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liegt in der Luft!

Liebe Leserinnen,
lieber Leser,
bereits im finften Jahr erscheint nun unser HeimarMagazin ,LEBEN — im Pader

borner Land”. Es ist immer wieder spannend iber das Geschehen in der Region
und neue Méglichkeiten zu berichten.

Klar, wir haben schon viele interessante Facetten unserer Heimat vorgestellt. VWun-
derschéne Landschaften laden zum Ausflug in die Natur ein, egal ob zu FuB oder

mit dem Rad. Jung und Alt freven sich auf die kommenden Monate und Aktivitciten I-.I
an der frischen Luft. Aber es gibt auch noch vieles, das wir gerne fiir Sie entdecken.
Vielleicht haben Sie ja einen ganz besonderen Lieblingsort, den Sie uns verraten
méchten, wir freuen uns auf lhre Tipps!

Hobbykéche finden auf den folgenden Seiten wie immer kreative Rezeptideen fir
schéne Genussmomente. Egal ob Sie lhre Lieben verwdhnen méchten oder ob ein
gemeinsamer Kochabend mit Freunden geplant ist, hier finden Sie Anregungen.

Auberdem haben wir wieder eine bunte Mischung an Veranstaltungen der kom-
menden Wochen zusammengestellt, die lhnen bei der Ausflugsplanung helfen sol-
len. Beim Thema "Urlaub" hat der Kreisverband des DRK interessante Angebote
fir alle, die nicht allein reisen kénnen, zu bieten. Um das Thema "leben im Alter
haben wir uns auch wieder Gedanken gemacht.

lesen Sie selbst und lassen Sie sich inspirieren,

Wir wiinschen lhnen schéne Stunden
lhr Team vom -‘
,LEBEN - im Paderborner Land” "

Leben im Paderborner Lland | 3
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Liebe Leserinnen und Leser,

Sie halten die neueste Aussage des Magazins ,leben im Pader
bomer Land” in den Hénden mit vielseitigen Informationen iber die
wunderschéne Stadt Detmold mit ihren Menschen und Sehenswir-
digkeiten.

Detmold ist die Kulturstadt im Teutoburger Wald! Fir eine Stadt unse-
rer GréPenordnung mit rund 76.000 Einwohnerinnen und Einwoh-
nern gibt es ein einzigartiges Kultur- und Freizeitangebot. Wem es
um Kultur, Wandemn, Radwandern oder spannende Tagesausflige
geht, der ist in Detmold genau richtig. Sehenswirdigkeiten wie das
Schloss und die historischen Innenstadt laden zum Bummeln und
Verweilen ein. Das Landestheater Detmold - Deutschlands grofe
Reisebihne, die Hochschule fir Musik, das Lippische Landesmuse-
um oder das Westfélische Freilichimuseum sorgen mit ihren vielfal-
tigen Angeboten fir ein abwechslungsreiches Kulturleben, das von
Klassisch bis modern reicht und fir alle Generationen efwas biefet.

In den 27 Oristeilen leben Menschen, die gerne in Detmold zu
Hause sind und mit ihrem grofen ehrenamtlichen Engagement
unsere Stadt besonders liebens- und lebenswert machen. Veran-
staltungen wie die ,Detmolder Sommerbithne” oder das alle zwei
Jahre statifindende Europdische StraPentheaterfestival iber Pfingsten
machen Detmold auch iberregional zu einem besonderen Anzie-
hungspunkt.

Ich lade Sie herzlich ein, Detmold persénlich kennen zu lernen und
unvergessliche Stunden in unserer Stadt zu verbringen.

Wir freuen uns auf Siel

Rainer Heller
Birgermeister der Stadt Detmold

Lleben im Paderborner land | 5
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LANDKREISTAG NRW IM
AUSTAUSCH MIT DER LANDESREGIERUNG:

Kulturarbeit in den Kreisen starken

Die NRWKreise sind wichtige kulturelle Forderer im landlichen
Raum. Daher hélt es der Landkreistag NRVW (LKT NRWV fiir wichtig,
dass das land den Blick fir das kulturelle Geschehen auBerhalb
der Metropolen schérft und Férderprogramme stérker auf den lénd-
lichen Raum ausrichtet. Die jingsten Initiativen des Kulturministeri-
ums NRW gehen nach Einschétzung des LKT NRW in die richtige
Richtung.

,Wir sind nicht nur Trager eigener kultureller Einrichtungen und In-
stitutionen, sondemn ibernehmen eine wichtige kulturpolitische Aus-
gleichs- und Ergénzungsfunktion im kreisangehérigen Raum”, sagte
der Président des landkreistags NRW, Landrat Thomas Hendele
(Kreis Metftmann) bei einer intensiven Diskussionsrunde mit dem Par-
lamentarischen Staatssekretdr im Ministerium fur Kultur und Wissen-
schaft des Landes NRWV, Klaus Kaiser, anl@sslich der Klausurtagung
der NRW-landrdte im Hochsauerlandkreis. Mit der Férderung der
interkommunalen Zusammenarbeit gehdren Vemetzung von Res-
sourcen, Steuerung und Evaluation zu den kulturellen Aufgaben der
Kreise.

Gerade im landlichen Raum sind Kultur- und Bildungsangebote von
enormer Bedeutung. Sie schaffen Méglichkeiten der Begegnung
und des gesellschaftlichen Zusammenhalts und sind auch bedeut-
sam bei der Entscheidung fir einen Wohn- und Arbeitsort. ,Die Fér-
derung kultureller Infrastruktur in NRW darf sich nicht auf GroPstad-
te mit ihren Theatern und Opernhéusern konzentrieren”, sprach sich
Hendele fir den Erhalt der kulturellen Vielfalt im kreisangehérigen
Raum in NRW aus und begriite die Einbeziehung der Kreise als

nnnnn

Die NRW-andréte sprachen mit dem Parlamentari-
schen Staatssekretédr im NRW-Ministerivm fir Kultur und
Wissenschaft, Klaus Kaiser, iber die Stérkung der Kulfur
im léndlichen Raum. Auf dem Foto v.I.: Llandrat Dr. Ans-
gar Miller (Kreis Wesel), erster Vizeprdsident des KT
NRW. Klaus Kaiser, Parlamentarischer Staatssekretér
im Ministerium fiir Kultur und Wissenschaft des Landes
NRW. landrat Thomas Hendele (Kreis Mettmann), Pré-
sident des LKT NRW, Dr. Martin Klein, Hauptgeschdifts-
fihrer des LKT NRW., und landrat Frank Beckehoff (Kreis
Olpe), zweiter Vizeprdsident des LKT NRWV.

Zuwendungsempfénger in das neue Férderprogramm des Landes
,Dritte Orte”.

Ziel ist der Erhalt und die Schaffung von Rédumen, um Kulturschaffen-
den und Birgern auPerhalb der Metropolen diverse Méglichkeiten
zur Entfaliung zu geben. ,Mit dem Férderprogramm ,Dritte Orte’
kann bestehende kulturelle Infrastruktur gesichert und erweitert wer
den”, unterstrich Hendele.

Aber auch andere Férderprogramme der Landesregierung sollien
die léndlichen Strukiuren sféirker beriicksichtigen. Das gilt etwa beim
Programm ,Regionale Kulturpolitik”: ,Hier ist es in Zukunft notwen-
dig, den hohen kommunalen Eigenanteil von 50 Prozent zu senken,
um auch finanzschwachen Kommunen eine Teilhabe zu ermégli-
chen.”

Hendele hob hervor: ,Nicht zuletzt bei der Erstellung des neuen
Kulturférderplans des Landes sollten die kulturellen Einrichtungen
auBerhalb der Metropolen einen héheren Stellenwert bekommen
und die besondere Bedeutung von Musikschulen, Bibliotheken und
Volkshochschulen fir das kulturelle Geschehen neben dem grofien
Engagement der Birger im kreisangehérigen Raum stérker aner
kannt werden. Dass sich die Landesregierung insofern auf den Weg
gemacht hat, begrifen wir sehr!”
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geboten, bei der die Hunde entweder im Einzelunterricht frainiert oder
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Die Hundepension und Hundeschule May Dog in Leiberg feiert ihr
12-jahriges Jubildum. Hans May und Astrid Schauder begannen im
Dezember 2005 mit dem Bau der Hundepension, die schlieBlich im

Jahr 2006 eroffnet wurde.

In den zwalf Jahren ihres Bestehens hat sich die Hundeschule mit gro-
fBem Erfolg efabliert, und auch die Hundepension erfreut sich seither
groPer Beliebtheit unfer den zahlreichen Hundebesitzern im Raum
Paderborn. Fir die vielen grofen und kleinen Hunde steht bei May
Dog eine Fléche von 14.000 gm zur Verfigung. Das riesige Gelénde
bietet zwei gerdumige Pensionshduser, in denen jeder Hund sein eige-
nes vollklimatisiertes, 15 gqm grofes Zimmer (keine Zwinger) inklusive
zusétzlichem, Gberdachtem Auslauf bewohnt, eine Trainingshalle, in der
bei schlechtem Wetter sowie in den VWintermonaten das Hundetraining
stafifindet und eine 6.000 gm grofie Spiel- und Freizeitfléche unter frei-
em Himmel, auf der sich die Vierbeiner nach Herzenslust gemeinsam
mit den Befreuern und Hundetrainern ausfoben kénnen.

Sie kénnen |hre Hunde ohne Bedenken in die vertrauensvollen und er-
fahrenen Hénde von Hans May, Astrid Schauder und ihrern 12 Mitar-
beitern, darunter tiererfahrene Azubis und professionelle Hundetrainer,
geben. Ganz gleich, ob Sie wegen Krankheit nicht fir lhren Hund sor-
gen konnen, ob am Wochenende eine Familienfeier ansteht oder ob
Sie in Urlaub fahren und thren Hund nicht mitnehmen kénnen, ihr Hund
ist bei May Dog auf jeden Fall bestens aufgehoben, denn fir das Team
um Hans May und Asfrid Schauder ist die Arbeit mit Hunden eine ech-
te Herzensangelegenheit. Neben der artgerechten und komfortablen
Unterbringung fir den besten Freund des Menschen bekommt lhr Hund
bei May Dog natiirlich auch viel Pflege und Zuwendung. Dazu gehéren
auch tégliche Mahlzeiten, leckereien fir Zwischendurch, verschiede-
ne Beschaftigungen, Bewegung und Spaziergénge. Auf lhren Wunsch
hin erhalt |hr Hund sogar Entspannungsmassagen von einer Diplom-
Physiotherapeutin und wird gefrimmt oder geschoren. Eine fiercrziliche
Versorgung st selbsiversiéndlich auch gewdhrleistet. May Dog bietet
somit Vollpension mit echter Wohlfihlatmosphére fir Ihren Hund. In der

Hundeschule May Dog wird eine professionelle Hundeausbildung an-

May Dog - Auf der Hodde @
33181 Bad Winnenberg-Leiberg
Telefon: 0173 - 4747420
E-Mail: maydog@gmx.de )
Offnungzeiten
Mo. - Fr. 9-13 Uhr - 15-18 Uhr

fir das Training in Gruppen aufgeteilt werden. Es gibt verschiedene Kur-
se fir Junghundgruppen, Gruppen fir pubertierende Hunde zwischen
dem 9. Und 12. lebensmonat und Erwachsenengruppen. Das Hunde-
fraining, an dem auch die jeweiligen Hundebesitzer teilnehmen, findet
immer montags bis freitags zwischen 17 und 20 Uhr statt. AuBerdem
findet immer am Samstagnachmittag das Welpenspiel statt, bei dem
die kleinen Vierbeiner zwischen der 8. und 16. lebenswoche verschie-
dene Umwelterfahrungen sammeln und die ersten Grundkennmisse des
Gehorsams erlernen. Samstags findet zudem auch das Umwelt und Au-
Bentraining mit den Hunden statt, bei dem die Betreuer und Hundetrai-
ner mit den Hunden Ausflige in der néheren Umgebung unternehmen.
Ziele des Hundetrainings bei May Dog sind zum einen die Ausbildung
des Hundes zum persénlichen Begleiter des jeweiligen Hundebesitzers,
wobei sich der Hund im sozialen Umfeld neutral verhalten sollte, und
zum anderen auch der richtige Umgang des Hundebesitzers mit seinem
Hund in verschiedenen Situationen. Die gesamte Hundeausbildung ist
nach dem wissenschafflich erforschten Lernverhalten von Hunden ausge-
richtet. Zusétzlich gibt das Team von May Dog auch gerne individuelle

Tipps beziglich Fitterung oder erteilt Ratschlége beim Kauf eines Wel-
pen oder Hundes.

Wenn auch Sie den richtigen Umgang mit Ihrem Hund erlernen und ihn
zu lhrem personlichen Begleiter ausbilden wollen oder wenn Sie eine
zuverldssige, arigerechte Unterkunft samt tiererfahrener, professioneller
Betreuung fir lhren Vierbeiner suchen, dann ist die mit viel Herz gefihrte

Hundeschule und Hundepension May Dog genau das Richtige fir Sie
und lhren Hund.

UNSER TIPP fir den Tierfreund im Kreis Herford:

Das Pfoten-Dorf in Lohne-Gohfeld

Hier finden Sie alles, was Sie fir lhr Haustier benéﬁgen: von Futter in
groBer Auswahl fir Hunde, Katzen und Végel tber Zubehsr, Hunde-

fraining bis hin zur ganziégigen Beveuung lhres Hundes. Néhere Infos
unter: www.pfofendorf.de

_____
-
-
-
-
-
-
-

Sa. 9-15 Uhr - nach Vereinbarung



NEUBAU STADTVERWALTUNG
THEMA IM RAT

Realisierung des Projekts soll
zeitnah umgesetzt werden

Die Frist fiir ein Birgerbegehren gegen den Ratsbe-
schluss zum Neubau der Paderborner Stadiverwal-
fung Am Abdinghof vom 15.11.2018 ist nach Auf-
fassung der Verwaltung und des Kreises Paderborn
als Rechtsaufsicht abgelaufen. 'lch schlage dem
Rat fir seine Sitzung am 7. Mérz vor, den Rats-
beschluss vom 15.11.2018 zur Realisierung des
Projektes, das Gegenstand des stadtebaulichen
Wettbewerbs "Abdinghof Paderborn” war (Neu-
bau der Gebdudeteile C/Ca und Plétze), nunmehr
zeitnah umzusetzen". Diesen Beschlussvorschlag
unterbreitefe Birgermeister Michael Dreier dem Rat
fir seine Sitzung Anfang Mérz in der Paderborner
Universitat.

Der endgiltige Beschluss aus dem November
2018 sei ein Schlusspunkt einer Diskussion um die
zukiinftige Unterbringung der Stadiverwaliung, die
seit vielen Jahren gefthrt wurde. Wéhrend dieser
langjchrigen Uberlegungen seien alle relevanten

Fakten und Belange in diversen Projekigruppen
auch in wirtschaftlicher Hinsicht Uberprift worden,
heift es in der Vorlage.

Beziiglich des Birgerbegehrens wird in der Begriin-
dung fir die Forderung der Umsetzung des Projekts
festgestellt, dass die Mitteilung, ein solches Birger-
begehren durchfihren zu wollen und die anschlie-
Bende Sammlung von Unterschriffen keine rechtli-
che Sperrwirkung fiir den Rat entfalte.

Darilber hinaus sei die dreimonatige Frist fir ein
Burgerbegehren gegen den Ratsbeschluss vom
15.11.2018 nach Auffassung der Verwaltung und
der Aufsichtsbehdrde abgelaufen.

Die nach der Gemeindeordnung fir ein Birgerbe-
gehren erforderlichen  Unferstiitzungsunterschriften
werden Ublicherweise auf den Unterschriftenlisten
geleistet.

Stellten die Beschlussvorlage zur Unferbrin-
gung der Paderborner  Stadiverwaliung
Am Abdinghof fir den Rat am 7. Marz
vor: Séren Liihr, Betriebsleiter des Gebdu-

i

STADTVERWALTUNG

B Gilerb oG b demanagements der Stadf Paderborn,

Birgermeister Michael Dreier, Cornelia
Burmann, leiterin des Rechtsamtes der Stadt
Paderborn, und Monika Birger, Leiterin des
Haupt und Personalamtes der Stadt Pader
born. Bildrechte: Stadt Paderborn. Fotograf:
Jens Reinhardt



Foto: behet bondzio lin architekten und
Planergruppe Oberhausen

Um der gesetzlich festgelegten Schriffform Geniige
zu tun, dirfen die Unterstitzungsunterschriften nur
auf solchen Listen geleistet werden, auf denen die
zur Entscheidung zu bringende Frage, die Begrin-
dung und die veriretungsberechtigten Personen
aufgefihrt sind (§ 26 Abs. 2 S. 1 GO NRW) und
die Kosfenschdtzung der Verwaliung angegeben
wurde (8§ 26 Abs. 2 S. 6 GO NRW). Die Unter-
schriften, die auf Unterschriftenlisten ohne die vom
Cesetz angeforderten Angaben stehen, kénnen
bei der Zahlung nicht beriicksichtigt werden, wird
in der Vorlage mitgeteilt.

Weiterhin wird dargelegt, dass die Initiatoren des
Projekts trotz mehrfacher schriftlicher und miindli-
cher Nachfrage aber bis heute nicht bereit waren,
ihr Birgerbegehren soweit zu konkrefisieren, dass
eine plausible Schatzung der Kosten der geforder-
ten MaBnahme méglich ware. Somit wenden sie
sich gegen den Siegerentwurf, das weitere Schick-
sal des Gebdudeteils C/Ca bleibe aber véllig
offen.

Zuséitzlich bestehe ein dringender Raumbedarf, da
die akiuell in Nutzung befindlichen Standorte bis
an ihre Kapazitatsgrenzen ausgelastet seien, was
eine zeitnahe Realisierung des Projektes fordere.

Der Neubau beziehungsweise die Sanierung der
Stadiverwaltung ,Am Abdinghof” wurde wieder The-
ma in der Ratssitzung am 7. Mérz. Bildrechte: Stadf

Paderborn.  Fotograf: Jens Reinhardlt

Zudem verursache eine weitere Verschiebung der
BaumaBnahmen auch eine weitere Kostensteige-
rung fir die GesomtmaBnahme. Auch gebe es
vertragliche Grundlagen zwischen der Stadt Pader-
bomn und dem Biro des Wettbewerbsgewinners,
die sich aber nicht fir einen lénger andauernden
zeitlich unbestimmten Rahmen sicherstellen liefen.
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NEUE LEITERIN IN DER KITA
+GREITELERWEG”

Sabine Drewniok begliickwiinscht

Die Kita ,Creitelerweg” kann sich seit September vergangenen
Jahres iber eine neue Kitarleitung freuen. Sabine Drewniok wur-
de von der Jugendamisleiterin Pefra Erger und dem Sozialdezer-
nenten Wolfgang Walter in ihrer neuen Wirkungsstétte besucht
und zu ihrer neuen Anstellung beglickwinscht.

Von 1981 bis 1984 besuchte Sabine Drewniok eine Fachschule
for Sozialpddagogik, die sie als staatlich anerkannte Erziehe-
rin verliel, bevor sie 2011 noch zusdtzlich einen Abschluss als

Jugendamtsleiterin - Petra  Erger
(links) und Sozialdezernent Wolf-
gang Walter iberreichten der
neuven leiterin der Kita ,Greite-
lerweg”, Sabine Drewniok, freu-
destrahlend einen BlumenstrauB3.
Bildrechte: Stadt Paderborn. Fo-

tograf: Joanna Becker

staatlich anerkannte Heilpddagogin absolvierte. Die Mutter zwei-
er Kinder startete ihren beruflichen Werdegang 1984 als Ergén-
zungskraft im Kinderhaus om Lippesee in Paderborn, daran schloss
sich eine Gruppenleitung und die Leitung in eben dieser Einrichtung
an.

Nach ihrem Mutterschutz tbernahm Sabine Drewniok 1994 die
leitung der Kindertageseinrichtung ,Spielwiese” in Schlod Neu-
haus. Diese Einrichtung wurde unter ihrer leitung 2008 als Ver-
bundeinrichtung des Familienzentrums Schloss Neuhaus zertifiziert.
Fortbildungen absolvierte Drewniok unter anderem in den Themen-
bereichen Teamanalyse, Gespréchsfihrung, Zeitmanagement so-
wie Moderationstechniken. Nun freut sie sich auf ihre neuen Aufga-
ben in ihrer Position als Leiterin der Kita ,Greitelerweg”.




37 Jahre Paderborner
Cosmeric College und die Frag

Warum Kosmetik?

Da die Haut wie eine Leinwand ist, macht sie unser Leben sichtbar,
und sie beschaftigt uns téglich, denn die Haut ist unser Spiegel der
Seele. Daher ist sie der Bildschirm, auf dem die Geschichten aus un-
serem Inneren sichtbar werden. Sie zeigt uns einen unerwinschten
Pickel, Augenringe bei Ubermiidung oder gar die ersten sichtbaren
Linien uvm.

Somit ist der Beruf der Kosmetikerin oder auch der kosmetischen
Fachberaterin aus unserem Leben nicht mehr wegzudenken. Beide
Tatigkeitsbereiche erfordem jedoch viel Fachwissen und sind immer
noch die Berufe mit Zukunft.

Voraussetzung fur den Erfolg ist eine qualifizierte Ausbildung. Das
ist Grundprinzip am Paderborner Cosmetic College: Auf hohem
und das nun schon seit 33 Jahren. 1986
grindete Schulleiterin Christa Elwing das 1. Paderborner Cosmetic

Niveau auszubilden

College und hat in diesen Jahren viele Herausforderungen gemeis-
tert und auch Auszeichnungen erhalten.

