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Laufen und dabei Gutes tun

Die Burgerstiftung Salzgitter ladt ein zum Stiftungslauf rund um den Salzgittersee

Salzgitter. Die Biirgerstiftung
Salzgitter steht in den Startloch-
tern fir den Sparkassen-Stif-
tungslauf teilzunehmen. Die
Vorbereitungen fiir das Sportfest
in Lebenstedt sind in vollem
Gange, der Startschuss féllt am
Sonntag, 15. September, am
Salzgittersee vor dem Stadtbad.
Aufgerufen zur Teilnahme sind
alle, egal ob einzen oder im
Team. Die Strecke fiithrt einmal
rund um den See, ist ebenerdig
und gilt als fiir alle Fitnesslevel
geeignet. Die Biirgerstiftung ver-
spricht ,ein unvergessliches Er-
lebnis®

Das familienfreundliche Er-
eignis richtet sich an Teilnehmer
und Teilnehmerinnen jeder Ge-
neration und Fitnessstufe: Vom
ambitionierten Laufer bis hin
zum Walker. Besonders die Kin-
der kénnen sich beim Shorty-
Lauf ausprobieren und auf Me-
daillen freuen. Die Strecke bie-
tet die Gelegenheit, nicht nur die
sportlichen Fihigkeiten zu tes-
ten, sondern auch einen Beitrag
fiir den guten Zweck zu leisten.
Alle Startgebiithren gehen an den
guten Zweck, verkiindet die Biir-
gerstiftung. Mit dem Geld will
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Nicht zu Ubersehen-:- D.ie Organisato-ren-, Spdnsoren, Unterstitzer und die DLRG nﬁachen Werbung flr
den Stiftungslauf am Salzgittersee.

sie den Neubau der DLRG-Sta-
tion unterstiitzen. Zusitzlich
dirfen sich die Aktive und Zu-
schauer auf einen Reanimations-
flashmob freuen, organisiert
vom Helios Klinikum.

Los geht es um 10.30 Uhr mit
dem Lauf iber eine Runde
(5,4km) oder zwei Runden
(10,8 km). Fiir Kinder im Jahr-
gang 2011 und jiinger kostet die
Teilnahme finf Euro, fiir Ju-
gendliche in den Jahrgingen

2005 bis 2010 sind es acht Euro
und fiir Erwachsene zehn Euro.
Um 10.40 Uhr starten die Wal-
ker, fiir sie gelten die gleichen
Preise. Der Shorty-Lauf tiber 1,2
Kilometer fiir Kinder des Jahr-
gangs 2011 und jiinger startet
um 12 Uhr, die Teilnahme kostet
fiinf Euro, der Staffellauf iiber
viermal 1,2 km (alle Jahrginge)
beginnt um 12.30 Uhr.

»Der Sparkassen Stiftungslauf
ist mehr als nur ein sportliches
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Ereignis - es ist eine Chance, et-
was Gutes zu tun’, betont Chris-
tiane Voss, Organisatorin und
Vorstandsmitglied der Biirger-
stiftung Salzgitter.

Interessierte kénnen sich be-
reits jetzt online anmelden tiber
»RUNTIMING // Stiftungslauf
rund um den Salzgittersee®.

Aber auch am Morgen der
Veranstaltung konnen spontane
Laufer noch Startnummern er-
werben.

Schluss mit dem Stress

Salzgitters Volkshochschule bietet im Oktober einen neuen Bildungsurlaub ,Burn ist out”

Salzgitter. Die Volkshochschu-
le (VHS) der Stadt hat freie Plit-
ze in ihrem neuen Bildungs-
urlaub ,,Burn ist out! - Wege zu
mehr Resilienz durch aktives
Stressmanagement®, der vom 7.
bis 11. Oktober lduft. Stress ist
ein aktuelles Thema. Doch wie
konnen wir unsere Wider-
standsfahigkeit stirken und
trotz belastender Situationen re-
silient bleiben? Menschen ha-
ben ganz unterschiedliche Be-
waltigungsstrategien und Reak-
tionen auf Stressoren, die von
ihrer Personlichkeit, ihren Er-
fahrungen und ihrer Umgebung
beeinflusst werden kénnen.
Der verniinftige, gesunde
Umgang mit den eigenen Stres-
soren und damit die Pravention
von Burnout ist ein wichtiges
Ziel, das verschiedene Ansitze
erfordert. Dieser Bildungs-
urlaub vermittelt bewahrte Me-
thoden und Techniken sowie
praxisnahe Strategien, um aktiv
und an den eigenen Bediirfnis-
sen orientiert mit Stress umzu-
gehen und widerstandsfihiger
zu werden. Dieser Kurs richtet
sich an alle, die ihre Fihigkeit
zur Stressbewdltigung und Resi-
lienz stirken mochten, im be-

ruflichen wie personlichen Be-
reich. Es sind dafiir keine spezi-
fischen Voraussetzungen erfor-
derlich. Offenheit fiir neue An-
sitze und Bereitschaft zur
Selbstreflexion sind jedoch von
Vorteil.

