine) kénnen
Midigkeit, Erschopfung
oder muskulare Probleme
verursachen. Was kann man

dagegen tun?

gesundheitsschadliche
Ablagerungen in den GefaBen
bilden und das Risiko flr Herz-
infarkt und Schlaganfall sinkt.

Leider koénnen die wichtigen

Cholesterinsenker auch un-

Knapp die Hélfte der Erwach-
senen in Deutschland hat zu
hohe Cholesterinwerte. Fast
acht Millionen werden deshalb
medikamentds behandelt -
meist mit sogenannten ,Stati-
nen“. Diese sorgen dafur, dass
der Kdrper weniger Cholesterin

produziert, wodurch sich we-
18384501_002426

erwiinschte
nungen haben: So treten nicht
selten frihzeitige Erschdpfung,
anhaltende
oder auch muskulére Proble-
me auf. Mitunter problematisch
ist, dass diese Begleiterschei-
nungen bei vielen Patienten
erst einige Zeit nach Beginn

Begleiterschei- STATINE HEMMEN

Energielosigkeit

N

der Statineinnahme auftreten.
Aus diesem Grund erkennen
viele Betroffene nicht sofort
den Zusammenhang mit ihrer
cholesterinsenkenden  Thera-
pie. Doch wie kommt es dazu?

COENZYM-Q10-BILDUNG

Statine hemmen nicht nur die
Entstehung von Cholesterin,
sondern auch die Produktion
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zum Uberschissigen

Cholesterin jedoch von zentra-
ler Bedeutung in unserem Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung
bendtigt — besonders in Herz,
Gehirn und Muskulatur. Liegt
ein Coenzym-Q10-Mangel vor,
kommt es entsprechend oft zu
den genannten Beschwerden.

DIE SPEICHER
WIEDER AUFFULLEN

Grundsétzlich gilt:  Jegliche
Begleiterscheinung soll unbe-
dingt mit dem Arzt abgeklart

werden, denn ein eigenméch-
tiges Absetzen der Medika-
mente ist in keinem Fall an-
zuraten. Jedoch kann die
Vertraglichkeit von Statinen
oft deutlich verbessert wer-
den, indem der zu niedrige
Coenyzm-Q10-Spiegel wieder
aufgeflllt wird. Immer mehr
Mediziner empfehlen daher,
erganzend zur Statintherapie
zusétzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Hierflr eignen sich
hochdosierte Nahrungsergan-
zungsmittel aus der Apotheke
wie die Coenzym Q10 Kapseln
von Dr. Bohm®.

PRODUKTE RICHTIG
VERGLEICHEN

Auch bei Coenzym-Q10-Pra-
paraten lohnt sich ein genau-
er Vergleich. Denn nicht jedes
Produkt liefert den gleichen
positiven Effekt. Die folgenden
Punkte helfen bei der Auswahl:

® Ubichinon

statt Ubichinol:
CoenzymQ10gibtesinzwei
Formen: Ubichinon und
Ubichinol. Fur die Energie-
produktion von Herz und
Muskeln spricht die Stu-
dienlage klar fur Ubichinon.
Wer bei der Statin-Therapie
oder im Alter seine Energie
gezielt unterstitzen moch-
te, setzt daher auf die Kli-
nisch bewahrte Form: Ubi-
chinon.

* Dosierung:
Empfohlen wird eine Tages-
dosis von 100 mg Coenzym
Q10 (Ubichinon).

¢ Bioverfigbarkeit:
Nur in Ol gelostes Coenzym
Q10 kann der Korper effizi-
ent verwerten — am besten
als Weichkapsel.

Mag. Dirk Meier Nahi

2Warum wird

FRAGE an den Experten

C(.)'enzym Q10 Lt deutlich besser aufnehmen
Korper oft schlecht - ihnlich wie fettlésliche Vi-
aufgenommen?“ tamine. So entsteht eine gute

Coenzym Q10 als Pulver ist
fettloslich und wird daher im
Darm kaum aufgenommen.

Wird es in ungeeigneter Form
eingenommen, kann ein gro-
Ber Teil ungenutzt bleiben.

Entscheidend ist daher, dass
Coenzym Q1o in gelOster
Form vorliegt. Wird es z.B. in
Ol gelost, kann der Korper es

rstoffexperte

Bioverfiigbarkeit, um den
Korper bei der Energiever-
sorgung von Herz und Mus-
kulatur zu unterstiitzen.

(’--'_ 0 -
b))

Dr. B6h

@ Nur 1x

-in Ol

Coenzym Q10

100 mg Kapseln—nur = taghch

= Voringarung van MOdgkolt Quitami n BEZ)
= Fiircina nemnsle Herrunktion (Thisrmn*

- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mldigkeit
(Vitamin B12)

@ Sehr gute Bioverfigbarkeit

Nahrungsergénzungsmittel

m® Coenzym Q10
taglich

gelost

PZN: 20398

___________

Falls nicht vorratig, bestellt Inre Apotheke
Dr. B6hm® Coenzym Q10 gerne flr Sie unter:

051 (30 Stk) UVP: 19,90 €

______________________
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Moneglia:

Café bietet ausgezeichnetes Friihstiick und regionale Spezialitaten

anzindernihe derbe-

rilhmten cinque terre

in italien findest du
ein malerisches dorf, das
ganz ohne massentourismus
auskommt und sogar offiziell
zu den schénsten dorfern ita-
liens gehort.che geschichte
zuriick.

Etwa 50 Kilometer stidostlich
von Genua entfernt liegt der
charmante Kistenort Moneglia
ander Riviera di Levante. Mit ge-
rade einmal knapp 3000 Einhei-
mischen ist es eine recht ruhige
Gemeinde.

Die Schonheit wurde dem Ort
schon offiziell bestatigt, er ist
namlich Teil der ,,Borghi piu belli
d'ltalia”, der schonsten Dorfer
[taliens.

Moneglia liegt in einer weiten
Bucht zwischen zwei mediterra-
nen Landzungen: der wilden
und nur zu FuB erreichbaren
Punta Moneglia und Punta Ro-
spo im Osten. Per Regionalbahn
erreichst du von hier aus die Cin-
gue Terre mit der Regionalbahn
in nur fanf Minuten. Damit sind
die malerischen funf Nachbar-
gemeinden an der schroffen ita-
lienischen Riviera gemeint, die
unter diesem Namen zusam-
mengefasst werden.

WAS DU IN MONEGLIA NICHT
VERPASSEN SOLLTEST

Ein Highlight von Moneglia ist
der lange und breite Sandstrand
direkt vor der Altstadt. Es gibt
wohl kaum einen besseren Ort
als die Promenade, um morgens
seinen ersten Espresso zu trin-
ken. Gleich danach kannst du
mit einem Spaziergang durch
die Altstadt weitermachen, be-
vor es zu heif3 und der Strand zu
verlockend wird.

Entlang der urigen Gassen rei-
hen sich die pastellfarbenen
Hauser dicht aneinander und du
findest hier allerhand Geschéfte,
Cafés und Backereien. Beson-
ders schon ist die Kirche San
Giorgio. Da sie etwas erhoht
liegt, hast du hier gleich noch
einen tollen Blick Uber die Bucht.

Zu den wichtigsten Sehens-
wirdigkeiten gehort die Chiesa
di San Giorgio, die 1396 von
Benediktinern erbaut wurde
und unter anderem ein Gemalde
des Heiligen Georg beherbergt,
das Peter Paul Rubens zuge-
schrieben wird. Ebenfalls span-
nend ist die Chiesa di Santa Cro-
ce, deren Urspringe bis um
1130 zurlckreichen und die
1725 barock neu gestaltet wur-

Trofie al pesto ist ein Traditionsgericht in Ligurien.
Foto: imago images/imagebroker

AEtwa 50 Kilometer siidostlich von Genua entfernt liegt der charmante Kiistenort Moneglia an d

de. An ihrer Fassade hangen
noch heute schwere Ketten aus
dem Hafen von Pisa, die als Tro-
phaen der Seeschlacht von Me-
loria im Jahr 1284 gelten. Direkt
daneben liegt der Kreuzgang
aus dem 15. Jahrhundert, der
heute als Unterkunft genutzt
wird.

Etwas oberhalb der Stadt fin-
dest du die Festung Monleone,
eine genuesische Verteidigungs-
anlage aus dem Jahr 1173, die
spater mit einer Villa aus dem
frhen 20. Jahrhundert Gber-

baut wurde. Erganzt wird die
Anlage vom Turm von Villafran-
ca, einem Wachturm aus dem
zwolften Jahrhundert, der einst
Teil des genuesischen Kusten-
schutzsystems war.

Sightseeing macht hungrig,
und auch kulinarisch hat Mo-
neglia einige Highlights zu bie-
ten. Immerhin sind wir im italie-
nischen Ligurien, dem Geburts-
ort der Focaccia. Daneben gibt
es frischen Fisch, hausgemachte
Pasta und viel Olivendél. Unbe-
dingt probieren solltest du Trofie

al Pesto, ein ligurisches Pastage-
richt mit Trofie-Nudeln und fri-
schem Pesto Genovese, das
manchmal auch mit Kartoffel-
stlickchen und griinen Bohnen
serviert wird.