Bereits 1987 fand die 1. Handwerkskammerpriffung an der HWK
in Bielefeld erfolgreich statt. Seit 2006 kdnnen die Absolventen
den international anerkannten Abschluss zur Kosmetikerin mit dem
CIDESCO-Diplom erreichen. Demndchst zum Herbst 2019 wird

es die Méglichkeit geben fir den Meistertitel zur/zum Kosmetik-
Meisterin/Meister an der HWK in Bielefeld.

Voraussetzung fir diese Qualifikationen ist ein Unterricht, der auf
diese Anforderungen abgestimmt ist mit Lehrplan — anerkannt vom
Land NRW und durch den ZdK=Zentralverband deutscher Kosme-
tikfachschulen e.V., sowie der Unterricht von Studienréten und ent
sprechend hoch qudlifizierten Dozenten und Fachpersonal.

Am Paderborner Cosmetic College gilt immer noch die alte Weis-
heit: ,Ohne Fleif} kein Preis”, denn es ist absolute Prasenzpflicht fir
den Unferricht. Zum theoretischen Unterricht erfolgt ein prakfischer
Teil zu dem auch die Wirkung und Wirkstoffe von Cremes, Seren
efc. gehdren, denn dies ist sehr wichtig fir die spatere Arbeit der
Kosmetikerin, um den Bedirfnissen der Haut gerecht zu werden.
Unsere Haut ist nicht bloB3 eine Hillle, sondern unser gréBtes Organ.
Sie ist fast 2gm groB, und ihre Hauptaufgabe ist es, uns zu schit-
zen. Dabei kénnen wir ihr helfen durch eine gesunde Erndhrung
von innen und die entsprechende kosmetische Pflege von aufen.

Um diese optimale Pflege zu gewdhrleisten, hat sich Christa Elwing
vor ca. 15 Jahren fir die Schweizer Premium Kosmetik DEESSE,
was GOTTIN bedeutet, entschieden.
Tierversuche, zum Teil ohne Konservierungsstoffe und Natur iden-
tisch. AuBerdem sind die Produkte von DEESSE auf dem neusfen
Stand der Wissenschaft und werden daher auch als Dermaceuti-

Diese Produkte sind ohne

cals/Cosmeceuticals bezeichnet, d.h. sie sind Pflege ganz nah an

der Medizin. Das ist fir Christa Elwing enorm wichtig, denn hierbei
geht es um den Einsatz von Cremes mit Fruchtséuren, Apfelstamm-
zellen, Hyaluronséure, Phytohormonen, Argireline — eine neue Di-
mension von Serum und Creme sfatt Botox u.v.m.

Durch dieses spezielle Fachwissen sind die Absolventen des Pader
borner Cosmetic College auch fir die neusten Trends in der Kos-
mefik ausgebildet. AuPer diesem Fachwissen erwerben die Kosme-
tikschilerinnen Kenntnisse in der Gerétekosmetik, wie: Ultraschall,
Mikroabrasion, Mikomeedeling, Body & Facerlifing efc. Diese Ge-
réte stellt das Paderborner Cosmetic College dafiir im prakfischen
Unterricht zur Verfigung. Auch die WellnessMassagen, wie: Hot
Stone, Hot Chocolate, Honigmassage, Krduterstempel- und Ayurve-
damassagen stehen auf dem Stundenplan. Erfahrungen in der Pro-
xis erhalten die Kosmetikschilerinnen durch das Uben an Modellen.

Mit Bestehen der Prifung erhélt jede Absolventin zum Abschluss
das begehrte Zertifikat als ,Kosmetikerin, Wellness-Expertin und
Medical-Beauty-Spezialist” oder das international anerkannte
CIDESCO-Diplom.

Doch wie heifit es: ,Vor den Preis haben die Gétter den Schweif3
gesetzt!”

Fir Informationen erreichen Sie uns unter der Telefon-Nr. 05251
- 87 87 676 oder per email: celwing@versanet.de oder www.
paderbornercosmeticcollege.de. Auf unsere Webseite erfahren
Sie viel Uber unser Ausbildungskonzept.



Im Jahr 1936, legte Backermeister Fritz lange durch den

Kauf der Dorfbdckerei Hake in Salzkotten-Upsprunge den
Grundstein fir das Unternehmen, dass auch heute noch
im Familienbesitz gefthrt wird. Nach seinem Tod fihrte
Ehefrau Anna den Betrieb alleine weiter, bevor die Séhne
Willi und Peter 1972 als Mitinhaber in das Unternehmen
einfrafen.

2 Bt Nach dem frihen Tod von Willi wird das Unternehmen
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von seinem Bruder Peter Lange weitergefihrt. Gemein-

sam mit seiner Ehefrau Monika lange verfolgt Peter
lange eine neue Zielsetzung: Qualitat und Frische aus
eigener Herstellung, angeboten in eigenen Filialen, die
- ' mehrmals taglich beliefert werden. Nicht nur im Pader-
borner Land, auch dariiber hinaus schétzen die Kundin-
nen und Kunden die hochwertigen Produkte der Bécke-
rei Llange. Die Filialzahl steigt bis Mitte der 90er Jahre
auf 24, dadurch wird eine VergréfBerung der Backstu-
be in Upsprunge notwendig. Nach dem erfolgreichen
Umbau des Verwaltungsgebdudes, der Kondiforei und
Feinbdckerei sowie der Modemisierung der bestehen-
den Backstube wird 1996 die insgesamt 2.400 gm

groPe Flache am Hiineknapp eingeweiht.

Ab dem Jahr 2001 Ubernehmen Peter und Monika
Llanges Kinder Dirk lange und Birgit Laufs geb. lange

Fihrungsaufgaben. Dirk lange — Backermeister, Kondi-
tor und Befriebswirt des Handwerks — Gbernimmt nach
mehrichriger Lehrzeit in anderen Bdckereiunternehmen
die Leitung der Produkfion. Birgit Laufs verantwortet von
nun an den Verkauf und die Verwaltung. Der Familien-
betrieb Béickerei Lange weéichst weiter. Deshalb frift im
September 2010 auch Schwiegersohn Harald Laufs als
Geschéftsfihrer in das Unternehmen ein. Der gelernte

Bankkaufmann und Diplom-Kaufmann ist seitdem fiir die
kaufménnische leitung und die Fihrung der Verwaltung
bei lange zustdndig und bildef nun neben Dirk Lange
F’W (Produktion), Birgit Laufs (Verkauf) sowie Seniorchef Peter

Lange die Geschdftsleitung.
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V.l.n.r. Das Team der Filiale VWesternstrafBe 23: U

Frau Higemann, Frau Theis, Frau Giovannelli,

Herr Diab, Frau Day und Frau Siegel.

Seit 33 Jahren gehért die Filiale in der Westernstrafie 23
zum Unternehmen. Diese wurde nach umfangreicher Reno-
vierung Anfang April wieder eréffnet.

Das angenehme, natirliche Ambiente adt Besucher zur klei-
nen Pause beim Bummel durch die Innenstadt ein. Blickfang
ist die Riickwand aus echtem Moos. Helle Farben, klare Lini-
en und innovative Technik bieten den perfekien Rahmen fir
die klassischen Genussmomente in der Backerei Llange. Das
Angebot reicht von frischem Brot und Brétchen mit leckeren
Belagkreationen iber herlich duffende Backwaren bis hin
zu Kaffee- und Teespezialicten. Heimische Késtlichkeiten,
natirlich auch fur den AuPerHausVerkaufl

Die Familie Lange und ihr Team freuen sich auf lhren Besuch!

Die Filiale hat fiir Sie von Montag bis Samstag von 07.00
bis 18.00 Uhr gedffnet.

KONTAKT

Béickerei lange

Westernstrafe 23 | 33098 Paderborn
Tel.: 05251 281141

www. baeckerei-lange.de







DER WALD SPRICHT!

/\/\|TTe|o|Ter||ches Spektoke| zur Eroffnung
des Hormuseums Blankenrode am 12. Mai 2019

Was wiinschen sich Mitter zum Muttertag® Einen

entspannten Ausflug in die Natur ... da haben wir Festplatz Blankenrode: An der Alienauquelle, 33165 Blankenro-
etwas fur die ganze Familie. Am zweiten Sonntag de/lichtenau; Wanderparkplatz: 600m von Blankenrode entfernt auf der
im Mai erdffnet der Naturpark Teutoburger Wald/ rechten Seite der K23 - Richtung Hardehausen; Zuwegung vom Wander-
Eggegebirge das mitten im Wald gelegene Hormu- parkplatz zur Stadiwiistung 700m — der Weg ist nicht fir Kinderwagen
seum Blankenrode. Im Rahmen des EFRE-Projektes geeignet. Mehr Infos: www.naturpark-teutoburgerwald.de

,KinderErlebniswelt Natur” wurde die dortige Stadt
wisstung akustisch wieder zum Leben erweckt. Blan-
kenrode wurde im Jahr 1248 als Stadt und gleich-
zeitig als Festung gegrindet. Die Stadt beherrschte
das Umland und konfrollierte eine wichtige Han-
delsverbindung, den Warburger Weg. Zum Schutz
wurde ein Wall mit einem davor liegenden Graben
um die Stadt und der auf einem Hiigel gelegenen
Burg gebaut. Das im Mittelalter so bedeutende
Blankenrode wurde schon 150 Jahre nach seiner
Grindung zerstort. Heute erinnem nur noch wenige
Uberreste der Waille, Stadtmauern, Tore und Burg
an die Stadt.

Die neuesfte Attraktion beginnt am Wanderpark-

platz: an ausgewdhlten Orfen entlang des Wan-
derweges A3 um die Stadiwistung geben in
luftiger Hehe angebrachte, mit Solar betriebene

Hérstationen Eindricke zur alten Stadt Blankenro- E RO F F N S
de. Die Blankenroder Kinder Agnes und Konrad

[gesprochen von Hannah und Luca, den Gewinner-

kindern des Dortmunder Vorlesewettbewerbs 201 8 12. Mai 2019 von 11-16 Uhr

nehmen Sie mit auf eine akustische Zeitreise durch

die alte Stadt. Ob zu den Toren, zur Burg, zu den . .
9 Familienfest Hormuseum Blankenrode

Mittelalterliches Spektakel mit Kutschfahrten und Schaustellerei
auf dem Festplatz in Blankenrode/Lichtenau

Wallen — immer gibt es etwas zu berichten - las-
sen Sie sich Uberraschen. Am 12.5.2019 werden

Kutschfohrten zwischen dem Festplatz mit mittelal-

terlicher Schaustellerei und dem Wanderparkplatz Naturpark
[Start der akustischen Zeitreise] angeboten. Aber Oh ’ ® Teutoburger Wald
natirlich ist dies DrauBen-Museum mit Fertigstellung b \ / ;

@

Eggegebirge
der Arbeiten ab Mai téglich fur Sie kostenlos gesff-
net. Herzlich willkommenl KinderErlebniswelt Natur www.naturpark-teutoburgerwald.de
Gefardert
Das Vorhaben wird aus Mitteln des Europdischen durch:

Fonds fir regionale Entwicklung (EFRE) geférdert.




WO NATURFREUNDE
DAS BESONDERE FINDEN -

Aktiv entspannen im

VWanderparadies

zwischen Teutoburger Wald und VWeser

lepr) Wer in der Urlaubsregion Teutoburger Wald unterwegs
ist, geniePt eine abwechslungsreiche, geschichtstréchtige
Landschaft mit Burgen, Schléssern, Kléstern und romantischen
Fachwerkstadten. Ob im UNESCO Global Geopark TERRA.
vita im Nordwesten oder im Naturpark Teutoburger Wald /
Eggegebirge im Sidosten — gut markierte Wanderwege fih-

ren Schritt fur Schritt zu innerer Ruhe und Entspannung.

Buchenwdlder und Felsformationen, Streuobstwiesen und
Wacholderheiden — der Naturpark Teutoburger Wald /' Eg-
gegebirge fasziniert Wanderer und Naturfreunde mit vielfal-
figen landschaften. Im ,Erlebnisgebiet Kalkmagerrasen” bei
Ottbergen im Kulturland Kreis Hoxter etwa erschlieBt ein 13

Kilometer langer Rundwanderweg die malerischen Héange
des Nethetals. Rauf und runter geht es durch die historische
Kulturlandschaft, immer geleitet vom Logo der ,Erlesenen Na-
tur”. Die kirzere Familienrunde fohrt auf einer Strecke von
circa vier Kilomefern durch Hohlwege, die in vergangenen
Jahrhunderten durch Fuhrwerke und Zugtiere entstanden sind.
Auch im Schwalenberger Wald wird deutlich, wie sehr der
Mensch den Wandel der Natur beeinflusst: An ausgewdhlien

Infostationen, den ,Zeitzeugen” und ,Zeitfenstern”, die ent-

lang des 30 Kilometer langen, aus zwei Teilrouten bestehen-
den Naturparkirails aufgestellt wurden, lernt der Wanderer
alles tber die Flora und Fauna von Wald und Moor — ges-
tern und heute. Ruhebdnke und Landschaftsliegen laden dazu
ein, Rast zu machen und tief durchzuatmen.
An

dem atemberaubenden Panoramablick

ouf die Weser und das ippige Blatterdach

ausgedehnter Eichen- und Buchenwdlder er

TUV NORD Sicherheitstage
far Campingfahrzeuge

e,

Damit Sie lhren Urlaub unbeschwert genieen
kénnen, flihren wir in Zusammenarbeit mit dem
Deutschen Caravan Club eine kostenlose Gaspriifung
fur Mitglieder des DCC durch.

Termine:
[ ] 4.__Mai 2019 von 9 bis 13 Uhr:
TUV-STATION Paderborn, An der Talle 7

18. Mai 2019 von 8 bis 12 Uhr:
TUV-STATION Rheda-Wiedenbriick, Pilgerpatt 2

Bitte bringen Sie folgende Unterlagen mit:
Priifbescheinigung (gelbes Heftchen)
Zulassungsbescheinigung Teil | (Fahrzeugschein)
Mitgliedsausweis DCC TOV*
Zusétzlich bieten wir an diesen Samstagen
Abnahmen nach § 19 und § 21 an.

Mobilitét
sicher genieBen

Service-Tel.: 0800 80 70 600
www.tuev-nord.de

T4V NORD

freven sich die Besucher des Weser-Skywalks.
Diese in circa 80 Meter Hshe errichtete Aus-
sichtsplatiform bei Beverungen ragt weit iber
den Rand der Hannoverschen Klippen hinaus

und vermittelt jedem, der mutig genug ist, das
Gefihl, Uber den Baumkronen zu schweben.
Schon der Aufstieg von Wiirgassen hinauf zum
Skywalk ist erlebnisreich, denn auf dem ,Holz-
weg" erfahren Grof> und Klein an acht Statio-
nen viel Wissenswertes Gber den Wald und
seine Bewohner. Weitere Informationen sowie
den ,Wanderplaner Teutoburger Wald" mit
praktischer Ubersichtskarte gibt es unter www.
teutoburgerwald.de/wandem.

Genieflen Sie die

schone Natur in

unserer Region!




An ausgewdhlten Infostationen im Schwalenberger Wald erfahren

Wanderer alles iber Flora und Fauna — schéne Aussicht inklusive.

(Foto: epr/Teutoburger Wald/A. Hub)

DampflLandlLeute
- Museum Eslohe/
Sauverland

Das Museum Eslohe steht fir ein echtes Erlebnis in der sauerldn-
dischen Museumslandschaft. Hier darf gestaunt, angefasst, mit-
gemacht und erlebt werden. Unsere Ausstellung beschéftigt sich
mit der Dampfmaschinen und Technik, aber auch mit der Heimat,
dem Leben und der Arbeit im Sauerland. Und das verrdt unser
Name “Dampflandleute”: wir legen besonderen Wert darauf,
von den Menschen zu erzéhlen, die unsere Kultur, unsere Umge-
bung und unser Zusammenleben geprégt haben. Wir wiinschen
Ihnen viel Spaf bei der virtuellen Entdeckungsfour unseres Muse-
ums.

Kommen, sehen, staunen ... Ein Besuch im Museum Eslohe lohnt
sich. Besonders am Samstag/Sonntag 25./26. Mai sind Dampf-
tage. Alle Dampfmaschinen stehen unter Dampf — ein besonderes
Erlebnis und Faszination fir den Betrachter. Eine Fahrt mit der
Museumsbahn ist ein Erlebnis. Fir die Kleinen gibt es Spiel und
Spab. Ein HandwerkerMarkt préisentiert alte Berufe. Fir das leib-
liche Wohl ist bestens gesorgt. Die Aimosphdre ladt zum Verwei-
len auf der beschaulichen Anlage ein. Offnungszeiten an beiden
Tagen von 10 bis 18 Uhr. Fahrer und der Beifahrer von Oldtimern
haben freien Eintritt. Parkplétze stehen ausreichend zur Verfigung.

ESLOHE

MuseumMm EsSLOHE

Das Museumserlebnis im Sauerland

Tel. 02973-2455 0. 800-220 - www.museum-eslohe.de

Kontakt:

DampflLandLeute
MUSEUM ESLOHE
Museumsverein Eslohe e.V.

HomertstraBe 27

59889 Eslohe

Tel. 02973-2455 oder
Tel. 02973-800-220
www.museum-eslohe.de
info@museum-eslohe.de

Auf iber 2000 m? erwarten Sie: Histori-
sche Dampf- u. Kraftmaschinen, zahlrei-
che Exponate zu Heimat- u. Volkskunde,
altem Handwerk und Landwirtschaft
sowie der Schmiedekunst. Idyllische
Freianlage mit historischen Geb&uden,
Wasserkraftanlagen und Spielbereich.

« Offnungszeiten:

Mi-Sa. von 14.00-17.00 Uhr;

So 1.11. bis 31.3. von 10.00-13.00 Uhr;
So 1.4. bis 31.10.von 10.00-16.00 Uhr.

o Eintritt: Erw. 4,00 €; Ki. 6-16 ). 2,50 €.
Gruppen ab 10 Pers. in den Offnungs-
zeiten: Erw. 3,00 €; Kinder 2,00 €;
auRerhalb der Offnungszeiten:

Erw. 4,00 €; Ki. 2,50 €.

* Individuelle Programme: Jeden 1.
und 3.Samstag im Monat Personenfahr-
ten mit der Museumseisenbahn (vom
1.4. bis 31.10. von 15.00-17.00 Uhr).

» Spezielle Events: Dampftage mit
Handwerkermarkt 25./26. Mai und

Dampftage mit Steampunkfestival
28./29. Sept.
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Eine rutschfeste und nicht zu dlinne Yogamatte

i{} {E-ﬁ?fgmé% Cvile 86

Leicht und dennoch sattmachend soll die
Frihjahrskiiche sein und dabei das
Wohlbefinden unterstiitzen. ,,Eine ausgewo-
gene Erndhrung mit Gemiise, Obst und
Ballaststoffen hilft dabei, fit und aktiv ins
Frihjahr zu starten”, erklart Ralf Jakumeit,

Chefkoch der MediaMarkt Koch-Show. Unter

www.koch-mit.de prasentiert er viele leckere
und leichte Rezeptideen.

Ll Fri

Wor fresen uns aufydlie erslew 5

sowie

atmungsaktive Kleidung: Mehr bendtigen Einsteiger flr
die Ubungsstunde nicht. Vor und nach dem Yoga-Kurs
trinkt man am besten Tee oder Wasser. Mit einer eigenen
wiederbefillbaren Trinkflasche wie ,,Emil die Flasche”

haben Yoga-Fans ihr Getrank immer griffbereit.

Foto: djd-mk/Emil/A. Barous

e

Wenn die Natur erbliht, sollte man auch
den Teint zum Stahlen bringen, denn

nach dem Winter ist die Haut oft fahl und
blass. Da ist gute Pflege von innen und
aulen gefragt. Die Kollagen-Peptide in
Elasten-Trinkampullen kénnen schon nach
vier Wochen die Hautfeuchtigkeit und
-elastizitat deutlich erhthen sowie Falten
reduzieren. Unter www.elasten.de gibt es
weitere Informationen.
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ngehen lassen. Basi-
2 frisches Obst und
die notige Energie fiirs

Im Frithjahr wollen viele
Frauen abspecken. Doch
wer abnehmen will,
muss sich wohlfiihlen.
Dazu ist es enorm
wichtig, den Sdure-Ba-
sen-Haushalt nicht zu
belasten. ,Denn genau
dies geschieht, wenn
beim Abbau von Fett
sogenannte Ketosduren
entstehen”, erklart Dr.
Tanja Werner, Erndhrungs-
wissenschaftlerin aus Miin-
chen. Unter www.basica.de gibt
eine Didtbroschiire weitere Infos.



#SPRING
SUMMER

MODENSCHAU

im ,,Brauhaus zum Goldenen Handwerk"

Was wird Trend in der kommenden Mode-Saison? Einige Trends ge-
hen, einige bleiben und da gibt es da noch die ganz neven, die
direkt vom laufsteg die Street Styles erobemn. Welche das in 2019
sinde KAMP18 Silvia Pamme und noi 100% prodofio italiano har
ben ins Brauhaus zum Goldenen Handwerk nach Paderbom auf den
Kamp eingeladen, um die neuesten Frihjahr/Sommer Kollektionen fiir
Damen und Herren zu présentieren. Und ihre Gdste kamen zahlreich
und lieBen sich begeistern. ,Unser Publikum war toll, die

Atmosphéire entspannt locker. Und die Farben machen Spaf®
A auf den Sommer. langweilig wird der Mode-Sommer 2019
bestimmt nicht”, schwdrmie Silvia Pamme am Abend.

