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Liebe Mitglieder,

die Baugenossenschaft bietet nicht nur sicheres Wohnen an, sondern auch sichere Arbeitspldtze. Gleich am 3. Januar durften

wir 2 unserer treuen Mitarbeiter ehren.

Das Bild zeigt von links: Christa Hoffmann, Vorstandsvorsitzende Daniela Rédel und Ulla Kiihnberger

Frau Christa Hoffmann begann am 1. Januar 2012, also vor
zehn Jahren, als gelernte Steuerfachangestellte ihre Tatigkeit
bei uns. Sie arbeitete von Anfang an im Geschéftsbereich Rech-
nungswesen und ist fiir die Priifung der Rechnungen verant-
wortlich.

Bereits vor 20 Jahren, ndmlich am 1. Januar 2002, wurde Frau
Ulla Kithnberger als geprifte Finanzbuchhalterin eingestellt.
Von Beginn an kiimmerte sie sich um die Finanzbuchhaltung
und den Jahresabschluss. Dank ihrer Fachkompetenz und
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ihrem Engagement wurde ihr am 1. Februar 2019 die kommis-
sarische Leitung der Abteilung und nach dem Ausscheiden von
Herrn Hardy Péllmann ab 1. Mérz 2019 die Leitung des Ge-
schéftsbereichs Rechnungswesen tibertragen.

Vorstandsvorsitzende Daniela Rodel gratulierte den beiden
Jubilarinnen ganz herzlich und wiinschte fiir die Zukunft be-
ruflich weiterhin viel Schaffenskraft und privat alles, was die
beiden fiir ihr persénliches Gliick bendtigen. ®

Fotos/Illustration: freepik; artursfoto - stock.adobe.com; Seventyfour - stock.adobe.com; BG Hof eG (Titel)
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Anderung der Heizkostenverordnung

Seit dem 1. Dezember 2021 gelten die neuen Regelungen der
Heizkostenverordnung, die auch Sie, liebe Mitglieder und Mie-
ter, betreffen. So miissen geméfs § 6 a Absatz 1 der Heizkosten-
verordnung ab dem 1. Januar 2022 samtliche Haushalte, in
denen eine fernablesbare Verbrauchserfassung (Funkable-

sung) erfolgt, monatlich eine Verbrauchsdatentibersicht erhal-
ten.

Uber die Art und Weise des Erhalts dieser Informationen wer-
den wir Thnen ein Schreiben zukommen lassen. @

1. Platz fiir Melanie Dzemski

Im vergangenen Jahr hat
das Team der Baugenos-
senschaft Hof erneut am
Firmenlauf der Franken-
post teilgenommen, dies-
mal mit acht Personen.

Der Lauf fand wieder als
Challenge statt. Das Zeit-
fenster fiir die Challenge

—vom 04.10. bis zum 07.11.2021 —, innerhalb dessen Kilometer
erlaufen werden konnten, war allerdings viel kiirzer als im
vorherigen Jahr.

Unsere Kollegin Melanie Dzemski konnte bei der Challenge
den 1. Platz in der Einzelwertung erzielen. Sie lief in ihrer
Freizeit in 35 Tagen 405 Kilometer und gewann damit in der
Kategorie 5 — 50 Mitarbeiter. Der Vorstand gratuliert Frau
Dzemski zu dieser beachtlichen Leistung! ®

10 Fragen an Susanne Himes und Christian Ludwig

Mein Motto ist ... ,stay positive”.

Mein Traum/Wunsch/Ziel war immer ... Harmonie und
Zufriedenheit.

Einen Abend ohne Fernseher verbringe ich gerne mit ...
Freunden.

Wenn ich im Lotto gewinne, wiirde ich ... viel davon
verschenken.

Was man im Leben auf jeden Fall mal ausprobieren sollte ...
ist eine Ballonfahrt.

Meine Lieblingsserie ist ... King of Queens.

Mein Lieblingsessen ist ... italienisch.

Was ich an Menschen gar nicht mag ... Unehrlichkeit.
Der schonste Ort in Hof ist ... der Untreusee.