DAS KANNST DU IN
DER REGION RUND
UM MONEGLIA ERLEBEN

Nur wenige Bahnminuten sid-
lich beginnt die Cinque Terre.
Riomaggiore, Manarola, Cor-
niglia, Vernazza und Monteros-

Sonnabend, 4. Juli 2026

Warum der Kuistenort eines
er schonsten Dorfer in Italien ist

er Riviera di Levante.
Foto: imago images/ Pond5 Images.

so al Mare kleben wie bunte
Farbkleckse an den steilen Fel-
sen Uber dem Meer. Jeder Ort
hat seinen eigenen Charme, und
du kannst sie auch entlang eines
Wanderweges erkunden, der
die Dorfer miteinander verbin-
det. Das ist der Blaue Weg, auch
Weg Nr. 2 oder Sentiero Azzurro
genannt. Er ist zwolf Kilometer
lang, und wenn du ihn komplett
laufen mdchtest, solltest du funf
bis sechs Stunden einplanen.
Etwas naher liegt Sestri Levan-
te, das oft als entspanntere Al-

ternative zu den Cinque Terre
beschrieben wird. Die Stadt
zieht sich Uber eine schmale
Landzunge ins Meer und wird
von zwei Buchten eingerahmt.

Wenn du ins Hinterland
fahrst, verandert sich die Land-
schaft schnell: Hinter der Kiste
beginnen die ligurischen Apen-
ninen mit dichten Waldern, Ter-
rassenfeldern und kleinen Dor-
fern. Wanderwege fihren dich
hier durch Olivenhaine und Gber
Hugelketten, oft mit herrlichen
Blicken zurlick auf die Kiste.

Auch Richtung Portofino
lohnt sich ein Ausflug. Die Fahrt
entlang der Kuste ist schon ein
Erlebnis fur sich, mitimmer wie-
der tollen Ausblicken auf kleine
Buchten und steile Felswénde.
Portofino selbst wirkt wie ein
perfekt inszeniertes Postkarten-
motiv, mit seinem kleinen Hafen,
den bunten Hausern und den lu-
xuriésen Jachten, die hier vor
Anker liegen.

Wer es ruhiger mag, kann
stattdessen in den umliegenden
Naturpark — ausweichen, wo
Wanderwege durch mediterra-
ne Vegetation fihren.

SO ERREICHST DU MONEGLIA

Moneglia liegt direkt an der
Bahnstrecke zwischen Genua
und La Spezia und ist damit gut
angebunden. Am einfachsten
erreichst du den Kustenort Gber
Genua, von dort fahrt regelma-
Big die Regionalbahn entlang
der Riviera di Levante.

Alternativ kannst du auch
Uber Pisa oder Mailand anreisen
und jeweils in die Regionalziige
Richtung Ligurien umsteigen.
Mit dem Auto kommst du eben-
falls gut hin, allerdings sind die
StraBenin der Region kurvigund
im Sommer oft gut gefullt. Im
Ort selbst ist es dann am ent-
spanntesten, das Auto stehenzu
lassen, da sich alles bequem zu
FuB erreichen lasst.

Geld sparen: Diese beliebten Urlaubsorte
sind diesen Sommer guinstiger als im Vorjahr

Dieses Land ist das gunstigste Reiseziel Europas

er seinen Som-

merurlaub 2026

noch nicht ge-
bucht hat, muss nicht
zwangslaufig tiefer in die
Tasche greifen. Im Gegen-
teil: Fur einige beliebte
Reiseziele sind Pauschal-
reisen aktuell sogar giins-
tiger als im vergangenen
Sommer.

Eigentlich sah alles nach
einem teuren Reisesommer aus:
Debatten Uber steigende Flug-
preise und hoéhere Urlaubskos-
ten hatten viele Reisende auf
Preisaufschlage eingestellt.
Doch die Entwicklung fallt Gber-
raschend aus.

Laut einer aktuellen Auswer-
tung von HolidayCheck sind vie-
le beliebte Pauschalreiseziele
derzeit glnstiger als noch zu
Jahresbeginn, einige  sogar
preiswerter als im Sommer
2025. Der Reiseanbieter spricht
deshalb von einer ,starken Last-
minute-Saison”, von der vor al-
lem flexible Urlauberinnen und
Urlauber aktuell profitieren
kénnten.

Fur die Analyse wurden meh-
rere Millionen Angebote fir ein-
wochige Pauschalreisen fir zwei
Personen ausgewertet — inklusi-

ve Flug, Transfer und mindestens
einer Verpflegung pro Tag. Be-
rlcksichtigt wurde der Reisezeit-
raum zwischen Ende Juni und
Mitte September 2026. Hier
lohnt sich spates Buchen jetzt.

Obwohl Reisen insgesamt vie-
lerorts teurer geworden sind,
gibt es einige Ausnahmen. Be-
sonders deutlich fallen die Preis-
rickgange in beliebten Sonnen-
zielen aus.

Den groéBten Rickgang im
Vergleich zum Sommer 2025
verzeichnet Hurghada in Agyp-
ten: Hier liegen die Preise aktuell
rund 14 Prozent unter dem Vor-
jahresniveau. Auch die Kanaren
zeigen sich gunstiger als noch
vor einem Jahr. Auf Gran Cana-
ria zahlen Reisendeim Schnitt 13
Prozent weniger, auf Teneriffa
sind es 12 Prozent.

Leichte Preisnachlasse gibt es
auBerdem auf Madeira, in Marsa
Alam und auf der tunesischen
Insel Djerba. Dort liegen die Kos-
ten 2 bis 3 Prozent unter dem
Niveau des Vorjahres.

Besonders interessant ist der
Blick auf die Preisentwicklung
seit Jahresbeginn. Dennviele Re-
gionen sind heute gunstiger als
noch im Januar — obwohl die
Hauptreisezeit unmittelbar be-

vorsteht.

An der Costa Brava sind die
Preise seit Januar um rund 10
Prozent gesunken. Auch Reisen
nach Hurghada und Fuerteven-
tura kosten derzeit etwa 9 Pro-
zent weniger. Selbst Mallorca,
traditionell eines der beliebtes-
ten Sommerziele deutscher
Urlauber, ist aktuell rund 4 Pro-
zent glnstiger als noch zu Jah-
resbeginn.

Fur flexible Reisende konnte
sich das Warten auf Last-minu-
te-Angebote in diesem Sommer
daher auszahlen.

Allerdings gilt das nicht fur alle
Destinationen. Auf den Azoren,
Madeira sowie den griechischen
Inseln Rhodos und Korfu sind die
Preise seit Januar gestiegen.
Auch Lanzarote gehort zu den
Zielen, bei denen friihes Buchen
die bessere Strategie gewesen
wadre.

Am gunstigsten fallt der Som-
merurlaub aktuell an der spani-
schen Costa Brava aus. Eine Wo-
che Pauschalreise fr zwei Perso-
nen kostet dort im Durchschnitt
1620 Euro. Ebenfalls vergleichs-
weise preiswert sind Ziele am
Roten Meer: Fir einen Urlaub in
Hurghada werden durchschnitt-
lich 1900 Euro fallig, in Marsa

Alam knapp 2000 Euro. Auch
Djerba und mehrere Kanarenin-
selngehdren zu den gunstigeren
Sommerzielen.

Mallorca bewegt sich mit
durchschnittlich 2230 Euro pro
Woche im Mittelfeld der unter-
suchten Regionen.

Deutlich teurer wird es da-
gegen auf den Azoren: Hier zah-
len Paare im Schnitt 3130 Euro
fir eine Woche Pauschalurlaub.
Ebenfalls hochpreisig sind die
Turkische Agais mit rund 3050
Euro sowie Sardinien mit etwa
3030 Euro.

Zwischen dem glnstigsten
und teuersten Reiseziel liegen
damit mehr als 1500 Euro Preis-
unterschied — ein Betrag, der fur
viele Reisende den Ausschlag bei
der Urlaubsplanung geben durf-
te. Die folgende Ubersicht zeigt
die Preise fir eine einwdchige
Pauschalreise eines Paares inklu-
sive Flug, Transfer und mindes-
tens einer Verpflegung pro Tag.
Betrachtet wird der Abreisezeit-
raumvom 29. Juni 2026 bis zum
13. September 2026. Erhoben
wurden die Preise im Juni:

e Costa Brava (Spanien): 1620
Euro

e Djerba (Tunesien): 1870 Euro
» Hurghada (Agypten): 1900

Euro

* Marsa Alam (Agypten): 1990

Euro

¢ Fuerteventura (Spanien): 2180

Euro

¢ Teneriffa (Spanien): 2200 Euro

¢ Gran Canaria (Spanien): 2230

Euro

¢ Mallorca (Spanien): 2230 Euro

¢ Costa del Sol (Spanien): 2290

Euro

¢ TUrkische Riviera (Turkei): 2370

Euro

* Menorca (Spanien): 2510 Euro

e Korfu (Griechenland): 2510

Euro

¢ CostadelaLuz(Spanien): 2520

Euro

¢ Madeira (Portugal): 2610 Euro

® Kos (Griechenland): 2630 Euro

* Rhodos (Griechenland): 2680

Euro

e Kreta (Griechenland): 2690

Euro

e Llanzarote (Spanien): 2720

Euro

e Algarve (Portugal): 2800 Euro

¢ Formentera (Spanien): 2910

Euro

e Sardinien (Italien): 3030 Euro

* Tirkische Agais (Turkei): 3050

Euro

¢ Azoren (Portugal): 3130 Euro
Last-minute-Reisen entstehen

haufig aus Restkontingenten

kurzvor Abflug undsind deshalb
besonders preisvariabel. Sie eig-
nen sich grundsatzlich fur Rei-
sende, die zeitlich und bei der
Wahl des Ziels und der Unter-
kunft flexibel sind:

Beim Reisedatum konnen
schon wenige Tage Unterschied
den Preis deutlich senken. Auch
ein alternativer Abflughafen
kann sich lohnen, da Angebote
ab anderen Airports oder teils
auch ab kleineren Flughafen oft
gunstiger sind und die groBere
Auswahl zusatzliche Sparchan-
cen eroffnet.