~., DIE SCHONSTEN MODETRENDS

1 So konntie man trendige Modelle fir den perfekien
Siart in das Frihjahr entdecken, zahlreiche exklusive
Defails ausmachen und sich auf einen angesagten
o Sommerlook 2019 freven, der nun auch in den bei-
den inhabergefihrten Geschdften am Kamp und in der
Libori-Galerie in immer neuven Kombinationen darauf
wartet, hnen lhren individuellen Look zu verleihen.

Lass Dich begeistern,

- probiere neues,

> |

entdecke aktuelle Trends
]

und ausgefallene Accessoires!
AT T

.. mit Leidenschaft!

silviapa mme.

8 [33098 Paderborn | 05251/2055000 | Wiww.kamp18.de




BEI OTTER ZU HAUSE -

Naturerlebniszentrum in der Stidheide
begeistert Grof3 und Klein

Schaufiitterung im Otter-Zentrum: Der Tierpfleger wei,
was Wassermarder zum Fressen gern haben. (Foto:

epr/Sidheide Githorn GmbH,/Otter-Zentrum)

’.‘3_23} Bad Karlshafen

a2 ¥ Helmarshausen 4
WESERBERGLAND & KULTUR

Hafenoffnung
Samstag, 11.Mai 2019
- Ab 14 Uhr feierlicher
Festakt mit Dinner in White

rund um den Hafen und
Rahmenprogramm!

Bad Karlshafen GmbH - Gesellschaft f. Standort u. Marketing

TOURIST INFORMATION + Weserstralle 19 - 34385 Bad Karlshafen - Tel. 056 72 92 26 140

www.bad-karlshafen-tourismus.de

20 | leben im Paderborner land

Fir alle, die im Stadtedreieck Hamburg, Bremen und Hannover zu Hau-
se sind, ist die Lineburger Heide beliebtes Ziel fiir einen Wochenendaus-
flug oder einen Kurzurlaub. Doch auch von weiter her kommen jedes Jahr
viele Naturfreunde und Erholungsuchende, um die von ausgedehnten
Heidefléichen, urwiichsigen Wacholderb&umen und romantischen Wl
dem durchzogene Landschaft zu geniefen.

Wo es den Menschen gut gefdllt, fihlen sich auch viele Tiere wohl. A
lerdings passiert es selbst passionierten VWanderern nur sehr selten, dass
sie einen Fuchs sehen, der iber ein Feld schnirt, oder eine Eule, die
auf einem Ast sitzend den Tag verschléft. Deshalb ist es umso schéner,
dass es Tierparks gibt, die sich harmonisch in das Landschaftsbild ein-
figen und der heimischen Fauna ein natiirliches Zuhause bieten. Bestes
Beispiel ist das Otter-Zentrum Hankensbiitiel in der Sidheide Gifhom,
wo neben den kleinen Wassermardern auch Dachs, lltis, Hermelin und
Co in den Genuss freier Kost und logis kommen. Sehr zur Freude der
Besucher — jahrlich tber 80.000 an der Zahl -, die bei rund 30 Schau-
fotterungen pro Tag reichlich Gelegenheit haben, die possierlichen
Raubtierchen und ihre Gewohnheiten néher kennen-
zulernen. Wéhrend sich die geschickten Schwimmer
am késtlichen Fisch giitlich tun, beantworten erfahre-
ne Tierpfleger die Fragen von Grof3 und Klein.

Besonders schén: Das drei Kilometer lange, barrie-
refreie Wegenetz fihrt durch eine vielféltige Land-
schaft mit Hecken, Béchen, Teichen, Wiesen und
Heide. Und sogar durch einen Wald, der mehr als
100 Jahre alt ist. Lemspiele am Wegesrand begeis-
tern die ganze Familie und auch die Naturerlebnis-
briicke Uber den Isenhagener See mit FuBtastpfad,
Wasserfihlstelle und einem Uberdimensionalen ,Stor-
chennest’, das als Aussichtsplatiform dient, ist ein
Highlight. Wer nach DachsHigel, Hermelin-Heide,
Otter-Wasserfall,  Steinmarder-Scheune,  Ilfis-Schup-
pen und BaummarderWald eine Starkung braucht,
ist im parkeigenen Restaurant gut aufgehoben. Dort
gibt es selbstgebackenen Kuchen und schmackhafte
Mittagsgerichte, wie etwa Sahnehering nach Haus-
fravenart — dazu wirde auch ein Otfer nicht nein

1" L

sagen! Weitere Informationen sind unter www.sued-
heide-githomn.de erhaltlich. (epr]

(Foto: epr/Sidheide  Gifhorn
GmbH,/Otter-Zentrum)




FUHLEN, SCHAUEN, RIECHEN,
HOREN, SCHMECKEN -

DIE SAUNALANDSCHAFT IM H20

Eine einfache Blockhaussauna und ein eiskalter See, wer meint damit ist
Sauna ausreichend beschrieben, kann auf erholsame Weise im H2O seinen
Horizont erweitern. Zwar dreht sich auch hier alles um das uralte Gesundheits-
rezept Schwitzen und Abkihlen. Aber neben dem puren Vergniigen, biefet
die modeme skandinavische Saunalandschaft Anregung fiir alle Sinne. Denn
auch Licht, Farben, Geriiche und die verschiedenen Formen der Hitze haben
Einfluss auf Kérper und Seele. Die skandinavischen Elemente der Saunaland-
schaft wecken Urlaubsgefihle, laden zur Entschleunigung ein und machen es
ganz einfach, sich eine enfspannfe Auszeit zu gdnnen. Richtig Durchatmen
kann man im groPzigigen AuPenbereich wo die Natur mit ihren Jahreszeiten
for Abwechslung sorgt. Verschiedene Ruhebereiche, kommunikative Sitzgele-
genheif, der Gastronomiebereich und die Saunalounge mit Liveibertragungen
von Sporfevents biefen fir jede Stimmung den passenden Erholungsort.

Auch das Angebot an Saunen passt zu den unterschiedlichsten Winschen:
Fir Einsteiger eignet sich die Barensauna (60° C) und das Sanarium (60°)
mit infegrierfem Lichtsystem, denn die wechselnden Farbeffekie wirken beru-
higend auf das zenfrale Nervensystem. Vorbeugende Wirkung hat der Be-
such des Dampfbades (45°) mit Eukalyptusduft, in der fi nnischen Saari-Sauna
finden regelmafig Aufgisse mit Salzabrieb, Kréutern oder auch Honigaro-
men statt. Die L&yly-Sauna (80°) lockt mit lemongrasDuft und sanfter Hin-
fergrundmusik. Auch die Vaikutus-Sauna (80°), die Blockhaussauna (100°),
die LuontoRuhesauna (90°) und die Heu-Sauna (85°) laden zum wohligen
Schwitzen ein. Die Terra-Sauna (75°- 90°) bietet eine Reise rund um die Vel
bei der Besucher die Elemente Wasser, Erde, Luft und Feuer erleben. Inder
SuolalSalz}Sauna kénnen die Besucher bei  angenehmer Temperatur das
durch ein Gradierwerk erzeugte milde salzige Klima geniefen.

WELLNESS BEDEUTET WOHLFUHLEN - DAS REFUGIUM IM H20

Refugium ist urspriinglich ein Rickzugsraum, der frei von negativen Einflissen
ist. Ein Anspruch, den auch das Refugium im H2O an sich stellt. Hier finden
die Géste einen ruhigen Ort, an dem es ausschlieBlich darum geht, das

Wohlbefinden zu steigern. Denn nichts anderes als Wohlfihlen
bedeutet Wellness. Ein Besuch im Refugium kann bedeuteten:
Zeit fur sich allein, ein Erlebnis mit der besten Freundin oder
auch mal ein ganz besonderer Familien- oder Parinertag. Ob
einfache kosmefischen Anwendung und Massage, ein ganzes
Tagesarrangement oder eine kurze und effektive Spormassage
nach dem Training — jeder Gast bucht sein individuelles VWellnes-
sprogramm.

Qualifikation zur Deutschen Aufgussmeisterschaft
2019 im H20
Am 10. und 11. April 2019 erleben die H20O Saunagéste die
hohe Kunst des Show-Aufgusses live. Professionelle Aufgussmeis-
ferinnen und Aufgussmeister lassen die Wedeltiicher fliegen,
biefen eine echte Show und heizen richtig ein. Mit Hilfe einer
einstudierien Choreographie erzdhlen die Profis mitreifende
Geschichten. Dabei nutzen sie Musik, Kostime, Aromen und
Lichteffekte. Dann treten die TiteFAnwdrter/innen der Deutschen
Aufgussmeisterschaft 2019 mit ihren kreativen Choreografien im
H20O an. Denn in der H2O Saunalandschaft findet dieses Jahr
die Qualifikationsrunde Nord statt, eine der beiden Vorentschei-
dungen zur Deutschen Meisterschaft. Das ist die Gelegenheit, um
dabei zu sein, wenn die besten deutschen Titel-Anweirter/innen
zwei Tage lang live ihre eindrucksvollen Show-Aufgiisse préisen-
tieren. Es wird viele verschiedene eindrucksvolle Performances
geben.

H20 Herford
Wiesestr. 90 | 32052 Herford | www.h2cherford.de
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Urlaub auf dem Bauernhof ermoglicht
tiefe Einblicke in Lebensart, Traditionen
und den nachhaltigen Umgang mit der
heimischen Natur. In den zertifizierten
Kinderland-Betrieben rund um die Oko-
modellregion Waginger See lassen sich

* jeden Tag kleine Abenteuer erleben.
Mehr Informationen findet man unter
www.waginger-see.de/abenteuer.

Naturprodukte liegen bei
der Korperpflege hoch in der
Gunst der Anwender. Ein tra-
ditionelles Hausmittel gerade
fiir die Hand- und FuBpflege
ist der Saft der Kartoffel. Un-

ter www.styx-shop.com findet ] 700% Z?/ﬁyaa%tdz -

man Hand- und FuBcremes mit Das Prinzip der Okokiste ist ganz
Kartoffelrezepturen und vielen einfach: Man bestellt online

weiteren Bio-Wirkstoffen.

oder telefonisch genau das,

was man fur die nachsten Tage
braucht. Zum vereinbarten
Termin wird bequem nach Hau-
se geliefert. So fallt nachhaltiges
Einkaufen besonders leicht:
www.oekokiste.de.
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In der Ferienregion Odenwald gibt es zahl-
reiche Bauern- und Reiterhéfe, die neben
dem prallen Landleben auch ein tolles

Ferienprogramm versprechen. Unver-

gesslich fir Kinder ist es, wenn sie
den Bauern auf dem Traktor begleiten =
dirfen: www.tg-odenwald.de.

Foto: djd-mk/Okokiste e.V.
Foto: Getty

il vleiben

Die Gartensaison
ist wieder im Gange.
Doch gerade zu Beginn

sollte moglichst oft zwi-
schen knienden, stehenden
und gehenden Tatigkeiten
gewechselt werden, um die
Gelenke zu schonen. Leiden
Arthrosepatienten akut unter
Schmerzen, kénnen hoch-
molekulare Hyaluronsduren
helfen: www.synvisc.de.

Foto: djd-mk/Sanofi/Getty
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Unser Bergerlebnis mitten in Deutschland:

DER WILLINGER ETTELSBERG

DER BERG RUFT .

365 Tage im Jahr haben wir das besondere
Erlebnis fur jedes Alter und jede Gruppe mitten
in Deutschland - in Willingen. Unsere Ettelsberg-
Seilbahn bringt die Géste in gerdumigen Pa-
noramakabinen sicher und bequem hinauf auf
den 838 m hohen Ettelsberg. Oben angekom-
men erwarten Sie ,Siggis” legenddre Ettels-
berghitte, der Hochheideturm, der Kyrillpfad
sowie der Ettelsbergsee und die Hochheide
mit vielen VWander- und Spazierméglichkeiten.
Die Panoramakabinen fahren in den Stafionen
besonders langsam und erméglichen so ein ent-
spanntes und barrierefreies Ein- und Aussteigen.
In den Kabinen kénnen Kinderwagen, Rollstih-
le und Rollatoren problemlos beférdert werden.
Biker finden auf dem Ettelsberg den idealen Ein-
stieg in Downhill- und Freeride-Strecken.

WILLINGER HOCHHEIDETURM

Seit Herbst 2002 steht er auf dem Ettelsberg, der 62 m hohe
Willinger Hochheideturm. Mit 875 m . NN ist seine Platiform der
héchste Aussichtspunkt in Nord-West-Deutschland. Auf die verglas-
te Aussichtsplatform gelangen Gruppen entweder mit dem Aufzug
oder erleben seine beeindruckende Hohe Schritt fir Schritt auf den
241 Stufen des Treppenhauses. Lassen Sie den Blick schweifen
iber die Bergwelt von Sauerland, Waldecker land und oft weit
dariber hinaus bis nach Kassel. Der Turm ist ganzjdhrig gedfinet.

GRUPPENINFOS KOMPAKT

- Kostenfreier Busparkplatz direkt
vor der Talstation

- Keine Wartezeiten

- Windgeschiitzte Gondeln mit
Panoramafenstern

- Gruppenfreundliche Gastronomie
an Tal und Bergstation

- Seilbahn, Turm und die Gastronomie
,Seilbar” sind barrierefrei

- Ausgearbeitete Gruppenpro-
gramme fir jedes Alfer und
jeden Anlass: Online buchbar,
keine Stornokosten

- Individuelle Programme auf
Anfrage

OFFNUNGSZEITEN

Seilbahn, Turm und Gastronomie sind

Zur Hoppecke 5 | 34508 Willingen (Upland) | Tel. 056 32 / 96 98 20 H ’ \'ﬂl.i
www.ettelsberg-seilbahn.de

ganzjéhrig von @ bis 17 Uhr gesffnet.



AUSFLUGSTIPPS

fir den ncichsten Trip oder Familienausflug

Direktes Fahrgefuhl, frischer Fahriwind
und kraftvolles Knattern - Quadfahren
macht richtig SpaB. Mit den kleinen
Kraftpaketen ber Feldwege und Schot
terpisten zu breffern, ist Abenfever pur.
Fur alle, die Quadfahren lieben oder
es endlich mal ausprobieren méchten,
gibt es entsprechende Angebote im
Infernef, beispielsweise unter www.
jochen-schweizer.de. Rasant geht es bei
Onroad- und Offroad-Touren durch die
Natur - perfekt fir den Beginn eines Jung-
gesellenabschieds oder einfach nur als
Ménner oder Girlstrip.

Und falls die ganze Familie mitkommen
méchte, ist auch das méglich, denn so- I, R,
gar Kinder kénnen unter Anleitung eines Wersicl
Experten an der Quad-Tour teilnehmen.

txn-p.

STOFFLICHE WELTEN

Gewebe - Grafik - Objekt von Barbara Esser und Wolfgang Horn

18. April bis 28. Juli 2019

Bei dem Dusseldorfer Kinstlerduo Barbara Esser und Wolfgang Homn
dreht sich alles um Stoffe, Textilien, Gewebe und Kleidung. Sie schaf-
fen es traditionelles Handwerk mit experimentellen Kunstansditzen zu
verkniipfen und haben sich damit auch internafional einen Namen ge-
macht, dazu gehéren tber 80 Einzel- und Gruppenausstellungen von
den USA iber die Slowakei bis ins Museum fir Angewandte Kunst in
K&In. Barbara Esser ist auBerdem Staatspreistrégerin fir das Kunsthand-
werk in NRW. lhre textilen Unikate enfstehen am Schaftwebstuhl und er-
scheinen in leuchtenden Farben und vielschichtigen Oberfléchenwirkun-
gen. Sie lassen an konsrukfivistische Malerei denken und auch an die
wegweisenden Textilien, die in der Weberei am Bauhaus entstanden
sind. Esser und Hom verkniipfen dieses klassische VWeberhandwerk mit
Obiektkunst, spannenden Installationen und ungewshnlichen Présenta-
tionsformen und eréffnen so neue Sehweisen auf die Welt der Stoffe.
Dabei beziehen sie die Wechselwirkung mit den Réumen, in denen
sie aussfellen immer mit ein — was im Pyrmonter Schloss besonders
inferessant wird.

27. und 28. April: Sieben Schlgsser Erlebniswochenende:
Samstag, 11 Uhr, sffentliche Kuratorenfihrung durch die
Sonderausstellung

Sonntag, 14:30 Uhr, Trampelfihrung

- sollte iber émé._"g’eﬂm y

Foto: Wolfgang Horn

.
M MuUSEUM IM SCHLOSS
BAD PYRMONT

Museum im Schloss Bad Pyrmont
SchloBstraPe 13| 31812 Bad Pyrmont
Telefon (0 52 81) 60 67 71 | Telefax (0 52 81) 9 69-1 26
E-Mail: info@museum-pyrmont.de | www.museum-pyrmont.de
Folgen Sie uns auch auf Facebook und Instagram

Offnungszeiten
téglich auPer montags von 10.00 — 17.00 Uhr
Das Museum ist Karfreitag und Ostermontag geschlossen,
Ostersamstag und Ostersonntag ist gedfinet.

Eintrittspreise
Erwachsene 3 Euro | Familienkarte 6 Euro
KurgastermaBigung und Schwerbehinderte 2 Euro
ErmaBigungen fir Schiler, Studenten und Arbeitslose 1 Euro
Gruppenpreise pro Person (ab 10 Personen) 2 Euro
Fir Sonderausstellungen gelten erhdhte Eintrittspreise



Entspannungzeit im Bad Meinberger Badehaus

— fiir jede Generation —

In der Region gehort das Bad Meinberger
Badehaus seit 1978 zu den guten Adres-
sen wenn es um gesunden Sport, Ent-
spannung und Wohlbefinden geht. Gut zu
erreichen und dennoch im Teutoburger
Wald direkt am Bad Meinberger Kurpark
gelegen, versteht sich das Badehaus mit
seinem ganzheitlichen Konzept als ,,Haus
fiir Thre Gesundheit®.

Zu den zahlreichen Angeboten zihlen so-
wohl Bewegungs- und Fitnessaktivitaten
wie auch Moglichkeiten, Ruhe und Ent-
spannung zu genieRen. So setzen im Fit-
nessstudio GUMI die Diplom Sportwis-
senschaftler Giinter Brade, Michael
Becker und weitere qualifizierte Mitar-
beiter/ innen Trainingsplane um, die nach
den individuellen Zielsetzungen der Gés-
te entwickelt werden. Vor allem
Menschen, die Sport zur Rehabilitation
betreiben mochten, finden hier kompe-
tente Betreuung.

Aber auch im Wasser ist Bewegung und
sportliche Aktivitiat gefragt. Im Innenbe-
cken mit 25m Linge lassen sich sportlich
Bahnen ziehen. Direkt daneben ladt das
36°C warme Therapiebecken zur Wasser-
gymnastik ein. Die Kleinsten kénnen
dort ihre ersten Erfahrungen im Wasser

sammeln. Eine Besonderheit bietet das
Bad Meinberger Badehaus mit seinem
ganzjihrig auf angenehme 26°C tempe-
rierten Aufenbecken.

Im Saunabereich kénnen die Géste ihr
Herz-Kreislaufsystem trainieren, das Im-
munsystem stiarken und relaxen. Das
Temperaturspektrum erstreckt sich von
40°C in der Krdutersaune bis hin zu 90°C
in der Banja Sauna. Die Ruhephasen
zwischen den Saunagingen lassen sich
angenehm im modern gestalteten
Innenbereich oder im aulen liegenden
Saunagarten verbringen. Empfehlenswert
ist auch ein Besuch der Meersalzgrotte, in
der sich angenehme Entspannung mit der
positiven Wirkung des Salzes verbindet.
Die wohltuende Wirkung von Wirme
lasst sich im Infrarot-Tiefenwarmebad er-
leben. Intensiv wirken Infrarotstrahlen
auf die Muskulatur und aktivieren so den
Muskelstoffwechsel und verbessern die
Beweglichkeit.

Lecker, gesund und regional, so versteht
sich die Gastronomie im Badehaus. Das
Angebot reicht vom Snack iiber die Kaf-
feetafel bis zum Drei-Gdnge-Menii. Der
Bistrobereich steht nicht nur den Besu-
chern des Badehauses offen. Wahrend der

Anzeige

Badehaus-Offnungszeiten ist jeder Gast
herzlich willkommen.
Familienfreundlichkeit wird im Bad Mein-
berger Badehaus groRgeschrieben. Wir
bieten Kinderschwimmkurse und spezia-
lisierte Angebote fiir Babys, die von der
Hebamme Julia Klopping geleitet werden.
Ein Kinderspielplatz, Kinderschwimmbhil-
fen, Wasserspielzeug, ... und natiirlich fa-
milienfreundliche Preise machen das Ba-
dehaus zu einem idealen Ausflugsziel.
Bestens geeignet ist das Bad Meinberger
Badehaus auch fiir eine Anreise mit dem
Wohnmobil. FuRldufig zum Badehaus fin-
den Campingfreunde einen neu gestalte-
ten ,,Ankerplatz® im Wohnmobilhafen.
Das ruhige Gelinde mit Stroman-
schliissen und die Nutzungsmdoglichkeit
aller Angebote des Bad Meinberger Ba-
dehauses sind ein guter Ausgangspunkt
fiir Ausfliige in die ndhere Umgebung.