Mein Hobby ist ... ins Theater zu gehen.

Mein Motto ist ... ,tempus vincit omnia“ (Lat., ,Die Zeit besiegt
alles).

Mein Traum/Wunsch/Ziel war immer ... ein gesundes, gliickli-
ches Leben mit meiner Familie.

Einen Abend ohne Fernseher verbringe ich gerne mit ... mei-
ner Lebensgefdhrtin.

Wenn ich im Lotto gewinne, wiirde ich ... einige meiner Trau-
me erfiillen.

Was man im Leben auf jeden Fall mal ausprobieren sollte ... ist
zu versuchen, mit wenig gliicklich zu sein.

Meine Lieblingsserie ist ... die Nennung der groBen Anzahl
wiirde den Rahmen sprengen.

Mein Lieblingsessen ist ... Hauptsache Kése.
Was ich an Menschen gar nicht mag ... Unaufrichtigkeit.
Der schonste Ort in Hof ist ... der Untreusee.

Meine Hobbys sind ... Multimedia und Lesen.



Geschichte der Genossenschaftsidee — Teil 3

Nachdem wir uns in den Teilen 1 und 2 bereits mit der Geschichte der Genossenschaftsidee sowie ihren
Vorldufern auseinandergesetzt haben, wollen wir nun zur konkreten Entwicklung speziell in Deutschland

kommen.

Als wichtigster Akteur ist hier Friedrich Wilhelm Heinrich
Raiffeisen (1818 — 1888) zu nennen. Er wurde in Hamm ge-
boren und starb in Neuwied. Seine Vorfahren stammten
allerdings véterlicherseits aus der Gegend von Schwébisch
Hall und miitterlicherseits (geb. Lanzendorfer) aus Miinch-
berg. Raiffeisen wurde Biirgermeister verschiedener Orte
im Westerwald. Hier setzte er sich besonders fiir die Verbes-
serung des Schulwesens ein, das zu der Zeit im Argen lag —
denn der beste Kampf gegen Armut ist eine gute Schulbil-
dung. Ab 1848 wechselte er zur Biirgermeisterei Flammers-
feld, wo er fiir 33 Orte zustdndig war.

Was er dort vorfand, schildert er so: ,Auch in unserem Amts-
bezirk befinden sich unter der armen, ausgesogenen Bevol-
kerung Giftpflanzen, Wucherer, welche sich ein Geschéft
daraus machen, die Not ihrer Mitmenschen in herzlosester
Weise auszuniitzen.“ Am 1. Dezember griindete er deswegen
den Flammersfelder Hilfsverein zur Unterstiitzung unbemit-
telter Landwirte. 60 Mitglieder unterschrieben eine gemein-
same Biirgschaft fiir die aufzunehmenden Kredite des Ver-
eins. Raiffeisen war wichtig, dass jeder fiir den anderen
Verantwortung tibernahm. Die Mitglieder konnten in dem
Verein Geld ansparen, aber auch fiir den Kauf von Geraten
und Vieh giinstig leihen. Andere Wirkungsorte und grofiere
Vereine folgten.

Mafigeblich zur Verbreitung des genossenschaftlichen Ge-
dankens trug sein 1865 herausgegebenes Buch ,Die Darle-
hens-Kassenvereine als Mittel zur Abhilfe der Noth der land-
lichen Bevélkerung sowie auch der stadtischen Handwerker
und Arbeiter“ bei. 1870 existierten in der Rheinprovinz be-
reits 75 Vereine, die Raiffeisen immer wieder als Berater und
Referent anfragten. Er bestand auf ehrenamtlicher Ver-
einsfithrung und lebte diese Uneigenniitzigkeit auch selbst
vor. Schliefdlich féorderte er den Gedanken, dass die Vereine
(manche hatten zu hohe Einlagen, manche zu hohen Kredit-
bedarf) sich gegenseitig helfen sollten. Dies fiihrte 1874 zur
Griundung der Deutschen landwirtschaftlichen Centralbank.