Vor der Buchung lohnt auBer-
dem ein kurzer Blick auf Hotel-
bewertungen, um Qualitat und
Preis realistisch einzuordnen.

Achte zusatzlich darauf, dass die
Anzahl der Bewertungen repra-
sentativ ist. Gerade bei Last-mi-
nute-Angeboten ist es zudem
wichtig, nicht nur den reinen
Reisepreis zu betrachten, son-
dern die gesamten Urlaubskos-
ten inklusive maéglicher Zusatz-
leistungen zu vergleichen—etwa
Sitzplatzreservierungen im Flug-
zeug (zum Beispiek zusammen
sitzen oder mehr Beinfreiheit),
zusatzliches  Aufgabegepack,
Hotel-Upgrades wie Meerblick
oder eine bessere Zimmerkate-
gorie, Verpflegungs-Extras wie
All-Inclusive statt Halbpension,
Reiseversicherungen oder auch
vor Ort gebuchte Leistungen wie
Mietwagen, Ausflige oder Ein-
trittskarten.

-

Zeit, es sich gut gehén zu lassen: Wo Urlaub noch vergleichsweise
giinstig moglich ist, zeigt eine aktuelle Analyse.

Foto: imago images/ Depositphotos
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Das Modell «Light 24» vom Hersteller Li:on hat einen Rahmen aus Polyamid und recycelten Carbonfa-
sern und kann durch einen dreistufig verstellbaren Steuersatz «mitwachsen».

Foto: Andreas Arnold/dpa/dpa-mag

Drei edle Entdeckungen
auf der Messe Eurobike

Auf der Frankfurter Fahrradmes-
se Eurobike werden noch bis ein-
schlieBlich Samstag (27. Juni)
Neuheiten gezeigt. Und diese
drei Neuheiten in den Messehal-
len stechen dabei hervor. Sie ha-
ben zwar einen gewissen Preis,
bieten daftr aber auch interes-
sante Lésungen.

Kinder von absoluten Fahrrad-
freaks konnen darauf hoffen,
schoninjungen Jahren mit hoch-
wertigen Leichtmaterialien aus-
gestattet zu werden, die man
sonst aus dem Hi-End-Erwachse-
nenbereich kennt. Das Kinder-
rad Light24 vom bayerischen
Hersteller Lion hateinen Rahmen
aus Polyamid und recycelten
Carbonfasern und wéachst durch
einen patentierten, dreistufig
verstellbaren Steuersatz ein paar
Jahre mit. Das konnte den stol-
zen  Anschaffungspreis  von
1.079 Euro ertraglicher machen.

Ein besonderer Clou sind die
fest in den hinteren Holmen ver-
bauten Rickleuchten. Zur Si-
cherheit in der Dunkelheit tragt
auch ein hochreflektierender
Lack bei. Das Fahrrad ist auch in
der ReifengroBe 27,5 Zoll erhalt-
lich.

Als wartungsarme und belast-
bare Alternative zu Kettenschal-
tungen werden Nabenschaltun-
gen wie die von Rohloff von Viel-
fahrern geschatzt. Der Hersteller
aus dem hessischen Fuldatal bei
Kassel stellt nun ein elektroni-
sches Schaltsystem fUr seinen
langjahrigen Bestseller mit 14
Gangen vor.

Die ,,E 14 Solo” firrund 1.800
Euro kann auf Knopfdruck die
Gange wechseln, in mehreren
Stufen rauf- und runterschalten
sowie an der Ampel automatisch
die sinnvolle Ubersetzung fir
den Neustart einlegen.

Der Strom fUr das elektroni-
sche Helferlein kommt aus den
Batterien neuester E-Antriebe
von Bosch und Panasonic.
Grundséatzlich konne die Steuer-
einheit auch an jede é&ltere Roh-
loff-Speedhub-Nabe angebaut
werden, berichtet der Hersteller.

Mindestens 21.000 Euro muss
hinlegen, wer mit dem Renn-
Tandem ,Evolve Carbon” des
kalifornischen Herstellers Santa-
na unterwegs sein will. Edelste
Komponenten  einschlieBlich
einer elektronischen Schaltung
sowie der in zwei Teile zerlegbare
Carbonrahmen machen den
Doppelsitzer zu einem der teu-
ersten Bikes, die in Frankfurt ge-
zeigt werden. Die Rennmaschine
wiegt in der besten Ausstattung
nur knapp 12 Kilogramm und
stellt damit die meisten Solo-
Bikes auf der Messe in den Schat-
ten. (dpa)

Bis zu 72 Stunden
Deo-Schutz?

BloB keinen Muffelalarm riskie-
ren! Im Sommer haben viele
Menschen stets das Deo griffbe-
reit - und rollern und spriihen
mitunter mehrmals am Tag.

Dabei mUsste das theoretisch
gar nicht sein, schaut man auf
die vollmundigen Versprechen
der Hersteller: Von 24, 48 oder
sogar bis zu 72 Stunden Wirk-
dauer ist auf den Etiketten zu le-
sen. Was hat es mit diesen Anga-
ben auf sich - und kénnen Her-
steller so eine Wirkdauer Uber-
haupt belegen?

DEO VS. ANTITRANSPIRANT:
DAS IST DER UNTERSCHIED

Das wollte die Zeitschrift , Oko-
Test” wissen und hat 30 Deodo-
rants unter die Lupe genom-
men, die sich an Frauen richten
bzw. eine Unisex-Aufmachung
haben (Ausgabe 7/2026)

Antitranspirants  klammerte
das Test-Team dabei aus. Bei die-
sen Produkten verengen Alumi-
niumsalze die SchweiBdrusen,
was zu weniger SchweiB fihrt.
Deos hingegen hemmen das
Schwitzen an sich nicht. Sie set-
zen auf Duftstoffe und Inhalts-
stoffe, die geruchsbildende Bak-
terien ausbremsen.

ACHSEL MUSS NACH
24 STUNDEN NICHT NACH
BLUMENWIESE RIECHEN

Wie lange hélt die Frische an?
»Oko-Test” fragte bei den Her-
stellern Studien zur Wirkdauer
an.

Um die zu ermitteln, sind in
der Kosmetikindustrie soge-

Gesundheit

Wie viel Frische-Schutz bieten Deos? «Oko-Test» hat dafiir 30 Deo-
dorants unter die Lupe genommen und Herstellerangaben iiber-

priift.

nannte , Sniffer” im Einsatz, also
Menschen miteinem geschulten
Geruchssinn. Sie vergleichen
den Geruch von Achselhohlen
mit und ohne Deo nach Ablauf
einer bestimmten Zeitspanne.

Entscheidend ist, dass die
,Sniffer” dann einen signifikan-
ten Unterschied zwischen bei-
den Achseln erschnuppern kon-
nen. ,HeiBt dann zwar nicht,
dass man dank Deo nach
24 Stunden neutral riecht, aber
zumindest durchschnittlich we-
niger als ohne Deo —auch wenn
sich das von Mensch zu Mensch
naturlich unterscheiden kann”,
schreiben die Oko-Tester.

Was den ihnen allerdings
stinkt: Gute Belege fur die Wirk-
dauer fehlen bei rund der Halfte
der Produkte - unter anderem

Foto: Monika Skolimowska/dpa/dpa-mag

bei dem einzigen Deo im Test,
das 72 Stunden Schutz ver-
spricht.

So verzichten sechs Hersteller
der Zeitschrift zufolge darauf,
Studien zu senden. In einigen
Studien fiel die Anzahl an Test-
personen mit unter 20 recht
klein aus, in anderen fehlte
., Oko-Test"” der Bezug zum kon-
kreten Produkt - alles Griinde fur
Punktabzug.

DAS SIND DIE PREISSIEGER

Stichwort: Punktabzug. Manch
ein Duftstoff kommt bei den Tes-
terinnen und Testern nicht gut
an. So steckt in einem Produkt
ein synthetischer Moschusduft,
der in Verdacht steht, das Hor-
monsystem zu beeintrachtigen.

Ein anderes Deo enthalt den kri-
tischen Duftstoff Cinnamylalko-
hol, der Allergien auslésen kann.
Zweimal beméangelte das Test-
Team PEG-Verbindungen, die
die Haut durchlassiger fur
Fremdstoffe machen kénnen.
Insgesamt schneiden 16 Deos
mit der Note ,sehr gut” ab.
Preissieger sind dabei das ,, Aveo
Deospray Camellia Glow" (Mul-
ler), das ,,Bevola Deospray Silk”
(Kaufland) und das , Cien Deo-
spray Fresh Pink” (Lidl). 200 Mil-
liliter kosten jeweils 75 Cent.