Weitere Informationen unter
www.badmeinberger-badehaus.de
Telefon: 05234/901-289
Becker-Brade-Kluge Sportstitten GmbH
Bad Meinberger Badehaus und GUMI,
Willenweg 50

32805 Horn-Bad Meinberg

nessstudio

adehaus

Hier fiihlt sich jede Generation wohl.
Sauna, Meersalzgrotte, Infrarot Tiefenwarme ...
Sportbecken, ganzjahrig beheiztes Auenbecken,
Theraplebecken, GUMI-Fitnessstudio, ..
: eine gesunde Mabhlzeit in unserem Blstro

<5Eri1:5;9&1nnungszes’lt
im Bad Meinberger e

. und immer

aus fiir Ihre Gesundhe

e Kluge Sportstatten GmbH - Bad Meinberger Badehaus und GUMI -Willenweg 50 - 32805 Horn-Bad Meinberg
neinberger-badehaus.de - www.giimi.de - Badehaus: 05234/901-289 - GUMI: 05234/901-288

'WASSER

SALZLUFT
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Im grofBen Familienkreis frihsticken, im Garten nach
Ostereiern suchen und am Nachmittag einen Ausflug
unternehmen oder gemeinsam etwas spielen: Fir die
‘meisten Familien bedeutet Ostern vor allem, viel Zeit
miteinander zu verbringen. Bereits Tage zuvor wird
geboastelt, gebacken und das Haus dekoriert. Die
spannende Ostereiersuche kénnen die Kinder meist
kaum erwarten. Und natirlich freuen sie sich nicht nur
UbetstPe Schokoeier, sondern auch iber eine schone
Kleinigkeit neben dem Osterhasen im Nest.

GE&HENKIDEEN VON ZOOBESUCH BIS COOLE
TRINKFLASCHE

Biicher, Kartenspiele, ein Malbuch und Bunistifte
oder eine Film-DVD sind Geschenkklassiker, die beim
Nachwuchs immer gut ankommen. Kinder, die geme
bei der Gartenarbeit mithelfen, freuen sich zum Bei-
spiel Uber eine Schubkarre, eine Gartenschaufel oder
eine Saatbombe fir ein kleines eigenes Beet. Eine
schéne und zugleich niitzliche Osteriiberraschung ist
eine wiederbefillbare Trinkflasche wie "Emil-die Fla-

sche'. Die umweltfreundliche und stylische Glasflas
—

SCHONE OSTERN IN SICHT

Tipps fur Geschenke, Dekorationen und Basteleien

sche eignet sich auch fir kohlenséurehaltige Getrdn-
ke, ist leicht zu reinigen und dank hoher Qualitét sehr
langlebig. Ein sfoffbezogener Thermobehdlter schijtzt
sie gut gegen StéBe und Zerbrechen und der Inhalt
bleibt frisch. Die Glasflasche ist in verschiedenen
Grébe und Designs ab 17,90 Euro im Online-Shop
unter www.emildieflasche.de, in Bioldden sowie im
Haushalts- und Spielwarenhandel erhdlilich. Fir alle,
die gemne drauBen spielen, ist etwa ein Ball aus Na-
turkautschuk eine gute Idee. Dank der griffigen Ober
fische ist er auch fir kleinere Kinder und mit feuchten
Hénden gut zu greifen. Auch ein Gutschein fir einen
gemeinsamen Kino- oder Zoobesuch sorgt bestimmt
fir leuchtende Augen.

KINDERLEICHT DEKORIEREN
Eine schéne Dekoration fir die Ostertafel sind neben
Krokussen und Narzissen in bunten Pflanztépfen zum

Beispiel selbst gestaltete Osterfigirchen aus Salzteig,

die man bunt anmalen und lackieren kann. Zur Her-
stellung der Knetmasse zwei Tassen Mehl, zwei Tas-
z und eine halbe Tasse Wasser miteinander
en. Aus Marzipan lassen sich siie Osterho-
en zum Vernaschen zubereiten, ohne dass man Teig
anrihren oder backen muss. Dafir aus der Rohmas-

~ se drei Kugeln formen: eine gréBere Kugel fir den

Kérper des Hasen, eine mitilere als Kopf sowie eine
kleine Kugel als Schwanz. Anschliefend Iéngliche
Marzipanohren an den Kopf driicken. Auch kleine
Héschen oder Kiken aus buntem Filz fir den Oster-
strauB sind schnell gebastelt - Anleitungen finden sich
im Internet. (did).

-



El, El, EI!
OSTERN RUCKT NAHER!
.

Wenn es um Familienfeste geht, befindet sich Weihnachten zwar nach wie vor 4
auf Platz 1 — doch auch Ostern holt langsam auf: Fir viele, vor allem junge ’
Menschen steht auch hier der Familienaspekt im Vordergrund. So ist der Osfer

sonntag eine wundervolle Gelegenheit, um mittags gemitlich mit der Familie zu

brunchen.

“VERY BRITISH” ODER “ALL AMERICAN"2

Waidmannsheil: Ausgerechnet ein Jager aus dem unruhigen GrofBbritannien zur
Zeit des 18. Jahrhunderts gilt als der Erfinder der beliebten Zwischenmahlzeit! Er
sah in der Kombination aus Frihstiick und Mittagessen, die sich im Ubrigen aus

den Wartern breakfeast und lunch zusammensetzt, die ideale Mahlzeit fir seinen
Berufsstand. Weltweite Beliebtheit erlangte der Brunch aber erst durch das Land
der unbegrenzten Méglichkeiten: Das dort fradierte Muttertags-Brunch erreichte
in den 1930er Jahren auch unsere Esstische und sefzte das zeitlich ausgedehnte
Frohstick schlieBlich auf europdische Speiseplane.

GANZ BESONDERE LECKER-EI-EN

Passend zum religiésen Hintergrund ist das Ei in den meisten Kulturen ein Symbol
fir Leben — und ganz nebenbei ein echtes Powerfood: So enthalten Eier essen-
zielle FettsGuren, Vitamine und Mineralstoffe und wirken sich entgegen aller Be-

firchtungen nicht negativ auf den Cholesterinspiegel aus. Beim Oster-Brunch darf
also geschlemmt werden: Zu Eiern in allen denkbaren Variationen gesellen sich
neben einem ippig bestiickien Brotkorb auch eine Warst- und Kaseplatte, Gemi- 4
se wie beispielsweise Tomaten, Avocados oder Salatgurken und eine Auswahl -
an Saucen und Pasten. Marmelade, ein leckerer Obstsalat oder Schokoladenku-
chen lassen zudem das Herz von Schleckerméulchen héher schlagen. Ideal: Das
traditionelle Osterlamm aus Biskuit- oder Rihrteig.

TISCHLEIN DECK’ DICH OSTERLICH

Auch das Auge isst mit: Neben allen Gaumenfreuden steigert auch eine fan-

tasievoll dekorierte Tafel die feierliche Stimmung. Verspielt wirkt dabei eine
Tischwdsche, die nicht nur in den schénsten Frihlingsfarben besticht, sondern
auch niedliche Motive wie Haschen oder Kiken abbildet. Denn schlieBlich ist
Ostern ein Fest, an dem es ruhig etwas farbiger werden darf. Auf den festlich
geschmiickten Esstisch gehdren auBerdem bunt verzierte Ostereier und Vasen
voll frischer Frihlingsblumen. AuBer Schneegléckehen und Krokus ist auch die
Osterglocke (Narzisse) eine der beliebtesten Frihlingsblumen. |hre frische gelbe

cke besonders stilvoll aus. Besteck und Geschirr erhalfen durch selbstgebastelte A

Farbe fiigt sich problemlos in jede Osterdeko und sisht auf einer hellen Tischde- il ?

Tischkarten und Serviettenringe mehr Pepp. Besonders gemiitlich und traditionell
wird das gemitliche Zusammensein auBerdem mit Kerzen. Gezielt platziert sind !

sie der strahlende Mittelpunkt des OsferBrunch und sorgen fiir eine enfspannte

Ammosphére. r

Quelle: livingpress.de
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MIT DEN LIEBSTEN

OSTERN FEIERN
Tipps fir Deko und Geschenke mit Herz

Erwacht der Frihling, ist das Osterfest nicht mehr
weit. Nicht nur die Kinder fiebemn der grofien Eier-
suche entgegen. Auch bei den Erwachsenen steigert
das gemeinsame Basteln und Backen im Kreis der Fa-
milie die Vorfreude. Erhalten Verwandte eine liebevoll
von den Kindern bemalte oder gebastelte Osterkarte,
ist die Freude grof. Richtig stilvoll wirken Einladungen
und GruBkarten, wenn sie mit Hasenmotiven oder
Ostereiern aus Perlen beklebt werden - elegant sind
Federn oder getrocknete Frihlingsblumen. Dauert der
Osterbesuch einmal lénger, sollten die Jingsten einen
Zeitvertreib im Gepdck haben, wie etwa den Malb-
lock der Marke kinder, der mit einem Schokohasen
daherkommt.

FRUHLINGSGRUSS AUS DER DOSE

Ein besonderer Hingucker auf dem Fensterbrett oder
auch ein hibsches Ostermitbringsel sind bepflanzte
Blumentdpfe aus Konservendosen. Dazu die Dose mit
einem Offner aufmachen, der keine scharfen Kanten
hinterlgsst. Nach dem Leeren das Etikeft ablésen und
den Behdlter spiilen und trocknen lassen. Mit weiPer
oder goldener Sprithfarbe sowie Zierbdndern oder
Bordiiren, die man mit der HeiBBklebepistole befestigt,
wird die Dose zum stylischen Blumentopf. Erde und
Narzissen-Zwiebeln oder Kresse hineingeben, wach-
sen lassen und verschenken. Ein Ostferstrauf aus For
sythien oder Ahnlichem lasst sich ibrigens nicht nur
mit ausgeblasenen und bemalten Eiern dekorieren.
Mit viel Liebe Uberreicht man das Gebinde, wenn da-
ran einer der schokoladigen Herz-Anhanger der Mar-
ke kinder baumelt - gleiches gilt fir Osfergeschenke.

ichtig bunt wird die Kaffeetafel durch tierische Platz-

jLATZDECKCHEN, WIE KINDER SIE LIEBEN

deckchen - aus weifen Papptellern entstehen ganz ein-
fach tolle Frihlingsblumen sowie lustige Hasen- oder
KikenKépfe. Dazu die runde Pappvorlage mit bun-
fer, brauner oder gelber Fingerfarbe anmalen. Beim
Blumenmotiv Blitenblétter ankleben. Je nach Vorliebe
Hasenohren aus Tonkarton und Wackelaugen an-
bringen, Nase und Schnurrhaare einzeichnen. Oder
mit gelbem Krepppapier Fedem formen sowie einen
Schnabel und schwarze Kreise als Augen befestigen.



RAUS INS GRUNE !

Entdecken Sie DIE Ausflugslocations
am PADERBORN-LIPPSTADT AIRPORTI

Lassen Sie das aulergewohnliche Ambiente  wirkenl
In direkter Nachbarschaft zum  Paderborn-Lippstadt
Airport und dabei ruhig gelegen in landlicher gruner
Umgebung liegen das Airport Hotel Paderborn  und
das Silbergras Restaurant & Bar.
Vor dem Haus der Regionalflughafen - hinter

dem Haus die schone Sonnenterrasse  und — der
Wintergarten mit einzigartigem Blick auf das Almetal und
die spektakulare Wewelsburg. Kommen Sie an und
entspannen Sie sichl

SILBERGRAS
RESTAURANT & BAR

Mehr als Kochen - Im Einklang mit der Naturl

Freuen Sie sich auf das exklusive a la Carte - Restaurant
im Airport Hotel Paderborn: mit Showkuche, gematlicher
Lounge, SKY Sports Bar und natarlich der grofen
Sonnenterrasse. Perfekt fur einen Ausflug, eine Feierlichkeit,
ein gemeinsames Essen oder auch einen entspannten und
geseligen  Abend mit Familie oder Freunden.

Kosten Sie beste Produkte, erlebbar durch unsere feine,
handwerkliche Kiche und genief3en Sie Klassiker sowie
schmackhafte  Spezialitaten — aus  Ostwestfalen!

Seien  Sie  gespannt auf auBergewohnliche  Events

wie Kdchenpartys, Live Akustik- Abende, Kochkurse oder
Tastings.

Sonntags erhalten Sie im Silbergras Restaurant & Bar das
volle Verwohn-Programm: Vom reichhaltigen Fruhstack
Uber den Brunch a Carte, Kaffe und Kuchen am
Nachmittag bis hin  zum delikaten Abendessen.
Kosten Sie jetzt leckere Fruhlingsgerichte wie Kalbsragout in
Krauter-Zironen-Sauce  serviert auf Cappelli di Prete,
gefullt mit Barlauch und Parmesan, oder vegane Ravioli mit
Kartoffeln, Tofu wund Barlauch Fdllung, serviert mit
cremiger  SuBkartoffel-Sauce.  Zum  Dessert empfehlen
wir lhnen eine himmlische Creme Brdlée mit Rhabarber-
Sorbet. Ab  April steht auch wieder leckerer Spargel in
allen Varianten auf der Speisekartel

PANOLO PANORAMA
LOUNGE

DEM HIMMEL SO NAH:
FEIERN, ENTSFANNEN & GENIESSEN

Nur fliegen ist schoner: Die PANOLO Panorama Lounge mit
ihrer groBzugigen Dachterrasse bringt Sie dem Himmel ein
Stack naher. GeniefRen Sie das besondere Ambiente bei
einem kurzen Ausflug oder veranstalten Sie eine Feier,
die  garantiert lange im Gedachtnis bleibt.

Die  PANOLO Panorama Lounge besticht mit dem
direkten Blick auf das Rollfeld, das Flughafengeschehen
und die Region. Die Spezialititen dieser Location sind,
neben dem grandiosen Ambiente, auch die kostlichen
hausgemachten Torten, Kuchen & frischen Waffeln sowie
der einzigartige SANSIBAR Kaffee-Genuss.

Kontakt und weitere Infos

Airport Hotel Paderborn und Silbergras Restaurant & Bar:
www.airporthotel-paderborn.com | www .silbergras.de
genuss@silbergras.de | info@airporthotel-paderborn.com
T.02955-74740 |Kotterweg 10 | 33142 Buren Ahden
PANOLO Panorama Lounge:

Flughafenstralie 33 | 33142 Buren - Ahden | im Quax Hangar
www.panolo.de | welcome@panolode | T.02955-7477660







Fit ins Frohjahr — was man gegen Frihjahrsmidigkeit tun kann!
Wéhrend die Natur voller Energie ins Frihjahr startet, leiden
viele Menschen unter dem Phanomen Frihjahrsmidigkeit —
Experten schéitzen, dass in Mitteleuropa jeder Zweite davon
betroffen ist. Gerade in unseren Breiten, wo man im Sommer
abends noch in der Sonne sitzt und die Winter frotzdem dun-
kel und kalt sind, macht den Menschen die Umstellung von
Winter auf Frihling besonders zu schaffen. Anstatt auf Hoch-
fouren zu laufen, geraten Stoffwechsel und Hormonhaushalt
erst einmal kréftig durcheinander. Zu den Symptomen gehéren
neben der Midigkeit auch héufig Kreislaufbeschwerden, Wet-
terfihligkeit, Immunschwiéiche, Schlaflosigkeit oder Schwindel
— vor allem bei dlteren Personen und bei Frauen.

COCOONING IST JETZT NICHT MEHR ANGESAGT...
Wéhrend man den Kérper im Winter geschont und sich zu
Hause eingemummelt hat, sollte man nun das Gegenteil

fun: Raus in die Natur und sich an der frischen
Luft bewegen. Das regt den Kreislauf an

und stérkt das Immunsystem. Das
Tageslicht beginstigt die Anpas-

sung unseres Organismus an

die helle, warmere Jahres-
zeit.

Oft  geniigt  schon
ein Spaziergang
wdhrend  der  Mit-
tagspause, um die
Ausschittung ~ des
Glickshormons  Se-
rofonin anzukurbeln.
Denn sobald Tages-
licht auf die Netzhaut
des Auges fallt, schittet
die  Himanhangdrise
den  Wachmacher  aus.
lassen Sie also die Sonnen-
brille erstmal in der Tasche und
geniePen Sie die lang vermissten
Sonnenstrahlen.

... ABER SCHLAFEN SCHON!

Abends sollten Sie allerdings weiterhin nicht zu spét ins Beft
gehen — denn Schlaf ist immer noch das beste Mittel gegen
Midigkeit. Sieben bis acht Stunden Minimum sollien es wih-
rend des Jahreszeitenwechsels schon sein, damit sich Thr Kér-
per von den Strapazen des Tages regenerieren kann.

Wer tagsuber exirem unter Midigkeit leidet, dem wird zu ei-
nem Mittagsschléfchen geraten.

20 bis 30 Minuten reichen dafur véllig aus. Andernfalls
kommt man né&mlich in die Tiefschlafphase und fhlt sich nach
dem Aufstehen nur noch miider.

WASSER MARSCH!

Wer frotz 8 Stunden Schlaf morgens nicht in die Gange
kommt, dem seien kalrwarme Wechselduschen empfohlen
bzw. kurze, kalte Kneippgisse nach einer warmen Dusche.
Dabei lésst man das kalte VWasser zuerst von unten iber Fibe
und Beine laufen, anschlieBend Gber die Arme und ganz Mu-
tige brausen zum Abschluss auch noch den Rumpf von unten
nach oben kalt ab. Auch regelméBiges Saunieren kann hel-
fen, den Kérper fit fur die Open Air Saison zu machen.

HOLEN SIE DEN FRUHLING INS HAUS

Tageslichflampen kénnen schon gegen Ende des Win-
ters helfe, sich an die baldige Zeitumstellung
zu gewdhnen. Um sich emotional auf
das Frihjahr einzustellen, holen Sie
sich doch einfach bunte Blumen
ins Haus. Sie sorgen fir eine

frohliche Stimmung.

MANGELERSCHEI-
NUNGEN AUSGLEI-
CHEN
Durch deffiges Essen
und Bewegungsman-
gel im Winter leiden
viele  Menschen im
Frohjahr unter Mine-
ralien- und  Vitamin-

mangel. Anhand eines

laborbefunds kann her
ausgefunden werden, ob
z.B. Eisen oder Vitamin B im
Keller sind und mit entsprechen-
den Praparaten ergénzt werden
sollten.

Natirlich sollte jefzt auch die Nahrung wieder mehr
Vitamine, Mineralien und Spurenelemente enthalten: Leichte,
obst- und gemisereiche Kost entlastet den Kérper auch bei
der Verdauung, ebenso wie ein profeinreiches Frihstiick und
regelmafiges Trinken. Nun ist auerdem der beste Zeitpunkt
fur eine Basenkur oder eine naturheilkundliche Entgiftung von
leber und Nieren. Beides schenkt neue Energie und macht

Sie fit furs Frihjahr.

Text: medicalpress



War Fasten friher ein Ausdruck religidser Aske-
se, wird es nun immer mehr zum Gesundheits-
trend. Ob F-X-MayrKur oder Intervallfasten
— es gibt viele Grinde und noch mehr Arten
zu Fasten. Damit Sie nicht den Uberblick ver-
lieren, stellen wir lhnen bei medicalpress heute
die wichtigsten und inferessantesten Fastenku-
ren vor.

KLASSISCHES FASTEN

Streng genommen bedeutet Fasten, komplett
auf feste Nahrung zu verzichten. In fast allen
Weltreligionen gibt es mehr oder weniger fest
gelegte Fastenzeiten — im Christentum zum Bei-
spiel zwischen Aschermittwoch und Karsams-
tag, im Islam wéhrend des Ramadans (2019
ab dem 5. Mai). Alteste Funde im Hinduismus
zeigen, dass dort schon vor mehr als 4.000
Jahren an Vollmond- oder Neumondtagen auf
Nahrung verzichtet wurde.

Heutige, gesundheitliche Griinde fir eine
Fastenzeit sind eine erwiinschte Gewichtsab-
nahme, schénere Haut oder auch der medi-
fafive Aspekt einer Fastenkur. Viele Fastenfans
nehmen ein Heil- oder Gesundheitsfasten zum
Anlass, sich fortan generell gesiinder zu erndh-
ren. Auch verzichten die meisten wéhrend des
Fastens auf Alkohol und Zigaretten.

FASTEN NACH F.X. MAYR

Das Heilfasten des &sterreichischen Naturhei-
larztes basiert auf den drei Sculen Schonung,
Sauberung und Schulung. Das bedeutet, dass
den Patienten neben der Entgiftung auch gleich
ein gesundes Essverhalten beigebracht wird.
Wéhrend der Fastenkur gibt es morgens und
mittags ein altbackenes Brétchen, bei dem
jeder einzelne Bissen mindestens 40 Mal ge-
kaut werden muss. AnschliePend darf er mit
ein bisschen Milch heruntergeschluckt werden.
Ansonsten sind Kréutertees und Gemisebrihe
erlaubt.

FASTENKUR NACH BUCHINGER

Otto Buchinger war ein Arzt, der selbst unter
Rheuma und damit verbundenen schweren
Schmerzen litt.

BODY IN BALANCE -

Fasten fir den Kérper S

In den 20er Jahren des 20. Jahrhunderts fing
er an, aus diesem Grund zu fasten und schrieb
1935 ein Buch ber seine Methode, den Kor-
per zu reinigen und von Giftstoffen zu befreien.