Raiffeisen war ein iliberzeugter evangelischer Christ. Sein
sozialpolitisches Handeln griindete auf seinem biblischen
Glauben. Die erste Genossenschaft im heutigen Sinne war
der 1862 in Heddesdorf (Ortsteil von Neuwied) gegriindete
Sparkassenverein. Dieser verpflichtete als Erster seine Kre-
ditnehmer zur Mitgliedschaft. Erst in Verbindung mit den
liberalen Reformern und Politikern Hermann Schulze-De-
litzsch und Wilhelm Haas jedoch wurde das Genossen-
schaftswesen weitldufig populdr. Schulze-Delitzsch und
Haas fiihrten den verpflichtenden Erwerb von Geschéftsan-

teilen fiir die Kreditnehmer ein, was diese zu Geschéftspart-
nern machte, sodass sie nicht mehr nur Almosenempféanger
waren.

Hermann Schulze-Delitzsch (1808 — 1883) war ein bedeuten-
der deutscher Sozialreformer und Politiker mit juristischer
Grundausbildung. In der PreufSischen Nationalversamm-
lung war er Mitglied einer Kommission, die sich mit der Si-
tuation der Gewerbetreibenden befasste. Dort kam er zu
dem Schluss, dass es dem Handwerk nur durch genossen-
schaftliche Zusammenschliisse moglich sei, zu der sich rasch
entwickelnden Industrie aufzuschliefsen. Die gescheiterte
Revolution von 1848 hinderte ihn allerdings daran, diese
Gedanken weiter ins Land hinauszutragen.

Mit der Grindung der Schuhmachergenossenschaft 1849 in
der Stadt Delitzsch (Sachsen) hatte Schulze-Delitzsch die
erste Genossenschaft als unternehmerische Rechtsform ge-
grindet. In der Folge forderte er Spar- und Konsumvereine,
Vorschuss- und Kreditvereine (die heutigen Volksbanken).
Als Landtags- und ab 1867 Reichstagsabgeordneter setzte er
das Genossenschaftsgesetz in Preufien und im Norddeut-
schen Bund durch. Die Einfithrung des deutschlandweiten
Genossenschaftsgesetzes (1889) erlebte er allerdings nicht
mehr. ®

Verfasst von Dr. Wolfgang Frisch,
Mitglied des Aufsichtsrates
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Ein Tag wie kein anderer

Der 65. Geburtstag von

Nach seinem Tod wird Falco, gebiirtiger Wiener,

,Erwar ein Superstar, er war so populdr, er war so exaltiert, auf dem Zentralfriedhof der Stadt zu Grabe getra-

because er hatte Flair” — Falcos Text Giber Wolfgang Amadeus gen, iiber 4.000 Fans erweisen ihm die letzte Ehre.
Auch heute noch ist das Grab des Sdngers Anlauf-

Mozart passt auch perfekt auf ihn. Der Mann war ein SUperstar,  gation und pilgerstatte. Straften und Platze wur-
starb sehr tragisch und viel zu jung.

reichlich Kokain und THC im Kérper. ,,Muss ich
erst sterben, um zu leben®, fragt der Sanger in
seinem letzten grofden (posthum verodffentlich-
ten) Hit ,,Out of the Dark“ fast prophetisch.

den nach ihm benannt und Denkmaler errichtet.

Faible fiir Musik & das absolute Gehor

6. Februar 1998: Ein Bus erfasst Hans Holzel in  Johann ,Hans“ Ho6lzel wéchst in drmlichen Ver-
seinem Geldndewagen frontal. Der Mann,den die  héltnissen auf. Ein Faible fiir Musik ist erkennbar

ganze Welt nur als Falco kennt, ist sofort tot. Bei
der Obduktion stellen die Mediziner einen Blut-
alkoholwert von 1,5 Promille fest und dazu noch

und mit finf Jahren attestiert man ihm beim
einem Vorspieltermin in der Wiener Musikaka-
demie ein absolutes Gehor. Aber der Weg bis zum

Foto: Bwag/CC-BY-SA-4.0

Durchbruch sollte noch lang sein. 1979, schon
unter dem Kiinstlernamen Falco, produziert er
seine erste Single, die niemand horen will. 1981
aber fallt ihm ein Stiick in die Hinde, zu dem er
den Text schreibt — ein Jahr spéater wird ,,Der
Kommissar“ verdffentlicht und avanciert schnell
zum Club-Hit in Osterreich und Deutschland. Das
darauffolgende Album ,Einzelhaft“ bringt den
Durchbuch, das zweite indes floppt.