DEO-DOSE BESSER NICHT IM
HEIBEN AUTO VERGESSEN

Auch das beste Deo kann einem
Probleme bereiten, etwa wenn

... man es auf frisch rasierter
Haut nutzt: Bei der Rasurkannes
zu winzig kleinen Verletzungen
auf der Haut kommen, aufBer-
dem wird sie gereizt. Wer direkt
danach Deo aufspriht oder -rol-
lert, muss mit einem fiesen Bren-
nen rechnen, vor allem dann,
wenn Alkohol drinsteckt. Bes-
ser: etwas abwarten.

... man die Deo-Dose im hei-
Ben Auto vergisst: Deo-Dosen
mit FlUssiggasen wie Propan und
Butan koénnen laut «Oko-Test»
bei Temperaturenab 50 Grad ex-
plodieren. Die sind im Auto im
Sommer schnell erreicht.

... man das Deo auf die ver-
schwitzte Achsel auftragt: Das
bringt wenig, der Schweilge-
ruch kommt schnell wieder
durch. Am besten wirken Deos,
wenn die Achselhdhle sauber
und trocken ist. (dpa)

ANZEIGE

Megatrend in Deutschland angekommen:
»dchlaf-Magnesium® stiirmt die Apothekencharts

Zu den ,Neuprodukten des Jahres” aufgestiegen:
Baldriparan Magnesium PLUS wird zum Einschlaf-Star im Versandhandel

Magnesium als Einschlafhel-
fer ist in den USA lingst ein
Megatrend. Nun sorgt ein deut-
sches Priparat auch hierzu-
lande fiir Furore: Baldriparan
Magnesium PLUS wurde als ei-
nes der erfolgreichsten Neupro-
dukte 2025 im renommierten
Online-Apotheken-Ranking?
ausgezeichnet. Profitieren Sie
jetzt von diesem Boom: Viele
Probleme im Schlaf konnten
mit Magnesiummangel in Ver-
bindung stehen. Die bekannte
Schlafmarke setzt auf die opti-
male Kombination der Inhalts-
stoffe. Wir decken auf, welche
Rolle Magnesium und Melato-
nin beim Einschlafen spielen
konnen.

Ob stressiger Alltag, Sorgen,
schwierige Entscheidungen oder
die Beziehung - welche Griinde
Betroffene auch wachhalten, alle
wiinschen sich eine moglichst
sanfte und zuverldssige Unter-
stiitzung, die den Korper nicht
belastet und den natiirlichen
Schlaf-Rhythmus wieder ins
Gleichgewicht bringt. Der neue
Schlaftrend aus den USA ist da-
her erstmal nicht verwunderlich.
Statt auf Schlaftabletten setzen

dort viele auf das Mineral Ma-
gnesium. Aber lasst sich auch wis-
senschaftlich ein Zusammenhang
zwischen Schlaf und Magnesium-
Versorgung herstellen?

Welche Rolle spielt
Magnesium?

Magnesium ist an iiber 300
verschiedenen Vorgidngen im

q

menschlichen Korper beteiligt.
Vielen ist bekannt, dass Ma-
gnesium eine normale Muskel-
funktion im Korper unterstiitzt.'
Gerade Menschen, die im Schlaf
durch Muskelkrampfe gestort
werden, sind auf eine ausreichen-
de Magnesiumzufuhr angewie-
sen. Magnesium trdgt auch zu
einer normalen Funktion des

eue
Einschlafhilfe von
Baldriparan startet in
Deutschland durch.

Nervensystems bei', indem es
die Reizweiterleitung zwischen
Nervenzellen fordert und an der
Bildung von Neurotransmittern
wie Serotonin und Melatonin be-
teiligt ist. AufSerdem férdert Ma-
gnesium eine normale psychische
Funktion.! Wenn der Kérper un-
ter Stress viele Stresshormone wie
Cortisol ausschiittet, fuhrt dies

zu schlechterem Schlaf. Wer re-
gelmiig unter Schlafproblemen
leidet, sollte also seinen Magnesi-
umspiegel im Blick behalten.

Magnesium ist nicht
gleich Magnesium
Wer glaubt, ein einfaches Pra-
parat aus dem Supermarkt kon-
ne die nichtliche Erholung nach-
haltig fordern, greift meist
zur falschen Formel. Denn
der Korper kann nicht jede
Magnesiumverbindung
gleich gut verwerten. Des-
halb empfehlen Experten
Magnesium-Komplexe -
mehrere Magnesiumver-
bindungen, idealerweise
erganzt um Melatonin.
Ein besonders wertvoller
Baustein fiir den Abend
ist z.B. Magnesiumbis-
glycinat. Es enthilt die
Aminosédure Glycin, die als ,,be-
ruhigende Aminosédure® gilt. Zu-
dem ist diese Verbindung beson-
ders hochwertig und besticht mit
einer hohen Bioverfiigbarkeit.

Die Formel macht
den Unterschied

Ein optimal abgestimmter
Komplex aus ausgewéhlten Ma-

gnesiumformen ist eine wichtige
Grundlage. Aber das reicht nicht
aus! Auf dem deutschen Markt
gibt es jetzt ein spezielles, neues
Power-Priparat — entwickelt von
Baldriparan, dem Nr.1" Schlaf-
experten fiir pflanzliche Schlaf-
hilfen in deutschen Apotheken.
Mit Baldriparan Magnesium
PLUS hat der Schlafexperte den
Megatrend aus den USA nach
Deutschland geholt. Baldriparan
Magnesium PLUS kombiniert
die hochwertigen Magnesium-
formen Magnesiumbisglycinat,
Trimagnesiumdicitrat und Ma-
gnesiumoxid. Der Clou: Das Plus
an Melatonin trigt nachweislich
zur Verkiirzung der Einschlaf-
zeit bei.> So wird das Power-
Magnesium zum alltagstaug-
lichen und wissenschaftlich
fundierten Einschlafbeschleuni-
ger, der unterstiitzt, ohne abhin-
gig zu machen.

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan
Magnesium PLUS !
(PZN 19927395) i

www.baldriparan.de

Baldriparan® Magnesium Plus ist ein Nahrungsergénzungsmittel ® "Magnesium unterstiitzt die normale Muskelfunktion und trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. ® 2Melatonin trédgt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen  *Datamed|Q Ranking der CHC-Heroes 2025, https://newsroom.datamediq.com/chc-heroes-2025 ® *0TC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health

MAT 01/2025 * Abbildung Betroffenen nachempfunden
18235101_002426



10 | hallo

SONNABEND, 4. JULI 2026

» STELLENANGEBOTE

jobin Gifhorn und Region

Dein

Freie Stellen in

Isenbuttel

Calberlah

Ruhen

WOB Tiergartenbreite
WOB Kastorf

Gifhorn

Brome

Parsau

in
Heute € estellt

Egal ob Vollzeit, Teilzeit oder als Minijob.
Wahle aus den besten Zustelljobs
deiner Region den aus,

der zu dir passt!

jetzt.bewerben@lokalboten.de
Hotline: 0800 1234 399
(kostenfrei)

18915301_002426

/

Freie Gebiete:

e Weyhausen
e Tappenbeck
e Lehre

e Reislingen

¢ Wendschhott
e Vorsfelde

e Wahrstedt

WOLFSBURG

allo

18911801_002426

» HAUS- UND
REINIGUNGSPERSONAL

Reinigungskraft m/w/d in WOB-
Detmeroder Markt ( 130215.24)

3 x wochentlich ab 18:00 Uhr

Tel.. Bewerbung : 0160 8860 808

Hans Schulz Geb&udereinigung GmbH
Reinigungskraft m/w/d in
Braunschweig -Carl-Giesecke-Str.

( 133411.01 ) Teilzeit, Montag — Freitag
je 3,00 Stunden

Hans Schulz Geb&audereinigung GmbH
Tel. 0531 210330

Ich suche eine Haushaltshilfe, 2 x die
Woche @ 05 363 34 40

Reinigungskraft m/w/d in
Braunschweig-Grotrian-Steinweg-Str. (
132854.01 ) Teilzeit, Montag-Freitag
6:00 - 10:00 Uhr Hans Schulz
Gebaudereinigung GmbH Tel. 0531
210330

Reinigungskraft m/w/d fiir
Schulreinigung in Meinersen

( 131855.12 ) Minijob, montags -
freitags 16:00 — 17:45 Uhr

Bewerbung : 0172 5464 161

Hans Schulz Gebaudereinigung GmbH
Reinigungskraft m/w/d in
Braunschweig-Gifhorner Str.

( 102052.01 )Minijob, Montag — Freitag
je ca. 1,70 Stunden

Hans Schulz Gebaudereinigung GmbH
Tel.: 0531210330

> MINI- UND NEBENJOBS

Helfer fiir Garten sowie leichte
Hausmeistertatigkeiten Raum Jembke
Tiddische sofort gesucht, FS
notwendig, gern auch fitter (Frih-)
Rentner. @01 71 64 08 520

Suche Helfer fur Haus, Hof, Stall und

Werkstatt in  Grafhorst. Flex. AZ,
14€/Std. Bitte nochmals melden.
& (0172) 3972037

‘hallo
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Bundesverband Deutscher
Anzeigenblitter

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten méch-
ten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit
dem Zusatzhinweis » bitte keine kostenlosen Zeitun-
gen an |hrem Briefkasten anzubringen. Weitere In-
formationen finden Sie auf dem Verbraucherportal
www.werbung-im-Briefkasten.de

15718701_002426
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58 Prozent der Bevdlkerung
bldttern gern Prospekte durch,
um auf Sonderangebote oder
neue Produkte aufmerksam zu
werden.* Weitere Zahlen, Daten
und Fakten rund um die lokale
Konsum- und Lebenswelt in
Deutschland lesen Sie in der
Studie ,Lokale Welten” des
Instituts fir Demoskopie Allens-
bach. Sie finden die Studie auf
www.bvda.de.

www.commedia.de - Foto: © lightpoet - fotolia.com

Hier schaue ich gerne rein!