Bei der BuchingerKur werden nur noch Flis-
sigkeiten zu sich genommen, daher wird sie
auch gerne als Saftkur bezeichnet. Aber auch
Wasser, Tee oder Gemisebrihe zahlen dazu.
Zum Reinigen des Kérpers werden Einlaufe
und Glaubersalz verwendet. Zur Buchinger-Kur ¢
gehért auch moderate Bewegung wie Spazier- f
gange, Pilates oder Yoga.

INTERVALLFASTEN
Diese neue Art des Fasfens passt sich dem mo-
demen lifestyle an und wird vorwiegend zum
Abnehmen und zur Regulierung des Stoffwech-
sels eingesetzf. Beim intermitfierenden Fasten
wird nicht léngere Zeit gefastet, sondern nur
eine gewisse Anzahl an Stunden pro

Tag oder an Tagen pro Wo-
che, um den Insulinspiegel
nicht konstant hoch zu
halten.  Beispiele sind
die 8-Stunden-Diat, bei
der man nur wahrend 8
Stunden essen darf, die an-
deren 16 wird gefastet. Dabei
wird in den meisten Féllen auf das
Frihstick verzichtet und nur in der Zeit
von 12 bis 20 Uhr gegessen. Eine an-
dere Methode des Intervallfastens ist
die 5:2 Digt. Hierbei darf man an
5 Tagen pro Woche ,normal” essen,
an den anderen beiden wird die Ko-
lorienzufuhr auf 500 bis 600 Kalorien
beschrankt.

BASENFASTEN
Sténdige Midigkeit, Kopfschmerzen oder
Verdauungsprobleme kénnen auf eine Uber-
sduerung des Kérpers hindeufen. VWer seinen
Séure-BasenHaushalt ins Gleichgewicht brin-
gen mochte, sollte eine Zeit lang auf séurebil-
dende lebensmittel verzichten — das heif3t auf
tierische Produkte, sile Safte, Alkohol, Zucker
und WeiBmehl. Obst und Gemiise sowie basi-
sche Mislis, Oliven oder Mandeln sind erlaubt.

Text: medicalpress
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DETMOLD

GESCHICHTE

783 wurde Detmold als Theotmalli erstmalig geschichtlich er-
wahnt. Abgeleitet wird der Name von der althochdeutschen-
altsichsischen Bezeichnung ,Thing” fir ,Gerichtsstéitte” und
,Theot" fir das ,Volk”. Als Volksgerichtsstéitte reicht Detmolds
Historie bis in die Rémerzeit. Karl der Groe soll wéihrend der
Sachsenkriege hier geschlagen worden sein. 1263 verlieh
Bemhard Ill. zur Lippe ,Detmelle” das Lippstadter Stadtrecht.

Seit dem lebte es sich in Detmold durchaus firstlich. Friher
regierten hier die lippischen Landesherren. Heute herrscht das
bunte Treiben von Jung und Al.

In historischer Kulisse geniePen Gaste und Einheimische eine
Kultur- und Einkaufssiadt der besonderen Art.

Wem es um Kultur, VWWandern, Radwandern und spannende
Tagesausflige geht, der ist in Detmold genau richtig. Im Her-
zen des Teutoburger Waldes, im ,land des Hermann”, zeigt
sich ein wahres Schmuckstiick. Als Kulturstadt hat sich Det-
mold weit Gber die regionalen Grenzen hinaus einen Namen
gemacht: hier befindet sich der Sitz des landestheaters und
der Hochschule fir Musik, ergéinzt durch ein reiches und ab-
wechslungsreiches Kulturleben, das von klassisch” bis ,mo-
dern” reicht.

Wahrend die historische Alistadt als Kulisse fir eine aufer-
gewohnliche Vielfalt an Stadffihrungen dient, reihen sich
viele besuchenswerte Sehenswirdigkeiten wie an einer Per-
lenschnur von der Innenstadt bis in den naheglegenen Teuto-
burger Wald aneinander und tragen somit zu dem guten Ruf
Detmolds als Ausflugsziel ,im Griinen” bei.

Stadt Detmold. Foto: Uwe Biicher
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Die Urlaubsregion Teutoburger Wald bildet den &sflichen Teil
Nordrhein-Westfalens, sidlich der Grenze zu Niedersachen.
Detmold liegt, 25km entfernt von Bielefeld und 30km entfernt
von Paderbom, direkt am Héhenzug des Teutoburger Wal-
des. Egal fir welchen Weg oder fir welches Verkehrsmittel
Sie sich entscheiden: Detmold ist schnell zu erreichen.

Uber die A33 (Ausfahrt Paderborn-Elsen, B1 Richtung Det
mold/Hameln) erreichen Sie Detmold einfach und bequem.
Aus allen Richtungen betrdigt die Entfernung zur jeweiligen Au-
fobahn rund 25 km. Regelméfig verkehrende Regionalziige
[RB 72) von Herford und Bielefeld , bzw. Altenbeken und Pa-
derborn erméglichen eine stressfreie Anreise nach Detmold.
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SEHENSWURDIGKEITEN

Rund 12 Millionen Géste erleben es jedes Jahr: das ,Land
des Hermann” ist schon und einzigartig. Es ist eine Ur
laubsregion, in der Sie nicht nur landschaft geniefen und
sich préchtig erholen kénnen, sondem in der Sie auch Ge-
schichte und Kultur entdecken kénnen. In Deutschland gibt
es wohl kaum eine Tourismusregion mit einer vergleichba-
ren Dichte an Sehenswirdigkeiten wie im ,Land des Her
mann”. Ein betrdchtlicher Anteil dieser Sehenswirdigke-
ten befindet sich direkt in Detmold mit seinem historischen
Stadtkern oder der néheren Umgebung. Ausfihrliche Infos
finden Sie auch im Netz unter

www.detmold.de/sehenswuerdigkeiten

DIE ADLERWARTE BERLEBECK -
ZUM GREIFEN NAH!

Die dlteste und artenreichste Greifvogelwarte Europas
befindet sich mitten im siidlichen Teutoburger Wald. Die
Adlerwarte Berlebeck wurde im Jahr 1939 gegriindet und
beheimatet iber 200 Greifvégel. Adler, Milane, Ceier,
Falken und viele andere Greifvogel werden hier arige-
recht betreut und kénnen beim Rundgang oder den Frei-
flugvorfihrungen betrachtet werden. Dabei erleben Besu-
cher taglich um 11 und 15 Uhr die Navigationskiinstler
hautnah in ihrem Element und kénnen vom Falkner span-
nende Informationen zu den Akrobaten erhalten. VWer lie-
ber entspannen méchte, kann auf der gemiitlichen Pano-
ramaterrasse den Blick in das Tal genieBen, wahrend die
kleinen Besucher auf dem Naturlehrpfad die Maglichkeit
nutzen, ihre Spannweite mit verschiedenen Greifvogeln
zu vergleichen.

Adlerwarte Berlebeck
HangsteinstraBe, 32760 Detmold
Tel.: 05231 471-71, info@adlerwarte-berlebeck.de,

www. detmold-adlerwarte.de

Foto: Llandesverband Lippe

DAS HERMANNSDENKMAL

Das Hermannsdenkmal ist mit einer Figurhdhe von 26,57 m
und einer Gesamthéhe von 53,56 Metern ist die hochs-
te Statue Deutschlands. Sie erinnert an die Schlacht im
Teutoburger Wald im Jahre @ n. Chr.. Heute ist das Her-
mannsdenkmal ein Mahnmal fir den Frieden und die Vol
kerversiandigung und zahlt zu den beliebtesten Ausflugs-
zielen Deutschlands. Uber  500.000 Besucher kommen
iéhrlich, um den Hermann aus der Néhe zu erleben und
die 360-Grad-Femsicht Gber lippe zu geniefien.

Fihrungen mit der Méglichkeit, ein Besuch der Denkmal-
platiform und der Bandelhitte sind ein Top-Erlebnis fir die
gesamte Familie.

Eine einzigartige Kulisse fir kulturelle Veranstaltungen so-
wie das beliebte ,MondscheinKino” bietet die VWaldbih-
ne. Der Teuto-Kletterpark sowie die Erlebnis-Gastronomie
LAuf 386m" mit Biergarten und Sonnenterasse runden das

Angebot ab.

Hermannsdenkmal
Grotenburg 50, 32760 Detmold
Telefon: 05231/621165, t.hermann@lippe.de,

www.hermanndenkmal.de

DPETMOLT
ERLEBEN



TEUTO-KLETTERPARK ERLEBEN —
FREIZEIT AKTIV GESTALTEN!

Hohenluft schnuppern, Familienspaf geniefen, mit Freun-
den oder Kollegen aktiv sein — welcher Grund Sie auch
in den TeutoKletterpark fihren mag, in der herlichen Ku-
lisse einer der dltesten Baumbestdnde Europas wartet ein
Noaturerlebnis der besonderen Art auf Grof und Klein!
Am FuBe des Hermannsdenkmals bei Detmold gilt es,
sechs unterschiedlich schwere Parcours mit mehr als 80
Klefterstationen zu erobern und dabei fihrt so mancher
,Steigbtgel” in bis zu 12 Metfer Hohe! Und ganz gleich,
ob wacklige Bermudabriicke, der mutige Tarzansprung
oder eine rasante Fahrt mit der Seilrutsche — in der ab-
wechslungsreichen Welt aus Tauen, B&umen und Platt-
formen kommen Erstlingskletterer ebenso auf ihre Kosten
wie erfahrene Hoéhentdnzer. Kinder ab @ Jahren kénnen
in den Klettergurt schliipfen und in aktiver Begleitung eines
Erwachsenen ihr Kletterabenteuer starten. Ab dem 12ten
Lebensjahr genigt die Einversténdniserklérung der Eltern,
um mit Freunden oder der Schulklasse in luftige Hohen
zu steigen. Worauf also noch warten? Klinken Sie sich
ein und entdecken die unvergesslichen Erlebniswelten des

Sie

versch

Teuto-Kletterparks in Detmold!

Neu: Auf die kleinsten Kletterkiinst-
ler warten drei Bambini-Parcours,
in denen Kinder ab 4 Jahre ausge-
ristet mit Helm und Gurt erste Klet-
tererfahrungen sammeln kénnen. In
den NRW-Sommerferien hat der
TeutoKletterpark  taglich  gedffnet
[Ruhetag: Montag), Infos zu Preisen
und Offnungszeiten finden Sie unter
www . klefterpark.de

FURSTLICHES
RESIDENZSCHLOSS
DETMOLD

Das Firstliche Residenzschloss, er-
baut im 16. Jahrhundert, war Sitz
der lippischen Regenfen und wird
auch heute noch bewohnt. Mitten
in der Stadt, direki am Schlossplatz
gelegen, zeigt das Firstliche Resi-
denzschloss herliche Gobelins und
prunkvolle Séle. Erbaut im Stil der
Weserrenaissance préigt das Schloss
mit seinem Park die historische Al
stadt. Es kann taglich im Rahmen der
Fihrungszeiten besichtigt  werden.
Die faglichen Fohrungen gewdhren Inh. Thorsten R
einen Blick in das hafische Leben der

vergangenen Jahrhunderte. Bed6t Datmold

lhren Garten

Heidebachstr. 30

LIPPISCHES LANDESMUSEUM
DETMOLD: SCHATZKAMMER IN
REIZVOLLER LAGE

Mitten in der historischen Altstadt von Detmold, gegentber
des Firstlichen Residenzschlosses der Herren zur lippe,
liegt das Lippische Landesmuseum. Es ist das Glteste Muse-
um der Region und beherbergt eine grofartige Sammlung
von lippischen und auBerlippischen Kulturgiterm.

Cegrindet 1835 als ,Naturhistorisches Museum”, wer-
den heute auf Gber 5000 Quadratmetern Ausstellungs-
flache umfangreiche Sammlungen zur landes- und Kul-
turgeschichte, Archdologie, Naturkunde, Vélkerkunde,
Mébel- und Innenarchitektur sowie zur Kleidungsgeschich-
fe gezeigh. Mit Angeboten fir Kinder, Jugendliche und
Erwachsene bietet das Museum ein abwechslungsreiches
Programm fir die ganze Familie.

Lippisches Landesmuseum Defmold

Ameide 4, 32756 Detmold
0 52 31 99 25 0, www.lippischeslandesmuseum.de
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- WIr sanieren
Terrasse & Hof!

Nach usererer
Steinsanierung
sehen lhre
Steinfldchen
wieder aus

wie neu.

Kostenlose
Musterflache
bei Ihnen zu
Hause!

Stein-Sanierungsdienst Runte

Telefon: 052 31 - 611 7108
Mobil: 0176 - 4949 5954
www.steinsanierung-runte.de

unte
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AUF ZEITREISE
SAISONSTART AM 2. APRIL IM LWIL-
FREILICHTMUSEUM DETMOLD

Tauchen Sie ein in das léndliche Leben der Vergangenheit! Im
[WLFreilichtmuseum Detmold, dem gréBten Freilichtmuseum
Deutschlands am FuBe des Teutoburger Waldes, gibt es auf
iber 90 Hektar griner Kulturlandschaft derzeit knapp 120
historische Gebdude aus allen Sozialschichten und Regionen
Westfalens zu entdecken. Ob der lippische Meierhof aus
dem 16. Jahrhundert, die Bockwindmihle aus der Zeit um
1900 oder das Wohnhaus der jidischen Familie Uhlmann
Anfang der 1930er Johre: 500 Jahre westfélische Alllagskul-
fur werden présentiert. Eine echte Rarifat ist das historische Fo-
toatelier Kuper von 1891 im Paderbomer Dorf des Museums.
Zudem ist das LWL Freilichimuseum Detmold das erste Freilicht-
museum Deutschlands, das seinen Besuchermn dauerhaft eine
historische Tankstelle in seiner Ausstellung présentiert. Der Be-
tonbau mit Flugdach von 1951 wird im Zustand der 1960er
Jahre gezeigt. Schauen Sie in den aktiven Werkstdtten dem
Fotografen, dem Schmied, dem Béicker oder dem Tépfer bei
der Arbeit zu. Besonders lohnenswert ist ein Blick in die nach
historischen Vorbildern angelegten Gérten, in denen sich ei-
nige alte, regionale Nutzpflanzensorten finden. Zudem fréigt
das [W!Freilichtmuseum Detmold akfiv zur Erhaltung seltener
Haustierrassen bei wie der Senner Plerde, des Siegerlénder
Rotviehs oder der Lippegdnse. In der Saison 2019 dreht sich
im Museum des Landschaftsverbandes Westfalen-Llippe (LWL
alles um die Liebe. Was bedeutet liebe heute? VWen oder
was lieben wire Und wie veréndern sich unsere Begriffe und
Vorstellungen angesichts der digitalen Maglichkeiten im In-
fernet? Diese und viele weitere Fragen werden vom 2. April
bis 31. Oktober 2019 anhand sehr berihrender, humorvoller
und auch frauriger Liebesgeschichten in der Sonderaussfel
lung ,Vergiss die #liebe nichtl” in den Mittelpunkt geriick.
Uber eine App sind Sie zu einem Date mit den liebesob-
jekten eingeladen und kénnen auch selbst Teil der Aussfel
lung werden: mit lhrer eigenen Liebesgeschichte. An einigen
Stationen im Geldnde werden dariber hinaus  hisforische
Liebesgeschichten erzahlt, von der Eheanbahnung oder Bin-
dungen aus Vernunft bis zur Liebesheirat, von der heimlichen
bis zur fragischen Liebe. Zudem gibt es ein spannendes und
abwechslungsreiches Begleitprogramm, das in Mitmachaktio-
nen, Veranstaltungen, Fihrungen und Workshops das Thema
liebe in seinen zahlreichen Facetten aufgreift.

[WLFreilichtmuseum Detmold

Krummes Haus, 32760 Detmold

Tel. 05231,/70 61 04 (Infobiro), 05231/70 60 (Zentrale)
E-Mail: infobuero.detmold@lwl.org

Internet: www.IwHreilichtmuseum-detmold.de
Offnungszeiten

2. April bis 31. Okiober, dienstags bis sonntags und an allen
Feierfagen von 9 bis 18 Uhr
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Foto: Vogelpark Heiligenkirchen

SEIT 50 JAHREN SIND FAMILIEN
AUF TUCHFUHLUNG MIT DEN
TIEREN INMITTEN DES
TEUTOBURGER WALDES -

IM VOGELPARK HEILIGENKIRCHEN

Nur eine halbe Stunde Autofahrt nérdlich von Paderborn,
mitten im Teutoburger Wald liegt der Vogelpark Heiligen-
kirchen der grofien und kleinen Besuchern einen Tag voller
Erlebnisse und Erholung biefet.

Hier sind Sie per Du mit Sittich, Ara und Kakadu, denn der
Vogelpark Heiligenkirchen ist ein Familienpark zum Anfas-
sen. Respekt vor Natur und Tieren wird hier spielerisch er
lernt. Die ganze Familie geht auf Tuchfihlung mit den Tie-
ren, und das so nah wie nirgendwo sonst in Deutschland,
denn Kontakt mit zahmen Papageien ist hier gewinscht.
In der begehbaren Voliere fressen lhnen gleich zehn Vel
lensittiche aus der Hand, und beim Futterrundgang mit
dem Tierpfleger lernt die ganze Familie Wissenswertes
iber unsere Vogel und Scugetiere. Der groPe Abenteuer-
spielplatz mit Trampolinen und Kletteranlagen ist wie die
Tiergehege und die Gastronomie umrahmt von liebevoll
angelegten Blumenbeeten.

Foto: Haus Stahl LWL, Robin J6hne




VERANSTALTUNGSHIGHLIGHTS 2019

19.-22.07.
02. - 03.08.
09.-10.08.
17.08.

30.08 - 01.09.
01.09.

08.09.
13.-20.09
14.-15.09
05. - 06.10.
01.11.
27.11-01.12.
06.-08.12
04. -24.12.

Bruchmarkt (Sommerkirmes)
Detmolder Sommerbihne (Welimusik auf dem Markiplatz von Detmold)
Detmolder Sommerbihne

Detmolder Residenzlauf

Kussler Ball im Oristeil Pivitsheide
Detmolder Familienfest am "Hangar 21"
Tag des offenen Denkmals
Kunstausstellung, Stadthalle Detmold

Kunsthandwerkermarkt im Schlosspark

Dl

Residenzfest (mit verkaufsoffenem Sonntag)

L

Detmolder Ohrenschmaus
(Kostenlose Konzerte in mehr als 20 Kneipen)

Andreasmesse (Winterkirmes)

S
W
g
:

Museumsadvent im Freilichtmuseum
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"Detmolder Advent" auf dem Marktplatz von Detmold

Detmold

Senioreneinrichtungen
des Kreises Lippe

1 ,unge : A Stnwflrt- .
5 & LY pun
\ Pilege Blomberg \\Demenz Desterholz

Vier Hauser so individuell wie lhre Bewohner

In Detmold leben im Haus Hoheneichen nicht nur Senioren. Auch jlngere Mitarbeit, unabhéngig von Pflege- oder Einschrankungsgraden. In Lemgo
Menschen, die auf Betreuung und Pflege angewiesen sind, haben hier ein leben pflegebedirftige Menschen jeden Alters in vier Wohngruppen.
Zuhause gefunden. In Blomberg sind die Bewohner voll in das Gemeinde- Zusdtzlich gibt es eine separate ambulante Wohngruppe flr langzeitbe-
leben der Stadt eingebunden. Wie eine grofie Familie leben sie im Haus am  atmete Bewohner,

Hohenrenner Weg zusammen. Und im Jagdschloss Oesterholz wird ein

besonderes Konzept zur Integration pflegebedirftiger Menschen um- Sie wollen uns kennenlernen? Wir freuen uns auf Sie!

gesetzt. Ein kleiner Landwirtschaftsbetrieb bietet die Mglichkeit zur www.kse-lippe.de

Standort Detmold Standort Blomberg Standort Oesterholz Standort Lemego
Friedrich-Richter-Strafe 17 Hohenrenner Weg 12 Im Kleinen Bruch 1 Echternstrafie 126

56 Detmold 32825 Blomberg 33189 Schlangen 32657 Lemgo
Fon 05231.9913-0 Fon 05235.9697-0 Fon 05252.98996-0 Fon 05261.2594-0
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Fit und aktiv durch

die besten Jahre
Ab 50 vermehrt auf Bewegung und

gesunde Erdhrung achten

Der Einstieg in ein akfives Leben lohnt sich in jedem Alter, denn Sport gilt als wah-
rer Jungbrunnen. Ob Fitness-Studio, Yoga, Tanzschule, Lauk oder Wandertreff - vor
allem das HerzKreislaufsystem und die Gelenke profitieren von regelmébiger Bewe-

gung. Altersbedingter Muskelabbau und Ubergewicht
werden vorgebeugt, die Beweglichkeit geférdert und
der Gleichgewichtssinn geschult - was gerade hinsicht-
lich der Sturzprévention bei Senioren eine wichtige Rolle
spielt. Nicht zuletzt trifft man beim Sport Gleichgesinnte.
Und das wirkt sich wiederum positiv auf die Lebensqua-
litét aus. Denn zahlreiche Studien zeigen: Menschen mit
infakfen sozialen Bindungen sind auch im Alter gesiinder
- sowohl kérperlich als auch seelisch.