Nr. 1 der US-Billboard-Charts

Mit ,,Rock me Amadeus“ gelingt Falco der welt-

weite Durchbruch: Als erster deutschsprachiger

Kiinstler iberhaupt schafft er es 1986 mit dem

| il SR Song an die Spitze der US-Billboard-Charts. Das

%{ a}q’ Album ,Falco 3“ avanciert zum Millionenseller,

>/ flezarl fert zum Millionensell

an dessen Erfolg er so nie wieder richtig ankniip-

1957 - 1998 fen kann. Dann schlégt das Schicksal zu und Falco

stirbt 1998 in der Dominikanischen Republik. Am

19. Februar dieses Jahres wére Falco 65 Jahre alt
geworden. Rest in Peace, Superstar. @

1957: 1985: 1986: 1998:
Am 19. Februar Herausgabe des umstrittenen ,Rock me Amadeus” auf Platz 1 Am 6. Februar stirbt
wird Hans Holzel Songs ,Jeanny (Part )" der US-Billboard-Charts Falco bei einem Autounfall

in Wien geboren [ I
[

1981: 1985: 1998:

Release Verdffentlichung
,Der Kommissar” ,Rock me Amadeus”

Posthume Veréffentlichung
von ,Out of the Dark”



Familien-
urlaub wie
Im Natur-
erlebnispark

Toben und Spielen in der freien Natur, durchatmen, Kraft
tanken, Abenteuer erleben — das klingt nach dem perfekten
Ort fur einen Familienurlaub. Und das Beste: Von diesem
naturschonen Ausflugs- und Reiseziel in Schleswig-Holstein —
der ruhig gelegenen Holsteinischen Schweiz — sind die
Ostseestrande nur einen Katzensprung entfernt.

Die Holsteinische
Schweiz ist das
Naturidyll zwischen
den Meeren.

Schoner geht Familienurlaub nicht. Denn die
Holsteinische Schweiz bietet Familien mit Kin-
dern alles, was sie zur Erholung brauchen. Ob
Strandurlaub, Camping mit Kindern oder Ur-
laub auf dem Bauernhof - die Auswahl an Un-
terkiinften und Unterhaltung ist riesig. Doch
gerade wer Natur und Wasser liebt, ist hier
genau richtig. Unsere etwa 200 Seen und der
langste Wasserwanderweg des Landes laden
Grof8 und Klein zu Entdeckungstouren mit
Kanu, SUP Board, Rad oder zu Fufs ein. Neben

Erleben, erholen, entdecken und genief3en -
und das umgeben von schonster Natur: das ist
die Holsteinische Schweiz, nur wenige Kilome-
ter von der Ostsee Schleswig-Holsteins ent-
fernt. Ein Paradies fuir Naturliebhaber, GroB3stad-
tentschleuniger, Wassersportler, Kulturfreunde,
Shopping-Queens, Aktiv-Touristen und natiirlich
Familien. Zwischen 200 Seen, traumhaften Land-
schaften, malerischen Schléssern und histori-
schen Stadtchen finden hier Tagesgédste sowie
Urlauber ihre ideale Auszeit. Dabei kann es ent-
spannt zu FuB, per Rad und mit dem Kanu oder
SUP durch die urige Natur gehen. Urspriinglich-
keit, regionale Spezialitdten und nachhaltig den-
ken sind unsere besonderen Starken. Mitten im
groBten Naturpark des Bundeslandes und direkt
um die Ecke von Liibeck, Kiel und Hamburg.