Bundesverband Deutscher

Anzeigenblatter

> STELLENGESUCHE

Suche eine Putzstelle im Raum
Wolfsburg. @ 0151/46143665.

Ausgebildeter Gartner auf Jobsuche
(Unkraut, Rasen, Heckenschnitt,
Entsorgung etc.) @017671226091

Fliesenleger sucht Arbeit.
@ 0160/ 977 39 654

Helfe im Garten, Laub, Unkraut usw.,
in WOB/Umgebung &0152/599 40 107

Seltener Moorbewohngr
sucht feuchten Grund 1nG
sonniger Lage zwecks WG.
Tel.: 030.284984-1574
bt —_ & —

Helfen Sie mit einer
Moor-Patenschaft!

Eine Patenschaft konnen Sie
auch verschenken!

Achtung Stellensuchende
Legen Sie Bewerbungen keine Original-
zeugnisse oder andere wichtige Papiere bei,
deren Verlust oft unersetzlich ist.

Fiir verlorengegangene Einsendungen kon-
nen wir keinerlei Haftung tibernehmen.
Ihre Anzeigenabteilung

Sie
haben
die Wahl

- Es gibt
kleinformatige
Wochenblatter,
aber auch
grof3formatige
Wochenblatter

- Es gibt billige
Wochenblatter,
aber auch
preiswerte
Wochenblatter

Wir haben Format,

ein vernlinftiges
Preis-Leistungs-
verhaltnis und eine
kontrollierte Auflage

Was
wollen
Sie mehr?

hallo..

» IMMOBILIENMARKT

» IMMOBILIENVERKAUF

» HAUSER

1Zimmer | 157m? | 249.900,- €

LA

' — =l
Festpreis 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

18498601_002426

S

Haus in Steinhorst zu verkaufen VB
250000€ BJ 1953 ca 1000gm
Grundstick 90gm  Wohnflaiche 3
Zimmer 1Gaste WC 1 Badezimmer
Tel.01515467167

» FERIEN- UND
FREIZEITIMMOBILIEN

Wochenendhaus, 2Zi., 40m?, auf
Pachtland, mit EBK, Duschbad m.
Fenster, 450m? Garten, auch zu
Wohnzwecken geeignet, nah an der
Elbe/Hitzacker, 73,000€.
®0176/92252561

Bau - Grundstiick 843gm mit
Blockhaus 45 gm am Tankumsee zu
verkaufen. per SMS @ 01712661206

» IMMOBILIENKAUFGESUCHE

» HAUSER

Bis max. 280.000,- gesu.

Ehepaar, Anfang 30, sucht solides Haus
ab 5 Zi im LK WOB, auch é&lteres
Baujahr oder zum Removieren. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Zwischen GF u. BS gesu.
Financial-Services-Mitarbeiter u. seine
Familie suchen EFH, DHH od. RH ab
100m? mit Anbind. an die B4. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Griiner Daumen sucht ...

EFH, Bauern- oder Fachwerkhaus mit
schénem Grdst./Garten von naturver-
bundenem Ehepaar gesucht. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

In Feldrandlage gesucht
Managerin mit Familie sucht gepfl. EFH
oder DHH ab 5 Zi und mit moderner
Ausstattung im LK Gifhorn. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Zuriick nach Wolfsburg
4-kopfige Familie kehrt im Herbst aus
China zurlick. Gesucht wird ein Haus
mit Garten in WOB +/- 10km. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

In Riihen gesucht ...
Logistikleiter sucht fir sich, seine Frau
u. Tochter Emma ein Einfam.haus oder
Doppelhaush. ab 4 Zimmer. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Bis ca. 400.000,- gesu.

EFH mit gehobener Ausstatt. ab 130m? ...

Wfl und 4 Zi von IT-Consultant gesucht.
Gern mit Garage oder Carport. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

SUCHE Haus zum kauf
EFH & MFH, auch sanierungsbediirftig
und alter oder zum abreiBen.

@ 0176/ 86099868

> ANLAGEOBJEKTE

Mit mind. 8 Wohnungen
Hannoveraner Immobilienunternehmen
sucht gepfl. Mehrfamilienhaus, auch mit
Leerstand, im Raum WOB/GF/HE.
Provisionsfrei fir den Verkaufer. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» GRUNDSTUCKE

SUCHE Baumdglichkeit
ab 400gm Abschnitt vom Garten,
Abriss, 2. Reihe, Resthof 0.4.

@ 0176/ 15416372

» EIGENTUMSWOHNUNGEN

Wohnung zum Vermieten

Arztin sucht Wohnung als Kapitalanlage
im Raum Wolfsburg oder Gifhorn,
vorzugsweise mit Balkon. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Helle 3 Zimmer gesucht
Informatiker u. seine Frau suchen ETW
ab 80m?2, bevorzugt in WOB-Zentrum.
Wenn moglich Kellerraum. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

2 Schwestern suchen ...

altersgerechte Eigentumswohnung
als Senioren-WG. 2-3 Zi, gern mit
Fahrstuhl und Balkon/Terrasse. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

> MIETANGEBOTE

> 2 ZIMMER

2 Zimmer Wohnung in Gifhorn Stadt

51 m?, 1.0G, groBer Balkon, Allerblick,
zentrumsnahe Lage, ab August frei. WZ,
SZ, Kiiche,Abstellraum, Duschbad, kein
Keller, bei Bedarf Garagenplatz. Neue
Heiztherme (Gas), Ubernahme
Einbaukiiche gegen Abstand mdglich.
Kaltmiete 555€ + Nebenkosten 75€ +
Gas/Strom nach Bedarf, Garage 55€.
2 Monatsmieten Kaution. Bevorzugt an

Einzelperson.  Nur aussagekraftige
Bewerbungen werden beantwortet.
Individueller Besichtigungstermin.

eMail: zweizimmerwohnung@wtnet.de

» 3 ZIMMER
3 Zi. Whg. 66m? u. 90m? in
Hankensbuttel zu vermieten.
@0160/97739654
> 4 ZIMMER /
GROSSWOHNUNGEN
Whg. im historischen Resthof, in

Grafhorst, 175m?2, 8 Zi., EBK, 2 Bader,
Siud-Blk., Gartenanteil, teilbar in 2
Whg., 840,-€ KM. Glasfaser, Solar, PV,
Pelletheizung.  Kinder  willkommen!
Raucher ehr nicht. @ 0172/3972037

» HAUSER

Freistehendes Landhaus/ Fachwerk,
mit Garten, 135m? Wohnfl., 4 Zi., gr.
Bad, EBK mit Geréten, Kamin, Terr. +
Blk., Keller, Ol-Hz., B:281,7 kWh(m?*a),
KM 1.000€ + NK/Kt. @& 05379673

Die aktuelle
Wochenendzeitung

_h

> MIETGESUCHE

» WOHNUNGEN

Rentnerin sucht 1-2 Zi.-Whg. in GIF
Innenstadt < abc.1234.4@web.de

» IMMOBILIEN
DIENSTLEISTUNGEN

» TRANSPORTE / UMZUGE

C&K Umzugsservice,

Umaziige, Entrimpelungen, Renov., M6-
belmontagen, Lagerung

@ (05 31) 3891 23 55

Haushaltsauflésungen, Entriimpelun-
gen serids u. pietétvoll
@&(0160) 96333244 gewerblich

Galaxy Tab A11+
fur nur 1€ sichern!

Tablet

fur 1€

statt 127 €

+100€

geschenkt

Gifhorn, die Region

16131001_002426

1 .I-|l_r Mehr Informationen auf
abo.WAZ-online.de/jetztstarten
oder telefonisch unter 05171/406 176
[m] 52 e
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» MARKTPLATZ

> GARTEN

Rolirasen in allerbester Qualitdt vom
Fachmann, schéle Ihren Altrasen
Tel.: 01 71 - 413 66 25

Gartenbaufachbetrieb
AGIRMAN

Seit liber 27 Jahren alles
rund ums Haus von A-Z.
Kostenl. Voranschlag vor Ort.