Weniger Kalorien, mehr Vitamine

Dass Emdéhrung einen grof3en Anteil an unserer Gesund-
heit hat, ist unbestritten. Mit zunehmendem Lebensalter
braucht der Kérper zwar weniger Kalorien, dabei sinkt
jedoch der Bedarf an Vitaminen und Spurenelementen
nicht. Sie sind fir den ganzen Organismus wichtig: So
wird das Immunsystem von Vitamin C, Eisen, Zink, Selen
und Vitamin D unferstitzt. Eisen, Jod und Zink férdemn
die Konzentrationsfahigkeit. Unsere Leistungsféhigkeit
profitiert von Vitamin B2, Vitamin B12 und Vitamin B,
die zu einem normalen Energiestoffwechsel und dariber
hinaus auch zur Verringerung von Midigkeit und Ermi-
dung beitragen. Vitamin D, Vitamin K und Mangan sind
wichtig fir den Bewegungsapparat - sie tragen zur Er
haltung normaler Knochen bei, wihrend Vitamin C eine
normale Kollagenbildung fir eine normale Knorpelfunkii-
on unterstitzt. Chrom hilft bei der Aufrechterhaltung eines
normalen Blutzuckerspiegels und Vitamin B1 unterstitzt
die Herzfunktion.

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Emahrung (DGE) solk
te frisches Obst und Gemiise daher finfmal am Tag auf
den Tisch kommen. Wer die finf Portionen nicht schafft,
kann etwa zu einem natirlichen Saftkonzentrat wie LaVi-
ta greifen und so den eigenen Speiseplan optimieren.

Fo?).‘, t/ﬁ/ laVitg -
. AT By, e

Es bundelt die positiven Eigenschaften von tber 70
wertvollen Lebensmitteln und liefert alle wichtigen Vit
amine und Spurenelemente. Auch Enzyme, sekunddre
Pflanzenstoffe und Aminoséuren sind darin enthalten.

Ausreichend trinken und Gehirnjogging

Im Alter I&sst auch oft das Durstempfinden nach - for
tal, denn reichlich Trinken hilft nicht nur der Verdauung.
Ein ausgeglichener Wasserhaushalt sorgt dofir, dass
Saverstoff zu allen wichtigen Organen - auch dem Ge-
hirn - transportiert wird, und férdert gleichzeitig deren
Durchblutung. Zudem lésst sich in jedem Alter die Denk-
leistung trainieren, etwa durch Kopfrechnen, Sudoku,
Schach, Suchbildern, Kreuzworrétseln, Memory, Puz-
zeln und dem Erlernen einer neuen Sprache. (did)

Deutsches
Rotes

Kreuz
Soziale Dienste OWL

DRK zu Hause.
Lange gut leben.

Unsere Leistungen fiir die
Hausliche Pflege

e Grund- und Behandlungspflege

« Verhinderungspflege

o Hauswirtschaftliche Versorgung

e Betreuungsangebote

« Hilfe bei der Antragsstellung und bei
Behdrdengangen

e Beratung und Anleitung von Angehdrigen

Kontaktieren Sie uns fiir eine persénliche Beratung!

H&ausliche Pflege im Kreis Paderborn
Susann Kretschmer & Janine Buntenbach

Neuhduser Str. 64 05251-130 93 21
33102 Paderborn pflege.paderborn@drk-sozial.de
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Elektronische
Helfer in der Not -

So kann ein Handy Leben retten

Wie leicht passiert es, dass man beim Spaziergang im Wald

umknickt und auf Hilfe angewiesen ist. Eine Situation, in der ge-
rade dltere Menschen schnelle Unterstitzung benstigen. Umso
wichtiger ist ein leicht bedienbarer Notfallknopf am Handy, mit
dem umgehend Hilfe herbeigerufen werden kann. 85 Prozent
der Bundesbiirger iber 65 Jahre halten eine solche Funktion
fir sehr wichtig oder wichtig, wie die Emporia-Seniorenstudie

2018 ,Smart im Alltlag” zeigt.

Sorgenfrei mobil unterwegs

,Ein Seniorenhandy mit Notfallknopf gibt dem Besitzer Sicher-
heit und bewahrt ihm gleichzeitig seine Selbststéndigkeit. Das
ist fir Senioren von zentraler Bedeutung”, sagt Emporia-Ge-
schaftsfuhrerin Eveline Pupeter (www.emporia.de). ,Denn Best
Ager sind unternehmungslustig und wollen das Leben genie-

Tuina

P e

OLFGANG SCHWEIZER
Mobile Massage & Fitnesstraining

Flrstenweg 10 - 33102 Paderborn
Mobiltelefon: 0157 - 88 14 30 63
E-Mail: info@massagepaderborn.de

www.massagepaderborn.de

Massagen
Fitnesstraining

=-V

Mit einem verldsslichen Begler-
ter an der Seite ist man sicher
unferwegs. Foto: sandra,/stock.
adobe.com,/Emporia/akzo

Ben. Sie legen Wert auf Mobilitat. Mit technischen Helfern wie
efwa einem Notfallknopf kénnen sie auch in hohem Alter noch
sorgenfrei unterwegs sein.”

Entscheidend ist, dass der Notfallknopf leicht von anderen Tas-
ten zu unterscheiden und gut erreichbar ist. Deshalb bringen
Hersteller von Seniorentelefonen die Taste oft an der Riickseite
des Handys an. Halt der Besitzer sie einige Sekunden ge-
dricki, so ertént zundchst ein Signalion, der die Umgebung
des Hilfsbedirftigen alarmiert. Umstehende kénnen auf diese
Weise bereits Unterstiitzung leisten, wéhrend das Gerét nach-
einander selbststandig finf Telefonnummern anruft — beispiels-
weise Angehérige, die Feuerwehr oder auch Nachbarn. Rei-
henfolge und Nummern legt der Besitzer des Handys vorher
selbst fest.

Kluges Kndpfchen

Ist einer dieser Teilnehmer nicht zu erreichen, so
wird automatisch der ndchste Ansprechparter
angerufen. Das Handy bildet auf diese Weise
eine Art Telefonkette, die bis zu dreimal hinterein-
ander wiederholt wird, sollte keiner der Kontakte
abnehmen. Parallel zum Anruf wird eine SMS-
Nachricht an die gespeicherfen Nummern ge-
schickt mit Hinweis auf den Notruf. Danach wird
der europdische Notruf 112 angerufen und geht
damit direkt zur ndchsten Rettungsleitstelle. Zusdtz-
lich zu diesen Sicherheitsvorkehrungen kann das
Seniorenhandy, wie zum Beispiel das Emporia-
SMART.2, auch per GPS [Globales Positionsbe-
stimmungssystem) geortet werden. Einem sorglo-
sen Waldspaziergang steht also nichts entgegen,

denn fir den Noffall ist vorgesorgt. (akz-o)
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Séniorenresidenz Lichtenau macht
Pflegeberuf und Familie vereinbar

Die arbeitgebergeforderte Randzeitenbetreuung in der BetriebsKito

ermoglicht Eltern die Rickkehr in den Pflegeberut

Pflegeberuf und Familie — das sind nur auf den ersten
Blick zwei Gegensdtze. Die Seniorenresidenz Lichtenau
der Burg Winnenthal GmbH will durch ihr neues Be-
triebskita-Angebot zeigen, dass man als familienfreundli-
cher Arbeitgeber die Vereinbarkeit von Familie und Beruf
férdern kann. Hierbei unterstitzt die Seniorenresidenz
ihre Mitarbeiter im Schichtdienst mit arbeitgebergefor
derter Randzeitenbetreuung. So kénnen Mitarbeiter lhre
Kinder schon bereits morgens ab 6:00 Uhr und abends
bis 21:00 Uhr in der kooperierenden BetriebsKita be-
treven lassen. Dadurch wird auch fir Mitter und Véter
ein in der Pflege iblicher Schichtdienst umsetzbar.

Die ,PflegeComeback-Studie” des Insfituts Psyma Health
& CARE im Aufirag von HARTMANN belegt: Fast jede
zweite ehemalige Pflegekraft kann sich eine Rickkehr
in den Pflegeberuf vorstellen. Fir Mitter und Vater
sind jedoch die regularen Offnungszeiten der Kinder-
tagesstétten oft ein Hindernis fir eine Rickkehr in den
Schichtdienst. Daher sind solche VWege, wie die Burg
Winnenthal GmbH mit Ihrer Seniorenresidenz Lichtenau
beschreitet, ein wichtiger Ansatz zur Vereinbarkeit von
Familie und Beruf. ,Wir mochten unsere Mitarbeiter mit
diesem Angebot unterstiitzen und die Berufstétigkeit von
Mittern und Vétern in der Pflege férdern” sagt Claudia
Aulemevyer, Einrichtungsleitung der Seniorenresidenz
Lichtenau.

Die Seniorenresidenz Lichtenau gehért zur Burg Winn-
enthal GmbH, die als Trager ebenfalls die bekannte
Seniorenresidenz ,Burg Winnenthal”, Schauplatz des
Bestsellerromans ,Méadelsabend” von Anne Gesthuy-
sen, in Xanten betreibt. Die Burg Winnenthal GmbH
ist auch durch TV-Berichte iiber seine ,tierischen Mitar-
beiter” bekannt, bei denen Hunde und Katzen im Heim
eine wichtige Rolle fir das Wohlbefinden der Bewohner
spielen.

Seniorenresidenz Burg Winnenthal GmbH

Betriebsstéitte Seniorenresidenz Lichtenau

Claudia Aulemeyer | Einrichtungsleitung

Ortbergstr. 40 | 33165 lichtenau

Telefon 05295-9863-33, Durchw. -802 | Telefax 05295-9863-30
mailto: Einrichtungsleitung@seniorenresidenzlichtenau.de
Homepage: www.seniorenresidenzlichtenau.de>
Geschaftsfihrer: Stefan Hendricks. Amtsgericht Kleve, HRB 3971

Pflegeberuf und Familie? -
Bei uns geht das!

Wir sind ein familienfreundlicher Arbeitgeber:
Eigene Betriebskitaplatze mit

Randzeitbetreuu NE beim Kooperationspartner
Sie sind
examinierte Pflegefachkraft ?

Dann melden Sie sich bei uns - fiir Vollzeit oder
Teilzeit im Tagdienst/Schichtdienst

oder als Dauernachtwache.

Aktuell suchen wir ebenfalls eine/n erfahrene/n

Qualitatsbeauftragte/n (so%, Aufstockung maglich)
Wir unterscheiden uns durch attraktive Leistungen von
anderen Arbeitgebern!

Bitte nehmen Sie Kontakt zu uns auf oder senden Sie uns
Ihre Bewerbung, gern per Email:

VN

Lichtenau

Ortbergstr. 40
33165 Lichtenau-Ebbinghausen

Einrichtungsleitung: Frau Aulemeyer
einrichtungsleitung@seniorenresidenz-lichtenau.de

Telefon: 05295-9863-802




Deutsches
Rotes
Kreuz

ZUSAMMEN MEHR ERLEBEN

Die vom Deutschen Rofen Kreuz, Kreisverband Paderborn, organisierten

Fore “ErholungsmaBnahmen fir Senioren erfreven sich weiterhin groBer Beliebt

« "+ heit. " Uraubssuchende ab 58 Jahre haben unabhdngig von einer Mit
A - . gliedschaft im DRK die Méglichkeit, an den DRKReisen teilzunehmen.

5 Das DRK legt viel Wert auf gezielte individuelle Befreuung und Beglei-
*$Ung, welche von der Abreise bis zur Riickkehr von geschulten Betreu-
erinnen und Betreuern lberommen wird. Die qualifizierte Betreuung
vermittelt den Senioren Freude und Sicherheit, da sie wahrend der ge-
samten Reise einen stdndigen Ansprechpariner haben. Das gute Ge-
fihl, in einer Gemeinschaft zu reisen, wird insbesondere von Alleinrei-
senden geschdtzt.

e Freunde marifimer Erholung kommen beim gemeinsamen Reisepro-
& - ., gramm der DRKKreisverbdnde Paderborn und Detmold ganz beson-
Gl _ders auf ihre Kosten. Das ist dem 19-seitigen Reiseprospekt, der un-
% “erbindlich und druckfrisch angefordert werden kann, zu entnehmen.
Interessierte Senioren kénnen ab sofort buchen, da wir erfahren ha-

_ & ben, dass unsere Reisegdste gerne sehr zeitig planen”, berichtet Regi-
* st naSeiler vom DRKKreisverband Paderborn.

"

e Ostseeliebhaber packen schon Anfang Mai (Reisetermin O5. Mai bis
19. Mai) die Koffer, wenn die landschaftlich abwechslungsreiche Insel
. Usedom/Swinemiinde mit ihrem milden Klima zur Erholung ladk.

VWen es mit dem Flieger an das Mitielmeer zieht, findet auf Mallorca in Cala

St ‘Millor (Flugtermin 14. Mai bis 28. Mai) Abstand und Erholung vom Alliag.

,Das Bayerische Bad Kissingen wird seit Jahren immer wieder gem
gebucht und erfreut sich groBer Beliebtheit”, so Regina Seiler. (Rei-
sefermin 23. August bis 06. September). ,Mit dem ,Hotel Franken-
land” biefen wir unseren Gasten ein WellnessHotel auf 4-Sterne-Ni-

veau an”.

Reisende nach Norden-Norddeich [vom 06. Oktober bis 16. Okfober)
kénnen sich auf einen Ausflug zur Insel Norderney und den Besuch in
der Seehundstation im Nationalpark-Haus freuen.

Wenn Sie die schénen Stréinde des Schwarzen Meeres/den Sonnen-
strand in Burgas kennenlernen und die zahlreichen Einkauf- und Unter-
haltungsmaglichkeiten nutzen méchten, bietet der DRK-KV Paderborn
eine Reise vom 22. September bis zum 06. Okiober an. Vom 13. Ok-
fober bis zum 27. Oktober geht es zum schénen Sandstrand der Insel
Kreta, unweit der Ortschaft Rethymnon.

Als besonderen Service biefet das DRK bei den Auslandsreisen nach
Mallorca, Bulgarien und Kreta das kostenlose Abholen von Zuhause
und das Einchecken der Koffer sowie den Flughafentransfer an. Durch
Erholung und Entspannung kénnen neue Kréfte geweckt, Freundschaf-
fen geschlossen und Hobbies entdeckt werden.

Weitere Informationen, auch zu G\/mnosﬂk, Yoga, Tanzen, Frihstiick fir
Senioren, erhalten Sie beim DRK-Kreisverband Paderborn, Frau Seiler,
Tel.: 05251/13093-23, vormittags, oder im Infernet unter

www.drk-paderborn.de.



MIT DEM HAUSNOTRUFDIENST DES DRK
SIND SIE NIE ALLEIN

Sie mochten sicher in lhrer hduslichen Umgebung wohnen - frotz A HILFE AUF KNOPFDRUCK
ter, Krankheit oder Behinderung? Ihr Familienangehariger soll auch
wahrend lhrer Abwesenheit, z. B. wéhrend des Urlaubs, zuverlds- = Sie erhalten eine Teilnehmerstation
sig und optimal befreut werden?
o= Dazu einen Funksender, der direki am Kérper getragen wird
Das DRK im Kreis Paderborn bietet lhnen mit dem Hausnotrufdienst
in lhren eigenen vier Wanden Sicherheit und Service, rund um die = Eine direkte Verbindung zu unserer Hausnotrufzentrale

Uhr. mit einem kompetenten und freundlichen Service
WAS WIR IHNEN BIETEN KONNEN

o= Sicherheit und Geborgenheit in den eigenen Weéinden,
so lange wie moglich

Deutsches
Rotes
Kreuz

Die Selbststcindigkeit bleibt bewahrt

24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche, 365 Tage im Jahr,
einen persénlichen und fachkundigen Ansprechpartner

=  Pflegende Angehdrige werden entlastet

Uber die Kosten unserer unterschiedlichen Angebote informiert Sie
unsere Fachberatung.

ANSPRECHPARTNERINNEN:

Gern unferstitzen wir Sie auch bei der Beantragung auf Kosteniber- Frau Seiler & Frau Arens
nahme durch lhre Pflegeversicherung. Sprechen Sie uns an. Tel.: 05251 - 130930

E-Mail: info@drk-paderborn.de

www.drk-paderborn.de




Katze trifft
Sonnengruf

Wie Yoga und Co. auch

Senioren bewegen

tn. Yoga ist auch fir dltere Menschen sehr gut geeignet. Die
sanften Ubungen entlasten das Becken und helfen bei Blasen-
schwdiche. Foto: gradyreese/fotolia/Seni

Viele dltere Menschen glauben, dass Fitness fir sie kaum noch
moglich ist. Doch das stimmt nicht: Sanfte Ubungen sind auch
fir Senioren gut geeignet, um ihren Kérper zu stdrken und Krank-
heiten vorzubeugen. Besonders empfehlenswert sind ferndstliche
Entspannungstechniken wie Tai-Chi, Qigong oder Yoga. Bei ih-
nen liegt der Fokus nicht auf sportlichen Héchstleistungen, sondern
darauf, Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Zudem stérken
die Bewegungen das HerzKreislauf-System und heben die lau-
ne. Dies kommt auch Menschen mit Blasenschwdche zugute. ,Ab
dem 50. Lebensjahr steigt das Risiko fir Blasenschwéiche deutlich.

Yoga kann helfen, den Beckenboden zu stérken und damit die
Beschwerden zu lindern”, schildert Agata Henkel, Gesundheitsex-
pertin vom Hilfsmittelanbieter Seni. Speziell beim Yoga kommt es
nicht auf das lange Halten oder die perfekte Ausfihrung der Ubun-
gen an. Viel mehr wird Wert auf Wiederholungen, das Atmen
und die Entspannung gelegt. Zudem ist es sinnvoll, sich um einen
guten Stand zu bemihen und darauf zu achten, dass die Be-
wegungen bequem durchgefihrt werden kénnen. Als besonders
seniorengerechte Ubungen bieten sich die Katze, die Stellung des
Kindes, die ersten beiden Krieger-Posen und der Sonnengru an.
Im Vergleich zum Yoga stellt Tai Chi noch weniger kérperliche
Anforderungen an den Ubenden. Die langsamen, flieBenden
Bewegungen tragen zur Entspannung des ganzen Kérpers bei.
Werden sie schneller ausgefihrt, kann Tai Chi auch der Selbst
verteidigung und damit der inneren Sicherheit dienen. ,Wer unter
Blasenschwdche leidet, ist durch die Beschwerden oft in seinem
Selbstwert und Selbstbewusstsein getroffen. Tai Chi kann dann
dazu beitragen, wieder selbstbewusster aufzutreten”, weifd Hen-
kel. Wer kérperlich stérker eingeschrénkt ist, fur den bietet sich
Qi Gong an. Die sanften Ubungen kénnen selbst im Rollstuhl aus-
geUbt werden und fragen zu einer besseren Beweglichkeit sowie
zu einer guten Funkfionsféhigkeit der inneren Organe bei. Beste
Voraussefzungen also, um in jedem Lebensalter gesund und aktiv
zu bleiben.

Mehr Informationen zu Blasenschwdéche und Tipps fir den Alltag
finden sich online unter www.seni.de. (txn)

Gut erndhrt zu mehr Lebensqualitat

Viele Senioren neigen zu einer frihzeitigen Séttigung und essen

nur noch kleine Portionen. Wer kérperlich nicht mehr so aktiv ist,
braucht zwar grundsatzlich weniger Kalorien, jedoch bleibt der
Bedarf an EiweiB, Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen
unverdndert bzw. steigt beim Eiweif sogar an. Die Auswahl der
richtigen Lebensmittel ist deshalb in diesem Alter besonders wichtig.

Auf den Tisch sollfen bevorzugt Speisen kommen, die eine grofe
Nahrstoffdichte, also viele lebensnotwendige Néhrstoffe in einer
Portion haben. Dazu gehdren Gemise, Obst, Vollkorngetreide- und
Milchprodukte genauso wie fettarmes Fleisch, Fisch, Gefligel und
Eier. Zudem kann das Anreichermn von Saucen, Suppen und Brei-
en mit hochwerfigen Pflanzendlen oder gemahlenen Nissen eine
Unterversorgung bessern. Oft ist auch Trinknahrung eine sinnvolle
Erganzung. Bereits kleine Portionen enthalten so viele Kalorien und
lebenswichtige Néhrstoffe wie eine vollwertige Mahlzeit. Ob die
Trinknahrung als Ersatz oder Ergénzung zu einer ausreichenden Er-
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ndhrung eingenommen wird, sollte ein Hausarzt oder Emahrungsbe-
rater entscheiden. Auf Genuss muss dabei nicht verzichtet werden:
Die Trinknahrungen gibt es in verschiedenen Geschmacksrichtungen
von s bis herzhaft. Sie sind rezeptfrei erhdlilich, kénnen aber vom
Arzt verschrieben werden, wenn eine Mangelerndhrung festgestellt
wird.

Weitere Informationen hierzu finden Betroffene und Angehérige im
Infernet unter www.rinknahrung.pro. (txn)

Altere Menschen haben oft weniger Appetit. Erndhrungsli-

cken lassen sich mit Trinknahrung aus der Apotheke schnell
schlieBen. Sie steigert die Energie- und Néhrstoffaufnahme
und verbessert so die Lebensqualitét.




Alles geht gut mit VOSEN Orthopédie Schuhtechnik in Paderborn.
Wir verbinden das Orthopddie-Schuhtechnik Handwerk mit an-
sprechenden Designs und leichten Materialien.

Wir fertigen fir Sie moderne und optisch ansprechende MaBschu-
he. leichte Materialien gewdhrleisten einen hohen Tragekomfort
und orthopédisch korrekte Passgenauigkeit. Ob zur Diabetiker
oder Rheumaversorgung, Arthrodesenstiefel, Schuhe bei Paresen,
spastischen Lahmungen oder zur Versorgung von Frakiuren und
Trommerbriichen, Schuhe fir deformierte File oder orthopadische
Sicherheitsschuhe unsere Meisterwerkstatt fertigt stets mit gréBter
Sorgfalt.