HOLSTENISCHE ScHwerz

URLAUBSMAGAZIN
2022/2023

Mebhr iiber die
Holsteinische
Schweiz erfahren?
Einfach QR-Code
scannen und das
Urlaubsmagazin
entdecken.

scannen

urigen und hiigeligen Landschaften des Natur- Uberraschende und blick-
parks gibt es dabei natiirliche Sehenswiirdigkei- verandernde Erlebnisse fiir
ten wie den Seeadler aber auch traumhafte Ba- die ganze Familie warten:
destellen und Sandstrdnde zu erleben. Nahezu « Hochsitz statt Tiefschlaf.
alles ist moglich. Das Angebot fiir Kinder aller Durch Feld und Flur mit einem Jager.
Altersklassen sowie Erwachsene ist so abwechs- + Seeadler beobachten.
lungsreich wie die Region selbst. Nicht umsonst 2,5 Meter Fliigelspannweite in echt sehen.
gehort dieser ostseenahe Ruheort deswegen zu « Den Jagern der Nacht auf der Spur sein.
den beliebtesten Urlaubszielen fiir Familien in Auf Fledermaussafari gehen.
Norddeutschland. « Paddeln wie in Schweden.

Auf dem langsten Wasserwanderweg
Urlaub mit Kindern ohne e relns,
Langeweile-Risiko « Urlaub auf dem Ponyhof.
Ob Kurzurlaub mit Kindern oder langer Somme- Reiterferien sogar mit Dick und Dalli.
rurlaub - hier wird weder Eltern noch Kindern « Wandern durch den See.
langweilig. So kann es zu spannenden Ausflugs- Auf einer 30 Meter breiten Landzunge.
zielen wie beispielsweise der Wunderwelt Was- « Survivalabenteuer starten.
ser oder in den Wildpark in Malente gehen. Wildniscamp fiir Kinder und Familien.
Sogar Spuren lesen und mit einem echten Jager + Urlaub mit Hund und Kinderanimation.
Tiere beobachten ist méglich. Aber auch das Auf unseren Campingplatzen direkt am Wasser.

Thema Kultur steht in den historischen Stadt-
chen P16n und Eutin weit oben auf der Urlaubs-
liste unserer kleinen Géste. In speziellen Kin-
derstadtfihrungen kommen Kinder und & ..,
Jugendliche dort der regionalen Geschichte rund
um Herzoge, Konige und richtige Schldsser nahe.
Fir Sportskanonen und Abenteurer gibt es dar-
iber hinaus Angebote wie Adventure-Golf fiir
die ganze Familie, Ponyreiten und Survival-
camps. Langeweile: Fehlanzeige!

www.holsteinischeschweiz.de/familienurlaub ®

lllustration: zastrowjacobsen.de — Fotos: Anne Weise, Jalost Studios, Mocanox
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Handwerkskunst

~in Deutschland

Werkstatten, die in liebevoller Handarbeit einzigartige Stlicke herstellen —
gibt es die noch? Ja, durchaus! In Deutschland produzieren in der
ische traditionelle Manufakturen aulSergewohnliche Produkte, zum
iisiioer 400 Jahren. Wir stellen Ihnen einige dieser vom Ausste




Fotos: Seventyfour - stock.adobe.com

Hand aufs Herz: Haben Sie nicht auch den Ein-
druck, dass der gute, alte Handwerksberuf aus-
stirbt? Dass er ersetzt wird von der Discoun-
ter-Béckerei, die an jeder zweiten Ecke mit einer
Filiale lockt? Verdrangt durch Mdébelhausketten
oder gar ganzlich in Vergessenheit geraten durch
einen x-beliebigen Onlineshop?

Handwerk ist Tradition,
Qualitat, Fortschritt

Handwerk — das steht fiir Tradition, Qualitdt und
Fortschritt und ist nicht zu ersetzen durch indus-
trielle Massenfertigung oder glinstigere Alter-
nativen aus dem Internet. Wir alle lieben das
Handgemachte — Dinge, die in einer Manufaktur
entstanden sind (lat. manus ,,Hand“ und lat. facere
,erbauen, tun, machen, herstellen“). Und wir brau-
chen die Menschen, die mit ihrer Handwerkskunst
unsere Wiinsche und Bediirfnisse erfiillen: Wer
einmal selbst daheim eine Kloschiissel installiert
hat, weif3, wovon die Rede ist — diese Arbeit sollte
besser ein Klempnerbetrieb erledigen.