Tel. 0170-834 70 11

17020801_002426

Hilfe fir Senioren! Zuverlassiger
Gartner hilft bei Gartenarbeit & kleinen
Hausarbeiten. Mit Herz Hand - auch
kurzfristig! @ 01 57 - 78 79 23 97

Wuzelfrdsen: Frase lhre Baumwurzeln
fachgerecht heraus.
K-H Dannheim & (0 53 71) 73 584

» MOBEL / HAUSRAT

Suche standig fiir sozialschwache
Menschen: Geschirr, Deko, Mobel, Elek-
toartikel usw. Nehmen alles, hole sofort
kostenlos ab. Wir fuhren auch Haus-
haltsaufldésungen und Entrimpelungen
durch. @ (0173) 6179306

> TV /FOTO/
PHONO / ELEKTRONIK

Kameras
Zubehor

Kaufe
Fernglaser
Tel.0179/1698142

Fotoapparate
und

Braun PS 500 Plattenspieler, 290€,
@0160 9669 7376 WOB

> MUSIK

Schallplatten Pop Rock Jazz Blues, LP
Vinyl gesucht B (0172) 5427777

> HOBBY UND FREIZEIT

Kaufe Briefmarken alte Postkarten
Miinzen Modellautos alte Uhren sowie
versilbertes Besteck Tel. 0179/1698142

Gasgrill, 3 flammig, Seitenablagen,
Unterschrank, 85€ gepflegt, wenig
gebraucht @ 0160 9669 7376 WOB

Modellbahner suchen Eisenbahn &
Zubehor. Anlage oder Sammlung. Auch
Modellfahrzeuge usw. 0175-777 44 99

> KAMINE / SAUNA

Verk. Brennholz in 3m Langen, Anfuhr
mogl. @ (0176) 61 92 76 74

Kaminholz frei Haus (0170) 1045267

Kaminholz 0171-

4136625

abgelagert @&

Verk. Brennholz u. Kaminholz, abgela-
gert, frei Haus @ (0 58 33) 1835

» MUSIKER/KLEINKUNSTLER/
MUSIKUNTERRICHT

alle
oder

Kaufe Musikinstrumente
Richtungen sowie Tonband
Plattenspieler Tel. 0179/1698142

> TIERMARKT

ORIGINAL JAPAN KOI zu verkaufen
natdrlich in Tilau 0171/2826838

> DIENSTLEISTUNGEN

Pflege lhren Garten, Hecke u. Baume
schneiden, Rollrasen (0177) 4030444

PLATE
UMZUGE

Kein Umzug ohne unser Angebot!

Porschestr. 4 - 38112 Braunschweig
Kostenlose Servicenummer
0800-0400666
info@plate-umzuege.de

9193901_002426

Stein-, Fassaden- u. Dachreinigung u.
Beschichtung, Putz- u. Malerarb. aller
Art. ®0171/4264242

- -

Trockenarbeiten, Dachgeschossaus-
bau, Malerarbeiten und Sanierungen.
Tel. 0177-4030444

Dachdeckerteam macht Rinne,
Flachdach, Terrassendach, Schiefer,
Carport, gern auch kleine Reparaturen.
@& 0176/ 21838876

Haustechnik, Friihjahrsangebot 30%
Rabatt auf alle Malerarbeiten am Haus,
Keller, Fassade, Holz und Sockel.
@0163/9712845

Der Handwerker fiir alle Falle, der
auch fur "Kleinkram kommt"
& (0160) 96333244 gewerblich

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

Anstrich und Tapezierarbeiten
fuhrt aus: @ (01 71) 9 93 81 58 gew.

Containerdienst: Container 2m? bis 40
m?® fir Entsorgung von verschiedenen
Materialien. K-H Dannheim

@(05371) 73584

Baum-, Strauch- u. Heckenschnitt
sowie Baumféllung und Rodung
jeglicher Art fihrt aus: Fa. L. Bittner,
Gértnermeister, Gartengestaltung und
Landschaftsbau @& (0 53 63) 9 89 80

Maler / Tapezierer hat noch Termine
frei, in WOB @& 01577/ 2310432

Dachtechnik Angebot 25% Rabatt fur
Neukunden auf Dacharbeiten Flach-
dach  Ziegel Dach  Schornstein
Sanierung 8€ der Quadratmeter flr
Dachreinigung statt 18€ Dachrinnen
Reinigung @& 0163/9712845

Spiile Gartenbrunnen, auch
Reparaturen. @ 05 373 46 26

Dachrinnenreinigung, Dachreparatur,
Streicharbeiten. Jirgen WeiB
@ (0157)56 47 82 48

EDI-AL Garten & Landschaftsbau
rund ums Haus @&0176-51888020

Arbeiten rund ums Haus innen und
auBen zu fairen Preisen. 0163 2061828

Maurermeister iibernimmt kl. Maurer-
und Putzarbeiten sowie nachtraglich
Fassadenddmmung, Terr.- u. Pflaster-
arbeiten @&(05833) 9555115 oder
0170/5412865

Bin gelernter Elektriker und repariere
alle Haus-, Gartenelektrik und
Leitungen @ (0177) 4030444

=B BB

Entriimpelungen

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

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

18497301_002426

Bauelemente zu Herstellerpreisen!

Beratung und AufmaB kostenlos!
Fenster, Dachfenster, Rollladen,
Hausturen, Markisen, Terrassen-

Uberdachungen. Tel. 01729960624 8:00
Uhr bis 20:00 Uhr

Gr. Baume, kleine, krumme, schrage,
riesen, trockene Baume, Heckenschnitt.
Sturmschaden mit Entsorgung.

@& (0171) 4136625

Tokaruk Glas-Fensterreinig. Gardi-
nenreinigung @ (05361) 18 102 11

Zimmer tapezieren ab 100,-€,
Beratung u. Besichtigung kostenlos! +
Wochenend-Service! @(0176)
61531056 0. @05371/6723367 gew.

TOP-Clean GmbH: Reinigen Ihrer
Glasanlagen- z.B. Fenster/ Winter-
garten/ Vordacher fur gewerbliche
sowie private Haushalte @& (05361)
291824 X info@top-clean.org

Sie wollen lhren Garten um- o. neu

gestalten? Dazu individuelle Beratung,
Planung u. Ausfiihrung. AuBerdem
fachgerechte Teich- u. Rasenanlangen
sowie Pflegearbeiten jeglicher Art fihrt
aus: L. Bittner Gartengestaltung und
Landschaftsbau @& (0 53 63) 9 89 80

Kostenlose Entrimpelungen und
Haushaltsauflésungen bei Wiederver-
wendung, @ (0174) 2978098

Treppen- Balkone- Terrassen-
fliesenverlegung @0160/977 396 54

Wir pflegen lhren Garten, ob einmalig,
wdchentlich, monatlich oder als Jahres-
pflege. Hacken, mahen, vertikutieren,
schneiden, pflanzen, graben, spritzen,
dingen und s&en usw. Schnell, sauber
und fachgerecht. Fa. L. Bittner,
Gértnermeister, Gartengestaltung und
Landschaftsbau @& (0 53 63) 9 89 80

Im Gartenbereich libernehmen wir die
Ausfiihrung samtlicher Naturstein- und
Pflasterarbeiten sowie den Bau von
Trockenmauern und Zaunen.

Fa. L. Bittner, Géartnermeister, Garten-
gestaltung und Landschaftsbau

& (05363)98980

» KUNST- UND SAMMLERMARKT

Kaufe Biicher aus allen Bereichen, T.
Ehbrecht, @ (05149) 8608

xxxx SUCHE MODELLAUTOS xxxxx
aus dem VW Werk, alle GréBen. Suche
auch andere Modelle Tel. 05361/55465

Modelleisenbahn aller Art von

Sammler gesucht @ 01575 8919194

Stop! Nichts wegwerfen, zahle fair fir
Trodel & Krempel @ (0163) 8 30 97 83

Kaufe Mobel Hausrat aus Omas
Zeiten Bilder Gemaélde Geige Trompete
alten Modeschmuck usw.
0179/1698142

Kaufe Schmuck und Nachlésse aller
Art. zahle fair & 015213447382

Zéune und Tore aus Polen.
- feuerverzinkt & pulverbeschichtet.
Schmiedeeisen, Doppelstabmatten-
zaune, E-Antriebe u.v.m.

Giinstige Preise. Kostenlose
Beratung & Vermessung vor Ort.
Firma Goldhammer & 015251522210
www.goldhammer-zaune.eu

Tel. |

7697901_002426

VERMIETUNG
VERKAUF
WERKSTATT

bei WOHNWAGEN-BODENBURG

Hobby & Weinsberg
Reisemobile + Wohnwagen

Tel. 05174800880 | Mo.-Fr. 9-18 Uhr / Sa. 9-13 Uhr
Sonntags — Schautag: 11 — 16 Uhr GroB Lafferde B1

18394201_002426

» VERANSTALTUNGEN

Flohmarkt Harz+Heide BS! Sa./So.
04. u. 05. JULI - pinguin-maerkte.de

» VERSCHIEDENES

Schone Teiche in Neud.-Platendorf
650 - 3125m? Wasserflache
@ 05378 /638 @ 0171/ 7742350

» REISEMARKT

» OSTSEE

Zinnowitz, komfort 2-4

Pers., @0170/4626601

FeWo,

Ostseeheilbad Zingst, Komfort FeWo K=}

= 038232/80341, www.luetten-kulli.de

» UNTERRICHT

Ing. gibt Nachh. in Mathe, Physik,
Chemie, 15,-/Std @ (05363) 74222

» BEKANNTSCHAFTS-
ANZEIGEN

» SIE SUCHT IHN

Sie, 55 J., attraktiv, hlbsch, schlank,
sportlich  mit Niveau, Herz und
Verstand, sucht passendes Gegenstlick
fir gemeinsamen Neuanfang!
ichbins1971@t-online.de

» ER SUCHT SIE

Er, 71J., sucht Sie passenden Alters,
der Ehrlichkeit und Treue etwas
bedeutet. Ich freue mich auf Deine
Antwort. X Z 194884

» FREIZEIT-/
REISEPARTNER

Hallo Alleinstehende, Manner und
Frauen. Wir wandern, tanzen, klénen,
lachen (u.v.m.) Wer hat Lust hier
mitzumachen? Infa: FFR 05371-51755