Inhalte sind unter anderem
Grundlagen der Resilienz, Iden-
tifizierung von Stressoren und
deren Auswirkungen auf Kor-
per und Geist, bewahrte Metho-
den und Techniken zur Stress-
bewiltigung, einschliefllich
Entspannungsiibungen, Zeit-
management und kognitiven
Strategien; Selbstfiirsorge: Die
Bedeutung von Selbstfiirsorge
und deren Integration in den
Alltag; Aufbau von Resilienz:
Praktische Schritte, um langfris-
tig widerstandsfihiger gegen-
iiber Stress zu werden und per-
sonliches Wachstum zu férdern.

Der Bildungsurlaub ,,Burn ist
out!“ findet in Bispingen (OT
Hiitzel) von Montag bis Freitag,
7. bis 11. Oktober, jeweils von
8.30 bis 17 Uhr statt und kostet
195 Euro. Reise- und Ubernach-
tungskosten sind nicht in der
Gebiihr enthalten. Interessierte
koénnen den Dozenten Michael
Kaestner kontaktieren per E-

Gesundheitsférderung, Pravention und bewusste Erndhrung:
Die Volkshochschule stellt Themen wie diese in den Mittelpunkt,
wenn es um Bildungsurlaub geht. Die Details stehen im neuen

Heft.

Mail an kiste1962@gmail.com.
Anmeldeschluss fiir Berufstati-
ge, die ihren Anspruch auf Bil-
dungsurlaub nutzen mdochten,
ist der 2. September. Der Kurs
kann auch von Interessierten
gebucht werden, die keinen Bil-
dungsurlaub in Anspruch neh-
men mochten. Eine Anmeldung
ist in diesem Fall bis kurz vor
Kursbeginn mdglich.

Ein weiterer Bildungsurlaub
ist dartiber hinaus von Montag

FOTO. STADT SALZGITTER

bis Freitag, 2. bis 6. Dezember,
jeweils von 8.30 bis 17 Uhr im
Kniestedter Herrenhaus in Salz-
gitter-Bad geplant, die Teilnah-
me kostet ebenfalls 195 Euro.
Anmeldeschluss fiir Berufstati-
ge mit Anspruch auf Bildungs-
urlaub wire der 28. Oktober.
Wer Fragen hat, kann sich an die
Volkshochschule unter Telefon
(05341) 839-3604 oer per E-
Mail an vhs@stadt.salzgitter.de
wenden.

CJD-Sommerfest
mit ganz viel Musik

Salzgitter. Das CJD Salzgitter
ladt fir Samstag, 31. August,
zwischen 15 und 21 Uhr zum
traditionellen Sommerfest in
den Hallendorfer Werkstatten an
der KanalstraBe 55 ein. AuBer
Rundgangen durch die Werk-
stattbereiche und Informatio-
nen rund um die Einrichtung
und das CJD wartet auf die Gas-
te ein buntes Programm, unter
anderem mit einer Hipfburg,
Kinderschminken, einem Fuf3-
ballturnier und vielen mehr. In
diesem Jahr steht die Musik im
Mittelpunkt. Fir das Sommer-
fest konnte die Band nullbock
gewonnen werden. Zudem wird
Meike Hammerschmidt mit
ihrer Band Earphoria auf der
Bihne stehen. Fur weitere
Livemusik sorgen die Bands
»Fantasie” und ,, Two By Ass“.

Uber Demenz
und den Umgang

Salzgitter. Demenz ist eine der
haufigsten neurodegenerativen
Erkrankungen, die vor allem al-
tere Menschen betrifft. Doch
was genau bedeutet Demenz?
Welche Hauptmerkmale, welche
verschiedenen Ursachen und
Risikofaktoren gibt es? Am Mitt-
woch, 28. August, von 14.30
bis 16.30 Uhr im WoWieTreff in
Lebenstedt spricht Chris Reinke
vom ,,Reinke Seniorenservice"
Uber die Krankheit und den Um-
gang damit. Anmeldung unter
Telefon (05341) 4093524.

Beinum ladt ein
zur Schatzsuche

Salzgitter. Die Beinumer Dorf-
gemeinschaft richtet am Sams-
tag, 24. August, einen Garagen-
und Hofflohmarkt aus. Im gan-
zen Stadtteil haben die Bewoh-
ner ihre Schatze aus Kellern,
Dachbdéden und Garagen gebor-
gen, um diese von 9 bis 16 Uhr
anzubieten. Die Platzierung der
einzelnen Stande ist einem
Lageplan zu entnehmen, der

im Feuerwehrgeradtehaus zum
Mitnehmen bereit liegt. Im
Calbechter Weg ist auch eine
zentrale Versorgungsstation

fur Essen und Getrénke vor-
gesehen.

Schlafapnoe-Gruppe
plant eine Bettentour

Wolfenbiittel. Das nachste Tref-
fen der Selbsthilfegruppe
»Schlafapnoe Wolfenbttel “
steht am Mittwoch, 28. August,
von 17.30 bis 19 Uhrin der
Kommisse, Kommissstr. 5, in
Wolfenbittel an. Es geht unter
anderem um das ,,Nachschlage-
werk Schlafapnoe* und die Vor-
stellung eines Betriebsbesuches
einer Betten- und Matratzenfir-
ma in Hannover am 23. Okto-
ber. Gaste sind willkommen.