Uber 130 Handwerksberufe mit Aushildung gibt
es in Deutschland und neben so klassischen und
bekannten Berufen wie Fliesenlegerin, Friseur,
Konditorin, Maurer, Malerin, Gertistbauer, Mecha-
nikerin, Tischler, Fahrzeuglackiererin und Co.
existieren auch immer noch Handwerksberufe in
der Nische, die keine Ausbildungsberufe mehr
sind, aber ganz besonders Tradition und Qualitat
verkorpern.

So gibt es in Teisendorf (Berchtesgaden) seit 1598
die Hutmacherei Braun, die — immer im Fami-
lienbesitz — Trachtenhiite herstellt. Juniorchef
Thomas Braun ist der letzte ausgebildete Hut-
macher Deutschlands, denn seit 2004 ist dieser
Beruf kein Ausbildungsberuf mehr.

Kennen Sie einen Feintaschner?
Schuhmacher gibt es gefiihlt noch viele in unse-
ren Stiadten, doch dieser Eindruck tduscht! Meist
handelt es sich dabei um Reparaturdienste, die
Schuhe lediglich instand setzen, aber nicht her-
stellen. Schuhe kauft man heute eher bei grofien
Schuhhausketten. Dennoch gibt es hierzulande
noch so einige Meisterbetriebe fiir Mafsschuhe:
Hier wird noch nach guter alter Art auf den
Leisten gendht, was natiirlich seinen Preis hat.

Haben Sie schon mal etwas von einer Feintdsch-
nerin oder einem Portefeuiller gehort? Dieses
Handwerk beschéftigt sich mit dem Herstellen
von Brieftaschen (= franz. Portefeuilles) und
Aktentaschen. Leander Riedl in Dudenhofen

(Rheinland-Pfalz) ist einer der Letzten dieser Art
und betreibt seit 2014 seine eigene Manufaktur.

Um sich fiir die Produkte einer Bottcherei zu inte-
ressieren, muss man nicht zwingend Weinberge
besitzen — auch fiir den heimischen Gebrauch
sind die aus Holz gefertigten Kiibel, Becken oder
Eimer geeignet. Der Bottchermeister (oder auf
Neudeutsch: Fassmacher) ist ein akut vom Aus-
sterben bedrohter Handwerksberuf. Lediglich
eine Handvoll gibt es davon noch in Deutschland.
Wie auch in vielen anderen Handwerksberufen
fehlt hier schlicht der Nachwuchs. Junge Menschen
zieht es nach der Schule seit Jahrzehnten eher an
die Universitédten als in die Werkstatten.

Pflege des traditionellen Handwerks

Hutmacher, Schuhmacherin, Tadschner und Bott-
cherin sind nur vier von unzéihligen Beispielen
dafiir, dass in Deutschland — dem Land, das wie
kein zweites weltweit fiir Qualitdt ,Made in Ger-
many“ in der Herstellung von Waren steht — das
traditionelle Handwerk durchaus noch gepflegt
wird. Dazu gesellen sich Geigenbauerin, Uhrma-
cher, Mafdschneiderin, Schliisselmacher (nicht
Schlosser!), Holzlaternenbauerin, Orgelbauer
und viele weitere mehr. Die Liste ist lang.

Lang, und das ist auch ein Teil der Wahrheit, ist
gleichfalls die Liste der Handwerksberufe, die es
gar nicht mehr gibt — die Nachfrage oder oftmals
auch der Zeitgeist haben sie zur Strecke gebracht.
Ein Reepschldger zum Beispiel sorgte dereinst
dafiir, dass aus Hanf und Flachs Seile und Anker-
taue hergestellt wurden, damals unerlésslich fir
den Betrieb im Hafen. Die Reeperbahn in Hamburg
erinnert noch heute daran.