» PARTNERVERMITTLUNG
GEWERBLICH

Reif/Scharf, @ (0152)23034716 GF

i Jetzt spenden!
b r" drk.de/spenden

6

=

» KFZ ANGEBOTE
> VW
Polo, Bestzust., 4 Tiren, 55kW,

schwarz, TUV/Insp. neu, Klima, ZV usw.
nur 5.700€ VB @& 01 52/11 54 59 82

Golf 7 , EZ 7/17, TUV 5/28, KM
164.000, 2. Hand, weiB, 85 PS,
Klimatronik, 8250€ VB & 053 73 17 41

» WOHNMOBILE /
-WAGEN

Wohnmobil (Kasten) Selbstausbau,
21.000€, TUV 02/28, 90 tkm, Vorzelt,
mobile Sat-Anlage. @ 0157/56539754

Die aktuelle

» MOTORRADER /
ZWEIRADER

Bei Ihrem Vertragshandler

Kuttner - Gifhorn

Schillerplatz 7 - Telefon (0 53 71) 43 44
www.kuettner24.de

19636401_002426

Wochenendzeitung

hallo

» KFZ GESUCHE

» PKW KAUFGESUCHE

Unfall +Totalschaden

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

19232401_002426

Schrottfahrzeuge aller Art, Ankauf
und Abholung, Auto Pischel

& (0800) 5890570

PKW gesucht, auch mit Mangel. Alles
anbieten. @0172/8415509

» MOTORRADER /

ZWEIRADER
Roller, Mopeds, Motorrader,
Aufsitzmaher gesucht. Auch defekt.
05121/2068883

» WOHNMOBILE /
-WAGEN

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

Gewinnen Sie Tickets fiir die

Noch bis zum 18. Oktober
ladt die achte LAGA nach
Bad Nenndorf ein - vor
den Toren Hannovers und
mitten in einer histori-
schen Kurparkanlage, die
sich zwischen Stadt und
Landschaft offnet. Auf
rund 34 Hektar verbindet
die Schau Gartenkunst,
Bildung, Kultur und Frei-
zeit zu einem Erlebnis,
das alle Generationen
ansprechen mochte. Das
denkmalgeschiitzte Ge-
lande rund um die ein-
zigartige Siintelbuchen-

18552901_002426

allee bildet das griine
Herz der LAGA. Neue
Themengarten, kreative
Wissensstationen, Ruhe-
orte und florale Inszenie-
rungen sollen Raum fiir
Inspiration und Erholung
schaffen. Die Gestaltung
nimmt Ricksicht auf Be-
stehendes, setzt aber be-

]

Pratsch

wusst neue Impulse — in
Richtung Nachhaltigkeit,
Klimasensibilitat und Le-
bensfreude.

Die Wolfsburger Allge-
meine Zeitung verlost
5x2 Eintrittskarten. So
konnen Sie an der Verlo-
sung teilnehmen:

Scannen Sie den QR-Code und
hinterlassen Sie auf unserer Ge-
winnspielseite Ihre Kontaktdaten.

Teilnahmeschluss ist der
06.07.2026 um 12 Uhr.

Was beim Einkaufen zdhlt

Anzeigenblattleser sind bereits empfinglich fiir So
Trotzdem legen sie viel Wert auf Markenqualitiit v

Quelle: Bundesverband Deutscher Anzeigenbliitier

"
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Herausforderungen, auch aufgrund der speziellen Struktur im Hinteren Kleinhirn

nation und Balance

anl - dés‘ sm(‘i"bel ADHS of’;
Foto: Christin Klose/dpa-mag

Wie hilft Sport bei ADHS?

Wer ADHS hat, kenntinnere An-
spannung, Unruhe und die
Schwierigkeit, etwas anzufan-
gen und durchzuziehen. Und
hat vielleicht auch die Erfahrung
gemacht, dass Bewegung dabei
hilft. Ich auch.

Eine Arztin hat mir mal gesagt:
Eigentlich musste ich jeden Tag
so viel rennen, als wiirde ich fur
einen Marathon trainieren. Das
ist aber manchmal irre fad. Bo-
xen funktioniert fir mich besser,
auch Yoga. Kann das sein, dass
verschiedene Sportarten unter-
schiedlich , wirken” bei ADHS?
Drei Fragen an Johannes Hen-
nings, Psychiater und Psycho-
therapeut in Miinchen.

Herr Hennings, Sport soll
auch und gerade bei ADHS
helfen. Stimmt

das wirklich?

Johannes Hennings: Ja, das
stimmt. Man kann es eigentlich
allgemein ausdriicken: Bei allen
psychischen Erkrankungen oder
auch seelischen Leiden ist Sport
gunstig. Abgesehen von den Ef-
fekten auf die kardiovaskulare
Fitness trainiert Sport das soge-
nannte vegetative Nervensys-
tem. Also das System, das flr die
Balance zwischen Stress und Er-
holung sorgt.

Aber es gibt auch relativ spezifi-
sche Effekte im Gehirn: Sport
unterstitzt die sogenannte Plas-
tizitdt der Nervenzellen, und
zwar durch die Bereitstellung
eines  bestimmten  Nerven-
wachstumsfaktors, des BDNF.
Der fuihrt dazu, dass Nervenzel-
len sich neu verbinden, Synap-
sen vermehrt ausbilden — das ist
eine ganz wichtige Vorausset-
zung, damit das Gehirn sich aus
einer psychischen Erkrankung
heraus wieder erholen kann.
Dauerhafter Stress blockiert ge-
nau diesen Mechanismus, weil

das Stresshormon Cortisol die
Bildung dieser Wachstumsfak-
toren hemmt. Sport senkt die
Anspannung, senkt die Stress-
hormone und macht das Gehirn
resilienter. FUr Menschen mit
ADHS ist das besonders relevant.

Gibt es Sportarten, die fiir
ADHS-Betroffene

besonders geeignet sind?
Hennings: So genau ist das noch
gar nicht untersucht. Es gibt
zwar Studien zu verschiedenen
Krankheitsbildern, aber nur we-
nige Studien, die wirklich ver-
schiedene Sportarten miteinan-
der verglichen haben. Deshalb
kann man nicht einfach sagen:
Diese eine Sportart ist die beste.
Aber beim ADHS gibt es eine
wichtige Regel: Es muss SpafR
machen. Das ist generell wich-
tig, wenn man Sport regelmaBig
machenwill. Bei ADHS ist es aber
besonders wichtig, weil Frustra-
tionstoleranz ein Thema ist.
Wenn etwas keinen Spaf
macht, wird es friher oder spa-
ter nicht mehr gemacht — und
dann hat es auch keinen Effekt
mehr.

Es gibt aber Hinweise darauf,
dass bestimmte Elemente beim
Sport gerade fur ADHS glnstige
Effekte haben. Eine Ausdauer-
komponente ist wichtig, eine
Kraftsportkomponente ist wich-
tig — und alles, was Gleichge-
wicht und Koordination an-
spricht.  Tatséchlich  haben
ADHS-Betroffene mit Gleichge-
wicht und Koordination nicht
selten ein Thema.

Beim Mountainbiken hat man
zum Beispiel Ausdauer, Kraft,
Koordination und Gleichge-
wicht dabei. Beim Klettern ist
das ahnlich. Klettern wird von
Menschen mit ADHS sehr haufig
gemocht, weil es stark fokussie-
rend ist. Es ist sehr entlastend,

wenn der Kopf mal ruhig ist fur
einen Moment.

Dazu kommt eine Korperwahr-
nehmungskomponente: Man ist
im Hier und Jetzt. Wenn ich an
der Wand hange, kann ich nicht
gleichzeitig an etwas ganz ande-
res denken. Bei Yoga ist es dhn-
lich: Wenn ich eine Gleichge-
wichtspose mache und dabei an
die Schwiegermutter denke,
komme ich ins Schwanken. Die-
ses Training, im Moment zu sein
und sich auf den Korper zu fo-
kussieren, kann bei ADHS sehr
glnstig sein.

Weil schnelle Langeweile eben-
fallsein Themaist, muss man tib-
rigens nicht bei einer Sache blei-
ben. Man kann durchaus immer
wieder mal was anderes auspro-
bieren.

Stichwort Dranbleiben: Das
kann schwierig sein. Manche
kennen aber auch das
Gegenteil, dass sie es fast
tibertreiben. Wie findet man
MaB und Mitte?

Hennings: Wenn es um glinstige
Effekte geht, sind tagliche 20
Minuten mindestens das, was
am besten ist. Das muss nicht
kompliziert sein. Entscheidend
ist: Es muss SpaB machen und es
muss im Alltag leicht umsetzbar
sein.