Unsere Einlagen zeichnen sich durch hochwertige und innovative
Materialien aus. Bei der individuellen Fertigung legen wir grofen
Wert auf gréBtmégliche Wirksamkeit, bei gleichzeitigem angeneh-
mem Tragegefihl. Dabei verwenden wir die Technologien des Blau-
abdrucks, Trittschaumabdrucks und des Computerabdrucks.

P

Wir fertigen orthopédische
Einlagen fUrJ’fn/m Schuh!

AN
VOSEN Orthopddie-Schuhtechnik
in Paderborn

Innovative Orthopéadie-Schuhtechnik in eigener Meisterwerkstatt

Finden Sie bei uns passende Schuhe, die nicht nur gesund fir den
gesamfen Kérper, sondern auch bequem sind und gut aussehen.
Stets modisch akiuell fihren wir in verschiedenen \Weiten Damen-
schuhe, Herrenschuhe und Sandalen mit BequemfuBbett und fir lose
Einlagen. Nutzen Sie unsere fachkundige Beratung und profitieren
Sie von der Qualitét unserer Schuhe. Bei uns finden Sie Schuhe fir
jeden FuB und jede Einlage.

Schuhzurichtungen helfen bei VorfuBschmerzen, Fersensporn, Prob-
lemen in den Sprunggelenken, Instabilitét beim Gehen und Ricken-
problemen. Es sind Verénderungen am Schuh, die das Gehen und
Stehen wesentlich erleichtern und verbessern. Schuhzurichtungen
sind dann angebracht, wenn eine medizinische Indikation fiir ortho-
padische Schuhe nicht gegeben ist, aber eine Anpassung der Schu-
he auf die Erforderisse des Einzelfalls nétig ist. Schuhzurichtungen
sind von |hrem Arzt rezeptierbar und werden von der Krankenkasse
ibernommen.

Wir fertigen auch diese selbsiverstéindlich in der eigenen Werkstatt.

...alles geht gut.

Wir fertigen orthopddische Einlagen f‘

Natiirlich haben wir auch Schuhe fur j

Orthopédie-Schuhtechnik

...alles geht gut.

jeden

Schuh!

Einlage!

Borchenerstr./Ecke Widukindstr.50
33098 Paderborn
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BETON UND KERAMIK ZIEHEN INS
WOHNZIMMER EIN

Die pflegeleichten Materialien individualisieren Ihre Inneneinrichtung

Bei der Inneneinrichtung setzen viele Menschen auf die klassischen
Varianten: Holzmébel auf Holzbéden oder Glastische neben Glas-
vitrinen. Das kann auf Daver langweilig werden. Ein gutes Stilmit-
tel, um beispielsweise das VWohn- oder Esszimmer individuell zu
gestalten, sind besondere Materialien wie Beton oder Keramik als
Mébeloberfléichen. Wer diese in sein vorhandenes Mobiliar inte-
griert, wird mit einem ungewdhnlichen Look belohnt, der bei den
Nachbarn in dieser Art vielleicht nicht zu finden ist.

BETON ALS DECKPLATTE FUR MOBEL UND TISCHE

Sie mégen warme Holzmébel, wollen aber gleichzeitig auch ei-
nen Hauch von Industrie-Flair in lhre Wohnung bringen2 Dann stat-
ten Sie TV-M&bel, Sideboards oder Schréinke aus Holz mit einer
Deckplatte aus Befon aus. Diese Mischung aus Zement, Sand und
Wasser kennt man  eigentlich
von der Baustelle. Jetzt zieht das
Baumaterial auch in die Innen-
einrichtung ein und gibt warmen
und gediegenen Holzmébeln
eine moderme Note. Zu Beton
passt beispielsweise Eiche, eine
besonders langlebige Laubholz-
art mit einer feinen Struktur und
wechselnden  Farbschattierun-
gen. Diese Kombination wirkt
auch als Tisch gut. Die Beton-
platte auf Holzbeinen ist nicht
nur schon anzusehen, sondern
nach der Mahlzeit auch leicht
zu reinigen. Auf www.hende-
randhazel.de finden Sie unter
der Kollektion Maestro/Maitre
einige Beispiele solcher Mobel
stiicke.

AUCH KERAMIK LIEGT IM TREND

Zum einen ist das Material sehr robust und prakfisch: Es ist feuerfest
und bis 300 Grad hitzebesténdig, wasserabweisend und kratzfest.
Zum anderen sieht es edel aus und verleiht lhrer Innenausstattung
einen stylischen Touch, wenn es mit Holzmébeln kombiniert wird.
Keramik macht sich ebenfalls als Deckplatte auf Esstischen gut. Es ist
in der Regel in mehreren Farben erhéltlich. Aufgrund seiner Schlicht
heit sollten Sie hier allerdings Uppig dekorieren. Eine schéne Vase
mit einem grofen, bunten Blumenstrauf beispielsweise sollte auf
keinem Keramiktisch fehlen, damit die Atmosphdre im Esszimmer

nicht zu kihl bleibt.

Unter www.rgz24.de/landhaus finden Sie weitere Ideen, wie Sie
noch mehr Gemitlichkeit in Ihr Zuhause bringen. (djd)
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Sieht alt aus, ist aber ganz neu: Der Vintage-

look fiir die Wand wie in einem Loft Iésst
sich ganz einfach selbst gestalten, mit der
Trendstruktur LoftOptik. Fotos: djd/Schéner
Wohnen-Farbe

DER LOOK
EINES LOFTS

So erhalten Weénde einfach und
schnell den angesagten Vintage-Stil

Leben im groBzigigen, lichtdurchfluteten Loft in einer der Mefropolen dieser
Welf - davon frdumt so mancher. Fir das urbane Wohngefihl mit dem an-
gesagten Vintage-look muss man aber nicht zwangsléufig nach New York
umziehen. Auch die heimischen vier Wande lassen sich im Handumdrehen
auf alt trimmen. Individuelle Strukturen fir die Wandgestaltung, als moderne
und einzigartige Altfemative zur Tapete, machen aus jeder VWohnung ein
Loft.

"USED-LOOK" GANZ EINFACH ZUM SELBERMACHEN

Der kontrastreiche Effekt zwischen alt und neu verleiht jeder VWand im Nu
einen attrakfiven, individuellen Look. Zusammen mit modernen, schlichten
Maébeln entsteht ein rundum stimmiges Loftgefihl getreu dem Motio "weniger
ist mehr". Mit der Schéner Wohnen Trendsfrukiur Loft-Optik beispielsweise
kann man selbst zum Innendekorateur werden. Durch zwei Effekispachtel-
Farbténe, die miteinander kombiniert werden, l&sst die Trendstruktur viel
Spielraum fir einen unverwechselbaren "Used-look". Die Effekispachtel
in Grau und Braun werden dabei zundchst im Schachbrettmuster auf die
Wand aufgetragen und anschliePend vertikal mit einem Glétter vermischt.
Inferieur Designerin und Fernsehmoderatorin Eva Brenner erklart im Video
unter schoener-wohnenfarbe.com/loftoptik Schritt fir Schritt, wie sich das
vertraute Zuhause einfach und schnell in ein urbanes Loft verwandeln kann.
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MEGATREND BETON FUR ZU HAUSE

Eine interessante und ebenso angesagte Alternative zum
LoftStil ist es, Wéanden mit Trendstrukturen eine Sichtbeton-
Optik zu verleihen. Die robusten Oberfléchen erhalten mit
der einfachen Verarbeitung mit Rolle, Kreativfolie und Kel-

le eine Industrie-Anmutung, ganz im technisch-nichternen
Stil. Erhalilich sind die Trendsfrukiuren zum Selbergestal-
fen in Bau- und Fachmarkten vor Ort. (did)



SONNENSCHUTZ FUR TERRASSE

UND BALKON NACH MAf
6 Tipps fir die Beschattung im Outdoor-Bereich

Im Liegestuhl entspannen, grillen oder mit Familie und Freunden feiem:
Wahrend der warmen Jahreszeit wird die Terrasse oft zum zweiten
Wohnzimmer. Damit aber zu viel UV-Strahlung und Hitze oder auch
ein kurzer Regenschauer den Freiluftspa® nicht verderben, sollten Sie in
eine gute Markise investieren. Unsere Tipps helfen dabei, die passen-
de Beschattung fir die Terrasse zu finden.

1. BESCHATTUNG DIREKT AM HAUS

Kann die Beschatiung der Terrasse geschitzt unter einem Balkon oder
Dachiberstand montiert werden, eignet sich eine sfabile Gelenkarm-
Markise mit frei liegendem Tuch. Ist dies nicht der Fall, empfiehlt sich
eine Kassettenmarkise wie etwa die Camabox von Klaiber. Hier ver
schwinden Tuch und Gelenkarme im eingefahrenen Zustand in einem
schiitzenden Kasten. Diese Modelle punkten daher mit einer langen
lebensdaver. Je nach Architektur stehen verschiedene Kastenformen
in abgerundetem oder kubischem Design zur Auswahl. Bei offenen
Gelenkarm-Markisen und Kassettenmarkisen wird das Tuch mittels der
stabilen mechanischen Arme ein- und ausgefahren und auf Spannung
gebracht.

2. FREISTEHENDE BESCHATTUNG

liegt die Terrasse weiter vom Haus entfernt, kann eine freistehende
Markise oder ein Pavillon mit neigbaren Aluminiumlamellen oder ro-
buster Falimarkise das Richtige sein. Im Gegensatz zu vielen Sonnen-
schirmen kommen diese ohne stérende Mitelstitzen aus. So geht keine
Bodenfléiche verloren und es bleibt geniigend Platz, um den Tisch und
Sitzgelegenheiten mittig unter die Beschattung zu stellen. Fir freistehen-
de Markisen gibt es verschiedene Befestigungsvarianten, etwa Beton-
sockel oder Bodenhilsen zum Einbefonieren.

3. WETTERFESTER SCHUTZ FUR SEHR GROSSE TERRASSEN

Pergola-Markisen [https://www.klaiber.de/unsere-produkte/pergola-
markisen/] kénnen besonders grofe Terrassen beschatten und sind
sehr windstabil, da ihr Tuch am vorderen Ende von Alu-
minium-Stitzpfeilern getragen wird. Einige Beschattun-
gen fur die Terrasse kénnen auch mit variablen Schie-
beverglasungen ausgestattet werden. Damit |&sst sich
der Platz im Freien unabhéngig vom Wetter geniefBen.

4. AUF WAS SIE BEI DER TUCHAUSWAHL

ACHTEN SOLLTEN

Neben der Technik ist auch das Tuch bei der Marki-
senauswahl wichtig. Beim Design sollle man darauf
achten, dass die gewiinschte Farbe zum Stil des Hau-
ses und den Terrassenmobeln passt. Zudem sollfe das
Stofftuch GuBerst lichtecht und farbstabil sein sowie
einen guten UV-Schutz haben. Je haher der UV-Schutz-
fakfor ist, desto besser schiitzt die textile Bespannung
vor Sonnenbrand. Mit einer speziellen Veredelung der
Oberflache ist die Markise besser gegen Regenschau-
er und Verschmutzungen gerUstet.

KOMPETENE
PARTNER

Pergola-Markisen bieten viel Schatten fiir besonders grofe Terras-
sen und sind sehr windstabil, da ihr Tuch am vorderen Ende von
stabilen Stiitzpfeilern aus wetterfestem Aluminium gefragen wird.

Foto: djd/Klaiber Sonnen- und Wetterschutztechnik

5. DIE RICHTIGE MARKISENGROSSE
Die Fléche der Terrasse oder des Freisitzes gibt vor, wie grof die
Markise sein soll. Empfohlen wird, dass der Ausfall mindestens einen
halben Meter tiefer als die Terrasse ist.

6. ZUSATZLICHER SICHT- UND BLENDSCHUTZ

Wer auch vor ungebetenen Blicken von Nachbarn oder tief stehender
Sonne geschiitzt sein will, kann beispielsweise eine Gelenk- oder Kas-
seftenmarkise mit einem zusdizlichen absenkbaren Volant ausstatten.
Bei Pergolo-Markisen kénnen Seifenbeschattungen und eine Senkrecht-
markise eingesefzt werden. (djd).

Sonntags Schautag
von 14 bis 17 Uhr

(keine Beratung, kein Verkauf)

Markisen
Pergola-Markisen P40
Q.bus
Terrasseniberdachungen
Lamellendach
Wintergartenmarkisen
S Aussenjalousien

Detmolder StraBBe 111 - Paderborn
Tel. 0 52 51 / 527515

www.steinko.de
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BIO KAUFEN, ABER RICHTIG
Funf einfache Tipps fir den Alltag

Beim Einkauf auf Bioqualitét zu achten, ist zweifellos ein guter
erster Schritt, um sich und der Umwelt etwas Gutes zu tun.
Doch da geht noch mehr. Denn in puncto Nachhaltigkeit zahlt
nicht nur, was wir konsumieren. Letztlich kommt es immer auch
auf uns und unser Verhalten an. In diesem Sinne: funf Tipps
fir den Alllag, wie mit wenig Aufwand viel zu bewirken ist.

1. Besser planen: 11 Millionen Tonnen Lebensmittel wandermn
bei uns jedes Jahr in den Mill - Nochhaltigkeit sieht anders
aus. Ein Schritt in die richtige Richtung: gut organisieren. Das
klingt erst mal aufwendig, spart lefztlich aber Zeit, Geld und
unndtige Wege. Denn wer seine Einkdufe fir die VWoche kon-
sequent plant, schmeift weniger Lebensmittel weg. Dazu ge-
hort auch, eventuelle Reste am néchsten Tag zu verarbeiten.

2. Erst gucken, dann kaufen: "Bio" bezeichnet schon lange
keinen einheitlichen Standard mehr. Hinter den einzelnen Sie-
geln stehen verschiedene Wertesysteme. Fir Transparenz und
hohe Bio-Standards setzt sich seit Gber 20 Jahren zum Beispiel
der Verband "Okokiste e.V." ein. Rund 40 Biolieferbetriebe
quer durch Deutschland haben sich darin zusammengeschlos-
sen und leben die Philosophie der nachhaltigen Landwirtschaft
von der Erzeugung bis zum Transport. So legt eine Okokiste
im Schnitt nur 2,5 Kilometer bis zum K&ufer zuriick. Genauere
Infos gibt es unter www.oekokiste.de.
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»Zurﬂw reinbarten Termin wird di
machen Mineralwasser zu einemj echten Umweltverschmutzer. Okokiste direkt ins Maus geliefert.

In Deutschland haben wir es Hesonders leicht, die eigene 3 l ..,-Fc.if o Cokisie e
Okobilanz zu verbessern. Denn| Trinkwasser aus der Leitung Pk 1, : }
94 ;

3. Frisch zapfen: Plostikflaschep und lange Transportwege

-

gehdrt zu den am sirengsten kogtrollierten Lebensmitteln. Gut \
zu wissen: Wer unsicher ist, ob sein Trinkwasser auf dem
Weg durch alte Rohre verunreirfigt wird, kann es beim &rili-
chen Wasserwerk festen lassen.

4. Saisonal, regional UND bid: Was ist gerade reife Die-
se Frage sollfle man sich haufiger stellen, wenn man seinen

Einkaufszettel schreibt. Denn selbst wenn man zu BioObst
oder -Gemiise greiff - was keine|Saison hat, muss aufwendig
verpackt und transportiert werden. Besser: Saisonal vom hei-
mischen Lieblingsobst oder -gemiise etwas mehr kaufen und
dann einmachen, einfrieren oder zu Marmelade verkochen.
Ubrigens: Heimisch heif}t nicht einténig. Gerade in den letz-
ten Jahren werden auch hierzulande wieder vermehrt alte und
ungewshnliche Obst und Gemiisesorfen angebaut.

5. Mobil machen: Fir jede Schulklasse oder Sportmannschaft
hat man heute einen Gruppenchat auf dem Smartphone -
warum nicht auch fir den Bio-Einkaufe Hier kann man ab-
sprechen, wer wann zum Hofladen fahrt oder eine Okokiste
bestellt. Das spart zusatzliche Wege und oft auch Geld - fir

alle ein Gewinn. (djd).

I-IEBEN Ihre Adresse fiir

guten Geschmack!

I Weine, Sekt, Champagner, Kaffee,
‘ Feinkost, Prasente, Weinproben

und Kochkurse.

Karl-Schurz-Str. 54 | 33100 Paderborn | Tel 3 | infof / |
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UBERBACKENE SCHWEINEMEDAILLONS
MIT ZIEGENKASE

ZUTATEN

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

4 Zweige Rosmarin

4 Stiele Thymian

4 Stiele Oregano

200 g Kirschtomaten

200 g Ziegenfrischkase

1/2 T edelsiiPes Paprikapulver
Salz und Pfeffer

4 Schweinemedaillons (& 100 g)
2 EL Olivendl

150 ml Gemisebrihe

- kel

P
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ZUBEREITUNG

Knoblauch schélen und sehr fein hacken. Chili waschen, frocken tupfen und in feine Ringe
schneiden. Kréuter waschen und frocken fupfen. Von der Hélfte der Kréuter Nadeln bzw.
Blattchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Kirschtomaten waschen. Knoblauch, Chili
sowie gehackte Kréuter mit dem Ziegenfrischkése vermengen und mit Paprikapulver, Salz
und Pleffer wiirzen.

Den Ofen auf 220 °C Ober/Unterhitze vorheizen. Medaillons trocken tupfen und rundhe-
rum mit Salz wirzen. Ol in einem Gourmet-Profitopf erhitzen. Medaillons darin von beiden
Seiten scharf anbraten.

Auf der Oberseite mit der Ziegenfrischkése-Mischung bestreichen. Mit Brishe abléschen und
Kirschtomaten sowie ibrige Kréuter zugeben. Im Backofen auf der 2. Schiene von unfen
etwa 10 Min. gratinieren und servieren.
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Lust auf SchwarzwdlderKirsch-Torte mal an-
ders? Mit der Backform ,Cake Cups” aus
der WE LOVE BAKING-Serie von STADTER
lassen sich ausgefallene Kuchenkreationen
zaubern. Denn die kleinen, gebackenen Be-
cher aus Teig lassen sich nach Belieben fillen:
Zum Beispiel mit leckerer Sahnecreme und
Saverkirsch-Kompott. Das sieht toll aus und
schmeckt noch toller.

CHOCOLATE-CHERRY-CUPS

ZUTATEN Kakao und Backpulver mischen und vorsichtig unter die Ei-ZuckerMasse heben. Die
FUR DEN TEIG: flussige Butter kurz unterziehen und den fertigen Teig in die gefettete und bemehlte
6 Eier | 120 g Zucker Backform fillen. Im vorgeheizten Backofen backen. Nach dem Backen die Form 5-10
1 Péckchen Vanillezucker Minuten abkihlen lassen und anschliefend auf ein Kuchengitter stiirzen.
Etwas Zitronenabrieb | 1 Prise Salz
150 g Mehl | 40 g Kakao ZUBEREITUNG DES KIRSCHKOMPOTTS:
Y2 Tl Backpulver | 120 g flissige Butter Die Sauerkirschen durch ein Sieb gieflen, den Saft auffangen und in einen Topf ge-
ben. 3 EL Saft abschépfen und mit der Speisestcrke anrihren. Den restlichen Saft
FUR DAS KIRSCHKOMPOTT: mit dem Zimtzucker aufkochen und mit der angerihrten Speisestcrke abbinden. Die
1 CGlas Sauverkirschen | 2 EL Speisestarke Sauerkirschen unterrihren und 1 EL in jeden Cake Cup geben.
100 g Zimtzucker
ZUBEREITUNG DER CREME:
FUR DIE CREME: Vanillepuddingpulver mit Milch und Zucker nach Anleitung zubereiten. Den Pudding
1 Psckchen Vanillepuddingpulver mit Klarsichtfolie abdecken und fir 2 Stunden in den Kihlschrank stellen. Sahne auf-
500 ml Milch | 4 EL Zucker | 250 g Sahne  schlagen, STADTER Sahnefest Neutral nach Ableitung zubereiten und die geschlage-
Y2 Péckchen Sahnefest Neutral ne Sahne unterheben. AnschlieBend den Vanillepudding unter die geschlogene Sahne
1 Schuss Kirschwasser heben und mit etwas Kirschwasser abschmecken. Die Creme in einen Spritzbeutel
mit Stern- oder lochtille geben und die vorbereiteten Cake Cups damit fillen. Nach
ZUBEREITUNG DES TEIGES: Belieben mit etwas Schokoladendekor und frischen Kirschen garnieren und servieren.
Eier, Zucker, Vanillezucker, Zitronenabrieb  Backzeit: Bei 180°C Ober-/Unterhitze oder 170°C Umluft,
und Salz hell-cremig aufschlagen. Mehl mit  ca. 15 Minuten.

Rezept und Foto: Stadter
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AFFOGATO AL CAFFE E NOCCIOLA - *

FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG

Die Haselniisse in einer Pfanne ohne die Zugabe von Ol goldgelb résten, dann auf ein
ZUTATEN sauberes Kichenhandiuch geben und den GroBfeil der Schale abreiben. Ein Backblech
40 g Haselnisse mit Backpapier bereitstellen. Den Rohrohrzucker in der Pfanne erhitzen bis er karamelli-
20 g Rohrohrzucker siert und die Haselnisse wieder hinzugeben. Die Planne schwenke, bis alle Haselnisse
80 ml Espresso, frisch gebriht gleichmaBig vom Karamell (Vorsicht! Sehr heif) Gberzogen sind. Die Haselnisse dann
2 Kugeln veganes Eis (z.B. Vanille,  auf das vorbereitete Blech geben und auskihlen lassen. Danach in grobe Stiicke bre-
Haselnuss oder Schokolade) chen.
2 EL Licor 43

Nun 2 Gléser bereitstellen und jeweils eine Kugel Eis hinzugeben. Dann den Espresso
brihen, das Eis sofort mit dem heifen Espresso und dem Licor 43 UbergieBen sowie mit
Haselnusskaramell bestreuen und servieren.