Oder die Posamierer: Sie stellten Zierbander,
Quasten und Borten her, mit denen dann Klei-
dung oder Vorhdnge veredelt und ausgeschmtickt
wurden. Das Zentrum der Posamentenherstellung
in Europa lag vom 19. bis zum Ende des 20. Jahr-
hunderts rund um Annaberg-Buchholz im Erzge-
birge. Heute gibt es diesen Beruf nicht mehr.

Auch ausgestorben: der Wagner, besser bekannt
als Rad- oder Stellmacher. Der Kohler, der aus
Holz Kohle herstellte. Auch das Schriftsetzen war
ein Handwerk, heute arbeitet die Mediengestal-
terin eher mit dem Kopf. Im 17. und 18. Jahrhun-
dert war die Kupferstecherei ein weit verbreiteter
Beruf, und bis zur Erfindung der Lithografie im
19. Jahrhundert war der Kupferstich das gelau-
figste Illustrationsmittel. Heute? Vergessen. Wollen
wir hoffen, dass die Hutmacherinnen & Co. nicht
das gleiche traurige Schicksal ereilt. ®

O

Weitere Infos

Eine Liste deutscher
Handwerksberufe
gibtes u. a. hier:

350

handwerks-power.de

[=;

massmanufakturen.de

Hier finden Sie eine
Ubersicht ,vergessener
Handwerksberufe”:

arbeits-abc.de/
vergessene-handwerks-
berufe



Platzsparende
Fitnessgerate
fur zu Hause

Mit kompakten Fitnessgeraten verwandeln Sie Ihr Wohnzimmer
im Handumdrehen in ein kleines Home Gym. Viele Gerdte
lassen sich dank raffinierter Klappmechanismen nach dem
Training muhelos und platzsparend verstauen.

Das Training in den eigenen vier Wanden bietet
viele Vorteile. Sie sparen sich den Weg zum Fit-
nessstudio und die Mitgliedsbeitrédge. Des Weite-
ren konnen Sie Thr Training zu Hause jederzeit
und unabhéngig von Offnungszeiten absolvieren.
Damit integrieren Sie Ihr Training problemlos in
den Alltag. Auch unter den Gesichtspunkten der
Pandemie ist es vorteilhaft, sich nicht der Men-
schenansammlung in einem 6ffentlichen Fitness-
raum auszusetzen.

Wenn Thnen nur wenig Platz zur Verfligung steht,
miissen Sie trotzdem nicht auf das Fitnesstraining
zu Hause verzichten. In diesem Artikel stellen wir
Thnen die besten Trainingsmoglichkeiten fiir
Wohnungen und Apartments vor. Sie werden
uberrascht sein, wie vielféltig das Training auf
kleinstem Raum sein kann. Fitnessgerite, die

Das Wohnzimmer als Home Gym. Nach dem Training werden die Gerdte
platzsparend verstaut.

10

Herz-Kreislauf-Training ist schon auf 0,5 m”> méglich
(z. B. mit dem Heimtrainer XB40 von Duke Fitness).

kompakt sind und leicht verstaut werden kdnnen,
ermoglichen es, den Platz zu Hause sehr effizient
zu nutzen. So haben Sie am Ende sogar Platz fir
mehr als ein Sportgerdt und kénnen Geréte fiir
verschiedene Trainingsziele wie Kraft- und Aus-
dauertraining anschaffen.

Tipp: Achten Sie bei der Auswahl des optimalen
Trainingsgerdtes fiir Thre Wohnung unbedingt
auf die Aufstellmafie und Aufbewahrungsmag-
lichkeiten.

Die besten kompakten Fitnessgerate fiir
Mietwohnungen

Thnen steht nur begrenzt Platz flir ein Fitness-
gerit zur Verfiigung und Sie méchten trotzdem
zu Hause trainieren? Die Gerateexperten
stellen hier eine Auswahl der besten platz-
sparenden Trainingsgerite fiir Mietwohnungen
vor. Heutzutage gibt es ein grofies Sortiment
innovativer Fitnessgerite, die platzsparend sind
und Ihnen beim Erreichen Ihrer Trainingsziele
helfen.