Alles, was aufwendig ist, wird
tendenziell nicht so regelméaBig
gemacht. Das gilt generell, aber
bei ADHS vielleicht noch mal
mehr. Wenn ich fr eine Sportart
erst irgendwo hingehen muss,
Ausstattung brauche oder einen
Partner organisieren muss, ist

die Hiirde hoher.
Deshalb ist bei der Frage, wie
man RegelmaBigkeit hinbe-

kommt, wichtig: wenig Ausstat-
tung, moglichst kurze Wege,
maoglichst wenig Planung. Ideal
ist es, Sport in eine Routine ein-

zubauen — zum Beispiel zu einer
festen Zeit oder auf dem Weg
zur Arbeit oder von der Arbeit
nach Hause. Esklingt banal, aber
es hat einen Effekt, wenn ich die
Sporttasche am Abend vorher
packe und vor die Tur stelle.
Sonst denke ich vielleicht: Mor-
gen konnte ich Sport machen.
Und dann ist es wieder aus dem
Kopf und wird nicht gemacht.
Problematisch kann Sport wer-
den, wenn es vor allem um Kick,
Thrill und extreme Reize geht.
Alles, was kickt, alles, was mit
viel Adrenalin verbunden ist, hat
gerade bei ADHS tendenziell ein
Suchtpotenzial. Das kann eine
Art Selbstmedikation sein: Adre-
nalin kann kurzfristig dort etwas
ausgleichen, wo Dopamin zu
wenig ist. Aber auf Dauer ist zu
viel Adrenalin nicht glnstig,
auch furs Herz-Kreislauf-System
nicht.

Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen haufiger
sehr kickorientierte oder extre-
me Sportarten: Bungee-Jum-
ping, Downhill-Mountainbiken,
extremes Klettern. Es gibt aber
auch Menschen, die sehr exzes-
siv laufen oder Rad fahren und
sich dabeirichtig auszehren. Das
istdann manchmal ein Ausdruck
davon, wie stark das ADHS aus-
gepragt ist: Wenn sie das nicht
machen, halten sie die innere
und duBere Unruhe kaum aus.
Wenn man ADHS leitlinienge-
recht behandelt, geht dieses ex-
zessive Verhalten oft von allein
zuriick.

ZUR PERSON: Privatdozent
Johannes Hennings ist Facharzt
fur Psychiatrie und Psychothera-
pie. Er diagnostiziert und behan-
deltin seiner Privatpraxis fur Psy-
chiatrie  und Psychotherapie,
Supervision und Coaching in
Munchen unter anderem auch
ADHS. (dpa)

So sichern Vermieter
Risiken ab

Es ist der Alptraum eines jeden
Vermieters: Der Mieter oder die
Mieterin kann oder will nicht
(mehr) zahlen. Oder aber sie su-
chen von jetzt auf gleich das
Weite und hinterlassen die Woh-
nung in einem verwdisteten Zu-
stand. Gut, wenn Vermieter sich
fir solche Félle abgesichert ha-
ben - mit einer Mietausfallversi-
cherung.

.Eine  Mietausfallversiche-
rung kann fur Vermieter ein
wichtiges Sicherheitsnetz sein”,
sagt  Annett Engel-Lindner,
Rechtsanwaltin und Syndikus-
anwaltin beim Immobilienver-
band Deutschland IVD. Die Poli-
ce greife je nach Tarif, wenn Mie-
ten ausbleiben und Gbernehme
teilweise auch Kosten fur Rau-
mungsklagen oder falls Vermie-
ter vom Mieter verursachte
Schadenander Wohnung zu be-
klagen haben.

.Besonders bei unsicheren
Mietverhdltnissen oder als zu-
satzliche Absicherung kann sie
helfen, finanzielle Verluste abzu-
federn”, so Engel-Lindner. Aller-
dings sei die Police oft an ent-
sprechende Bedingungen ge-
knUpft und mit gewissen Selbst-
beteiligungen verbunden.

AUGEN AUF - NICHT NUR BEI
DER WOHNUNGSVERGABE

Noch wichtiger als eine Mietaus-
fallversicherung darum: die
sorgfaltige Auswahl der Miet-
partei. Vermieter sollten bereits

Probleme mit lhrem Mieter? Eine Mietausfallversicherung kann
bei der Bewaltigung helfen. Foto: Christin Klose/dpa-mag

vor Vertragsabschluss genau
prifen, mit wem sie ein Mietver-
héltnis eingehen, rat Annett En-
gel-Lindner. Dazu gehorten eine
Bonitatspriifung, Einkommens-
nachweise, eine Schufa-Aus-
kunft sowie im Idealfall auch
eine  Mietschuldenfreiheitsbe-
scheinigung vom vorherigen
Vermieter. Ebenso sinnvoll seies,
eine Kaution in der gesetzlich
zulassigen Hohe zu vereinbaren
und auf einen rechtssicheren,
klar formulierten Mietvertrag zu
achten.

Auch wahrend des laufenden
Mietverhéltnisses ist Aufmerk-
samkeit geboten. ,Wenn erste
Zahlungen verspatet eingehen
oder ausbleiben, sollte der Ver-
mieter oder die Vermieterin
frihzeitig reagieren und das Ge-
sprach suchen”, so Engel-Lind-
ner. Je schneller gehandelt wird,
desto groBer ist die Chance,
Probleme zu klaren oder recht-
zeitig MaBnahmen einzuleiten.
So lassensich groBere finanzielle
Schaden und langwierige Pro-
zesse oft vermeiden. (dpa)

BBQ-Sauce: Welche sind
emptehlenswert?

Bei BBQ-Saucen gibt es groBe
Unterschiede. Und das gilt nicht
nur far den rauchigen Ge-
schmack. Wer wenig Zucker zu
sich nehmen will, sollte unter an-
derem auf die Inhaltsstoffe der
Produkte achten. Das zeigt eine
Untersuchung der Zeitschrift
,Oko-Test” in der aktuellen Aus-
gabe (07/2026). Denn der Zu-
ckergehalt bei den getesteten
Saucen variierte etwa zwischen

14,8 und fast 42 Prozent.
Insgesamt 19 Produkte hat
,Oko-Test” untersucht, vier da-
von mit Bio-Siegel. Die Produkte
lagen preislich zwischen knapp
90 Cent und rund 4 Euro (Preis
pro 250 Gramm). Vonden 19 wa-
ren 9 Produkte laut ,Oko-Test”
empfehlenswert - vier BBQ-Sau-
cen bekamen die Note ,sehr
gut” sowie funf die Note , gut”.
AuBerdem vergaben die Tester

19 BBQ-Saucen hat die Zeitschrit «Oko-Test» untersucht.

Foto: Christin Klose/dpa-mag

folgende Bewertungen:
» viermal die Noten «befriedi-
gend»
» einmal die Note «ausreichend»
> dreimal die Note «mangel-
haft»
> zweimal die Bewertung «un-
genugend»

Ganz vorn lagen im Test diese
Produkte:
» Byodo Barbecue Sauce fir
3,99 Euro
> K-Bio Barbecue Sauce rauchig-
wdrzig (Kaufland) fur 1,99 Euro
» Sanchon  Barbecue  Grill-
&amp; Wiirzsauce fir 3,92 Euro
» Tegut Barbecue Sauce rauchig-
wdrzig fir 1,92 Euro

Und warum haben die Tester
bei einigen Produkten die Noten
.mangelhaft” und ,ungent-
gend” vergeben? Diese Bewer-
tung bekamen einige BBQ-Sau-
cen unter anderem wegen ihrer
Schadstoffbelastung. Sie ent-
hieltn etwa Pestizide sowie
Schimmelpilze wie Alternariol
(AOH) oder Tenuazonsaure (TeA).
(dpa)
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Krank nach Kiindigung

Ein Krankenschein hat einen ho-
hen Beweiswert. Um den zu er-
schittern, braucht ein Arbeitge-
ber deutliche Indizien. Das zeigt
einmal mehr ein Urteil des
Arbeitsgerichts ~ Nordhausen,
aufden die Arbeitsgemeinschaft
Arbeitsrecht des Deutschen An-
waltvereins (DAV) hinweist (Az.
3 Ca438/25).

KRANKGESCHRIEBEN
AM KUNDIGUNGSTAG

Darum ging es: Eine Frau hattein
einer Telefonzentrale im Schicht-
dienst gearbeitet und sich we-
gen gesundheitlicher Probleme
intern auf eine andere Stelle be-
worben. Als diese Umsetzung
abgelehnt wurde, kundigte die
Frau. Noch am selben Tag wurde
sievon ihrer Hausarztin krankge-
schrieben und bekam nach Ab-
lauf eine weitere Arbeitsunfa-
higkeitsbescheinigung.

Die Krankenhaustragerin, bei
der die Frau beschaftigt war,
weigerte sich, ihr weiter den
Lohn zu zahlen. Begrindung:
Die Frau héatte vorher angekin-
digt, sie werde sich nun krank-
schreiben lassen und spater eine

neue Diagnose vorzulegen, um
nicht ins Krankengeld zu rut-
schen.

BESONDERS GEWICHTIGES
BEWEISMITTEL

Die Frau klagte dagegen, dass
ihr kein Lohn mehr gezahlt wur-
de - und bekam recht. Fur das
Gerichtwar die ordnungsgeman
ausgestellte  Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung das gesetz-
lich vorgesehene, besonders ge-
wichtige Beweismittel.

Eine Anktndigung, sich einen
Krankenschein zu besorgen,
kann laut der Arbeitsgemein-
schaft Arbeitsrecht des DAV die-
sen Beweiswert zwar erschit-
tern. Aber nur, wenn wiederum
der Arbeitgeber eine solche Au-
Berung beweisen kann.

Bleibt der Sachverhalt da-
gegen unklar, nachdem die Par-
teien angehort und Zeugen ver-
nommen worden sind, hat der
Arbeitnehmer das Nachsehen.
Arbeitnehmende missen dann
ihre Erkrankung nicht weiter
konkretisieren oder dem Ge-
richt gegenlber offenlegen.
(dpa)