.
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MEHR STABILITAT UND FLEXIBILITAT

Fir extreme Belastungen im Sport, Beruf und Alllag gibt es spezielle Bandagen

Ob im Sport, Beruf oder
Alliag:  Téglich wird dem
Bewegungsapparat viel ab-
verlangt. Bandagen wie die
neue "E+motion Performance
Collection" von medi kénnen
bei hohen Belastungen un-
ferstitzen. Sie kommen auch
bei Verletzungen oder Gelen-
kerkrankungen zum  Einsatz
- mit dem Ziel, Schmerzen
zu lindern und Schwellungen
abzubauen.

Bandagen dehnen sich - und
ziehen sich dann in ihre Ur-
sprungsform zuriick

Solche Bandagen gibt es fir
Ellenbogen, Ricken, Knie,
Sprung- und Handgelenk. Sie
verleihen beim Tragen extra

viel Stabilitat und bieten ein
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hohes Maf an Flexibilitat fir mehr Bewegungs-
spielraum. Mit ihrer Funktionalitat und dem fren-
digen Design sollen die Bandagen vor allem ok-
five Menschen, modisch Inferessierte und Sportler
ansprechen. Hochelastische Garne sorgen dafir,
dass sich die blau-griinen Bandagen bei exiremen
Bewegungen stark dehnen, sich aber ebenso wie-
der in ihre Ursprungsform zuriickziehen. Durch ihr
kompaktes, feines Maschenbild biefen die Bando-
gen sicheren Halt und stabilisieren die Gelenke.
Zudem zeichnen sich die Bandagen durch ihr at-
mungsakfives und strapazierféhiges Gestrick aus.
Seine Akfiv-Fasem transportieren die Feuchtigkeit
von der Haut weg, sodass die Feuchtigkeit schnell
verdunstet und sich die Bandagen auf der Haut
frocken anfihlen. Zudem wirken die robusten Me-
rinoFasern thermoregulierend. Damit kihlen die
Bandagen im Sommer und sorgen fir eine ange-
nehme Wérme im Winter. Der Tragekomfort wird
durch sogenannte Komfortzonen in den sensiblen
Beugebereichen, etwa in der Kniekehle, weiter
verbessert. Dank der Zonen sind die Bandagen
auch bei hohen Belastungen angenehm zu tragen
und biefen dennoch einen sicheren Halt. Unter
www.medi.biz/emotion gibt es weitere Informa-
tionen.

WWM\I

Informative Broschiire zum Thema Bandagen

Bandagen kénnen bei medizinischer Notwendig-
keit vom Arzt verordnet Werden, sie sind im me-
dizinischen Fachhandel erhdltlich. Eine Broschiire
zum Thema kann unter Telefon 0921-912750
oder per EMail unter verbraucherservice@medi.

de bestellt werden. (djd)



MOTORRADREIFEN:
6 Tipps vom Kauf bis zur Pilege

Crip und Fahrsicherheit, dafir sollen Mo-
torradreifen bei jedem Wetter und unter
verschiedensten Fahrbedingungen sorgen.
Umso wichtiger ist es, auf eine gute Rei-
fenqualitét zu achten und die Gummis
regelmaBig zu pflegen. Wir geben Tipps
rund ums Thema - vom Reifenkauf iber die
Montage bis zur Pflege.

1. MOTORRADREIFEN KAUFEN: WEL-
CHES MODELL PASST ZU MEINER MA-
SCHINE?

Dirfen nur die Reifen montiert werden, mit
denen das Motorrad ausgeliefert wurde
beziehungsweise die, die in den Fahr
zeugpapieren genannt sind2 Nein, mit der
sogenannten Reifenfreigabe, also entspre-
chenden Gutachten von Seiten der Herstel-
ler, sind auch andere Reifenfabrikate zu-
gelassen. Wichtig ist allerdings, dass Sie
beim Reifenkauf auf die Freigabe achten
und sie direkt bei den Fahrzeugpapieren
deponieren. Bei spezidlisierten  Online-
shops erhalten Sie die Freigaben oft direkt
als Download zum Reifenkauf dazu.

2. ONLINE KAUFEN: WIE SIEHT ES MIT
EINER PERSONLICHEN BERATUNG AUS?2
Im Infernet kann man heute fast alles kaufen
- selbstverstandlich auch Motorradreifen.
Und das ohne auf Beratung verzichten zu
missen. Mit einem virtuellen Reifenberater
(www.motorradreifendirekt.de /virtual-tyre-
consultant/motorbike-selection) finden Sie
ganz einfach Reifenmodelle, die fir lhre
Maschine geeignet sind und die zu lhrem
personlichen Fahrstil passen. Mehr als die
Daten aus den Fahrzeugpapieren und ein
paar Informationen zu lhrem Fahrverhalten
brauchen Sie dazu nicht, der virtuelle Be-
rater schlagt lhnen passende Modelle vor.
Und das entsprechende Gutachten erhal-
fen Sie zum Ausdrucken gleich dazu.

3. WIE SOLLTE ICH MIT NEUEN
MOTORRADREIFEN UMGEHEN?
Fabrikneue Motorradreifen  wollen  erst
eingefahren werden. Wenn man gleich
zu ungestim loslegt, kann dies mit einer
Bruchlandung enden. Fir die ersten 100
bis 200 Kilomefer empfiehlt sich eine
behutsame Fahrweise - so lange, bis die
Oberfléiche angeraut ist.

Mit Reifen in gutem Zustand kénnen Motorrad-Enthusiasten die Freiheit im Sattel auf sichere

Weise erleben.
Foto: djd/MotorradreifenDirekt.de/thx

4. MOTORRADREIFEN MONTIEREN:
SELBER MACHEN ODER ZUR WERKSTATT
FAHREN?

Bei dieser Frage scheiden sich die Ceister.
Biker sind oft auch begeisterte Schrauber
und arbeiten gerne selbst an ihrem Motor-
rad. Die Montage von Reifen ist an einem
Motorrad jedoch deutlich aufwendiger als
zum Beispiel bei einem Auto - etwas Erfah-
rung und Geschick solllen Sie mitbringen.
Zudem brauchen Sie die entsprechende
Ausstattung in lhrer Garage, um neue Rei-
fen sicher zu montieren. Eine Alternative
ist es, zum erfahrenen Zweiradprofi in der
Werkstatt um die Ecke zu fahren. VWenn
Sie etwa bei MotorradreifenDirekt.de neue
Gummis bestellen, kénnen Sie die Montage
bei einem von Gber 2.500 Servicepartnem
dazubuchen und die Reifen direkt dorthin
liefern lassen.

5. WAS GEHORT ZUR REGELMASSIGEN
REIFENPFLEGE?

Bei der Pflege und Reinigung lhrer Maschine
sollten Sie stets auch einen prifenden Blick
auf die Reifen werfen. Ist der Filldruck kor
rekt eingestellt, reicht die Profiltiefe noch aus?
Wenn nicht, kénnen Sie sich beizeiten um Er-
satz kimmern. Wichtig: Kontrollieren Sie lhre
Reifen regelmaBig auf magliche Beschadi-
gungen, eingefahrene Nagel und Ahnliches.

6. BIS ZU WELCHER PROFILTIEFE DARF
ICH MOTORRADREIFEN NUTZEN?

Der Gesefzgeber schreibt ein Limit von min-
destens 1,6 Millimetern Profiltiefe vor. Ex-
perfen von Motorrad- und Reifenherstellern
empfehlen aber, nicht so lange zu warten,
sondern die Reifen schon deutlich friher zu
emeuern. Mehr Profil bedeutet schlieBlich
mehr Sicherheit. Bei nur geringen Jahreslauf-
leistungen sollten Sie zudem das Reifenalter

im Blick behalten. (djd).

Entspannt und sicher cruisen:
Der Zustand der Motorradreifen hat entscheidenden
Einfluss auf die Fahrsicherheit.
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SPARKASSEN-SCHLOSSSOMMER-
EROFFNUNG: 01.05.2019

OSTERLAUF: 20.04.2019

Am Karsamstag in Paderborn die Lauf-
In den historischen Gartenanlagen von
Schlof Neuhaus wird der ,SchloBsom-
mer” eroffnet.
www.schlosspark-paderborn.de

schuhe zu schniiren, hat eine lange
Tradition.
www.paderbornerosterlauf.de

PADERBORNER FAHRRADTAG:
12.05.19

FRUHLINGSFEST: 03.-05.05.19

Feiern — Einkaufen — Open-Air: Endlich
Frihlingsfest in Paderborn! An diesem Tag dreht sich alles ums Rad-
fahren.

www.werbegemeinschaft-paderborn.de

SCHLOSS NEUHAUSER BIERGARTEN: ASTA SOMMERFESTIVAL: 06.06.19

17.-19.05.19
Das AStA Sommerfestival rockt auch

dieses Jahr den Campus der Uni Pa-
derborn!

In Paderborn wird viel und gern gefeiert und
der Biergenuss hat hier eine lange Tradition.
Von Donnersfag bis Sonntag verwandelt sich www.das-sommerfestival.de

die Lindenallee direkt neben dem Neuhduser

Schloss wieder in eine GenieBerBiermeile.

HEDERA & BUX: 15.-16.06.19

Die Schlo® Neuhduser Gartentage
,Hedera & Bux" sind ein Treffpunkt for
Gartenfreunde aus nah und fern.
www.schlosspark-paderborn.de

INTERNATIONALES FEST DER
BEGEGNUNG: 23.06.19

Kulturelle und kulinarische Kostproben aus
zahlreichen ldndern werden geboten,
wenn das ,Infernationale Fest der Begeg-
nung” den Schlosspark zu einer interna-
fionalen Begegnungsstdtte werden Isst.
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THEATERFEST: 20.06.19

Das Theaterfest ist ein bunter Tummel-
platz fir alle Bihnenkinste, die man
sich drinnen und draufden nur vorstel-
len kann.

PADERBORNER SCHUTZENFEST:
12.-15.07.19

Die Farbe Griin bestimmt das Bild der
Stadt.

www.pbsv.de



LIBORI: 27.07.-04.08.19

Paderborns "finfte Jahreszeit" mit einer
einmaligen Mischung aus Kirche, Kir
mes, Kunst und Kultur.

RADIO HOCHSTIFT FERIENFINALE:
25.08.19

Spiel und Spab bei hoffentlich strahlen-
dem Sonnenschein. Tausende Besucher
werden im Ahorn-Sportpark erwartef um
das Ende der Sommerferien zu feiern.
www.radiohochstift.de

MUSEUMSNACHT: 31.08.2019

Zu spater Stunde bei freiem Eintrift lo-
cken die Museen und Galerien in der
Stadt mit Aktionen und Veranstaltungen
bis Mitternacht.

AUSKLANG SCHLOSSSOMMER -
TAG DER REGIONEN: 03.10.19

Schon seit vielen Jahren klingt der
SchloBsommer als  bunter  Familie-
nerlebnistag von der Region fir die
Region mit einem buntem Bihnenpro-
gramm, Musik, Tanz und Informations-
angeboten aus.

HERBSTLIBORI: 19.-27.10.19

Der stimmungsvolle Abschluss der Pao-
derborner Kirmessaison.

WEIHNACHTSMARKT:
25.11.-23.12.2019

Historische Kulisse, liebevoll dekorier-
tes Ambiente und romantische Beleuch-
tung: Der Paderborner Weihnachts-
markt Gberzeugt mit wohltuendem Flair
und faszinierender Atmosphdre.

SOMMERNACHTSKINO AM
NEUHAUSER SCHLOSS: 15.-18.08.19

Wenn milde Sommerabende einladen, lange
unter freiem Himmel zu verweilen, kommen Ur
laubsgefiihle aufl Dann wird es wieder Zeit fiir
das einzigartige Freilufivergniigen in Paderbom,
dos dieses Jahr bereits zum 3. Mal statffindet.

KUNSTLERMESSE PERFORMANCE:
26.-27.08.2019

In Paderborn findet die grofte Kinst-
lermesse im deutschsprachigen Raum
fur StraPentheater und Kultur im &ffent-
lichen Raum statt.

INTERNATIONALES SPIELFEST:
01.02.2019

Die Paderwiesen verwandeln sich in
einen grofen Spielplatz fir Kinder und

HOCHSTIFT A LA CARTE:
23.-25.08.19

Unter dem Titel "Hochsfift a la carte” ist
in der einzigartigen Parkanlage des Pa-
derquellgebietes im Herzen der Stadt
die ausgezeichnete gastronomische
Vielfalt des Hochstifts dargeboten.

PADERBORNER WEINDORF:
30.08.-01.09.19

Im Paderborner Weindorf ist Wein nicht
nur ein gufer Begleiter wie bei vielen
anderen Veransfaliungen im Neuhdu-
ser Schlosspark, hier wird er selbst zum
Hauptakfeur.

PADERBORN CHALLENGE:
12.-15.09.2019

Infernationale Reitstars  kédmpfen  auf
einer der schénsten Anlagen Deutsch-

Jugendliche.

\—//
SAISON 2019
FREILICHTBUHNE

BELLENBERG e.V.

@Bz

Poppelt leben hilt besser.
Z Tel von

Komédie Familienmusical

Sa 11.05. 20:00 Uhr @Sa 22.06. 17:00 Uhr | Sa 20.07.
So 12.05. 15:00 Uhr @ So 23.06. 15:00 Uhr @ So 21.07.
Sa 18.05. 20:00 Uhr @ Sa 29.06. 17:00 Uhr | Sa 27.07.
So 19.05. 15:00 Uhr § So 30.06. 15:00 Uhr | So 28.07.
Sa 25.05. 20:00 Uhr @ Sa 06.07. 17:00 Uhr @Fr 02.08.
So 26.05. 15:00 Uhr @ So 07.07. 15:00 Uhr @ Sa 03.08.
Mi 29.05. 20:00 Uhr So 04.08.
Sa 01.06. 20:00 Uhr @ Sa 31.08. 17:00 Uhr @ Sa 10.08.
So 02.06. 15:00 Uhr @ So 01.09. 15:00 Uhr g So 11.08.
Fr 07.06. 20:00 Uhr @Fr 06.08. 20:00 Uhr gSa 17.08.
Sa 08.06. 20:00 Uhr @ Sa 07.09. 17:00 Uhr § So 18.08.
So 09.06. 15:00 Uhr 1 So 08.09. 15:00 Uhr §Fr 23.08.

Sa 24.08.

@ www.freilichtbuehne-bellenberg.de

lands um Siege und Siegpramien.

N

Jahre

Musical

20:00 Uhr
15:00 Uhr
20:00 Uhr
15:00 Uhr
20:00 Uhr
20:00 Uhr
15:00 Uhr
20:00 Uhr
15:00 Uhr
20:00 Uhr
15:00 Uhr
20:00 Uhr
20:00 Uhr




HERAUSGEBER

© HEGGEMANNMEDIEN
BurgstraBBe 2 | 33175 Bad Lippspringe

REDAKTION

Monika Heggemann (verantw.)
Mark Heinemann

Rowena Hinzmann

Dennis Roger

ANZEIGEN

Conny Adamietz

Stefanie Bensmain )
Doris Clasbrummel '
Heike Knop

Anastasia RéBler

Susanne RéBler-Garbe

GRAFIK o
Jeanette Riedel < ‘:
Tanja Rodloff g’ .
Janine Rogalla -

DRUCK

OFFSET + DIGITAL Druck Point
BurgstraBBe 2 | 33175 Bad Lippspringe

KONTAKT

BurgstraBBe 2 | 33175 Bad Lippspringe
Tel. 05252 9653-0 | Fax 05252 9653-19
E-Mail: info@heggemannmedien.de
www.heggemannmedien.de

OF=H0)
E] i ;' i

Die Verwertung des Textes und der Fotos, auch aus-
zugsweise, bedarf der Genehmigung des Verlages.
Dies gilt auch fir Vervielféltigungen, Ubersetzungen,
Mikroverfilmungen und fir die Verarbeitung mit elekt-
ronischen Systemen. Die Gesamtherstellung der Dr
auflage erfolgte griindlich und nach beste
jedoch ohne Gewdhr. Fir eventuelle Fehler
renzen wird keine Haftung ibernommen.

62 | leben im Paderborner L

AUF DEM RAD D

HEIMAT ENTDECKEN

EIN EIGENER
KRAUTERGARTEN

RUND UM DEN
SPARGEL
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Achterbahnen gibt's nur im Freizeitpark? Stimmt nicht! Im Deutschen Fuf-
ballmuseum warten Loops und Loopings auf dich. Deine Gefihle fahren

Achterbahn. Pinkilich zum Start der Osterferien (13.-28.4.) sind die

neuen Afiraktionen der Erlebniswelt in Dortmund fertig.

NEU 3DKino-Show: Superstar Leroy Sané reist mit dir durch die deut
sche FuBballgeschichte. Ihr macht Station in Bern, Miinchen, Rom und
Rio. Ihr trefft Paul Breitner und Philipp Lahm, Joachim Low und Sepp
Herberger.

NEU HALL OF FAME: Die Ruhmeshalle wirdigt die gréfiten Legenden
des deutschen FuBballs erstmals zentral an einem Ort. Begegne einer
Mannschaft, in der Beckenbauer und Netzer zusammen mit Matthéius
und Sammer spielen.

NEU 360° Die Bundesliga-Show: Erlebe die Bundesliga, wie du sie
noch nie gesehen hast. Szenen aus sechs Jahrzehnten kompakt gepack
in eine Saison. Zwischen Konietzka und lewandowski liegt hier nur ein
Torjubel. Bilder, die du nicht vergisst! Emotionen in Dauerschleife.

Am ersten Feriensonniag (14.4.) wartet dariber hinaus ein besonderes
Meet & Greet auf dich und deine Freunde: Bundestrainerin Martina
Voss-Tecklenburg ist zu Gast in der Arena. Sie bringt die Welmeisterin-
nen Annike Krahn und Celia Sasic sowie den originalen VWM-Pokal mit
nach Dortmund. Selfies und Autogramme sind garantiert!

Am Donnerstag, 25.4., gibt es das Erfolgsformat aus dem FuBballmu-
seum endlich auch fir die ganze Familie! FuballComedian Ben Re-
delings fordert im N11 Restaurant zum Quizduell heraus. Die ganze
Welt des FuBballs kompakt in 44 Fragen. Teilnehmen kénnen Teams
von 2-6 Personen mit mindestens einem Kind im Alter von &-14 Jahren.
Der ideale Ferienspaf!

DEUTSCHES FUSSBALLMUSEUM

Platz der Deutschen Einheit 1 | 44137 Dortmund

e Offnungszeiten: Dienstag bis Sonntag, 10 bis 18 Uhr
® Preise: 10 bis 17 Euro

o Ticketauskunft: 0231/22 22 19 54 (Di-So, 10-16 Uhr)

o Tickets & Infos: fussballmuseum.de

Neu im DFM:
360° Die Bundesliga-Show - DFM/Ibing

2 Familienkarten
(a 5 Tickets, maximal zwei Erwachsene)

zu gewinnen!

Einfach eine Postkarte an:
Redaktion HEGGEMANNMEDIEN
Stichwort ,FUSSBALLMUSEUM”
Burgstr. 2 - 33175 Bad Lippspringe
Einsendeschluss: 29. April 2019.
Das Losverfahren entscheidet.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.




FRUHLINGSFEST

BLUHENDE RABATTE ZUM SAISONSTART
RIESENAUSWAHL E-BIKE-CENTER 0% FINANZIERUNG

rALEIGH
CARDIFF LB 7 400

» E-Bike mit bewahrtem Bosch-Antrieb zum top Preis
» wartungsarme Shimano Nexus 7-G Nabenschaltung
» hydraulische Felgenbremsen Magura HS11

1888%
2199°%

CH MIT RUCKTRITT
ot D500 WH AKKU

PREIS-
LEISTUNG

ACTIVE LINE
ANTRIEB
400 WH

Alle Preise RO inkl. deutscher e giltig bis 23. J 19, solange der Viorrat reicht; nicht mit anderen Rabatter/Coupons kombinierbar; Imtiimer vorbehalten "Lucky Bike.de GmbH, Sunderweg 1, 33649 Bielefeld; “Vertragslaufzeit 20 Monate, gebundener
Solzinssatz Jalri ind el 'f aI 1857 3.,.'3.'9 kr hlosser L Kreditverirage; k fpcs nspri cN de Nettodarlehensbetrag; An gal]c glccl cpa entativ sBc ;:» i.5. d. § Ba Abs. 3 PAngV., Vermittlung erfolgt aw .}Sb” B- I f den Kreditgeber BNP
Paribas, Consars Fi 1, 803 n

LUCKY BIKE PADERBORN
— AN DER DETMOLDER STRASSE

DetmolderstraBBe 44-46, 33100 Paderborn’,
Mo-Fr 10-19 Uhr, Sa 10-18 Uhr geoffnet
P kostenloser Kundenparkplatz

DIE GANZE FAHRRADWELT IN PADERBORN WWW.LUCKY-BIKE.DE