Rudergeréte sind die Alleskonner unter den Fit-
nessgeraten: Mit einem Rudergerédt wie zum Bei-
spiel dem Darwin RM50 beanspruchen Sie beim
Training tiber 80 Prozent der Muskulatur des
Korpers. Dariiber hinaus lasst sich das Gerdt nach
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= lhre kleine
Wellness-Oase:
Mit einem Massagesessel

holen Sie sich Entspannung
fiir Korper und Seele
nach Hause.

Dank der Transportrollen lassen sich Crosstrainer, wie der kompakte CT40 von Darwin,

dem Training in hochgeklapptem Zustand auf
einer Flache von nur einem halben Quadratmeter
verstauen. Auch mit einem Crosstrainer trainie-
ren Sie zu Hause optimal Thre Ausdauer. Ein be-
sonders kompaktes Beispiel dafiir ist der Darwin
Crosstrainer CT40. Das Gerit hat eine Stellfldche
von nur 0,75 Quadratmetern und kann dank der
Transportrollen nach dem Workout bequem ver-
rdumt werden. Eine besonders platzsparende
Moglichkeit fiir Ihr Herz-Kreislauf-Training bietet
beispielsweise auch der Duke Fitness Heimtrai-

Viele Rudergerate (hier der cardiostrong Baltic Rower)
sind nach dem Training platzsparend hochstellbar.

bequem bewegen.

ner XB40. Zusammengeklappt verstauen Sie das
Trainingsfahrrad auf nur 0,37 Quadratmetern.
Damit passt es in die meisten Kleiderschranke.
Die Méglichkeiten zum Muskelaufbau und fir die
Kraftigung des gesamten Korpers sind mit einer
Kraftstation umso vielfaltiger. Die Kraftstation
MS30 von Darwin ist ein gutes Beispiel daftr,
denn sie bendtigt mit etwa 2 m? Stellfldche etwas
mehr Platz als ein Cardiogerdt, passt mit einer
Hohe von nur 195 cm aber auch in kleine Zim-
mer.

Das passende Fitnessgerat fiir lhre
Bediirfnisse

Sie mochten im Alltag regelméflig sportlich aktiv
sein? Mit einem Fitnessgerat zu Hause schaffen
Sie dafir die besten Voraussetzungen. Diese und
viele weitere Trainingsgerdte finden Sie zum Bei-
spiel bei Sport-Tiedje, Europas Nr. 1 fiir Heimfit-
ness. In den 35 Fitnessfachmérkten in Deutsch-
land kénnen Sie sich beraten lassen und eine
grofie Auswahl an Crosstrainern, Ergometern,
Laufbéndern, Rudergeriten, Indoor Bikes und
Kraftstationen direkt vor Ort testen. Dort und
unter www.sport-tiedje.de finden Sie garantiert
das richtige Fitnessgerdt fiir die eigenen vier
Wiénde. Dank Aufbau- und Lieferservice kommen
Sie dann aber erst beim Training ins Schwitzen.



Mehr Bewegung
fur ein gesundes Leben

Schlechtes Wetter, keine Zeit, keine passende Ausriistung — der innere Schweinehund kommt in vielen
Formen zutage. Dabei ist Bewegung so wichtig, um Stress abzubauen und gesund zu bleiben. Wir helfen

Ihnen dabei, ganz nebenbei mehrere Aktivitaten in Ihren Alltag einzubauen.

Friher war mehr Bewegung — und zwar im All-
tag. Grinde dafiir waren ganz pragmatischer
Natur, denn in der Urzeit war die Hauptaufgabe
des Homo sapiens das Jagen und Sammeln, man
war also permanent auf Achse, um sich seinen
Lebensunterhalt zu sichern. Spéter arbeiteten
unsere Urgrofieltern und GrofSeltern zumeist in
der Landwirtschaft, das Auto war ldngst noch
nicht so verbreitet wie heute — die Menschen
haben sich zwangsldufig mehr und ausdauernder
bewegt.

Das ist heute bekanntermafien ganz anders und
so sitzen wir in der Regel zwei Drittel des Tages
herum: daheim am Schreibtisch, am Esstisch oder
wauf Arbeit“. Laut einer Studie aus dem Jahr 2018
(Quelle: The Lancet Global Health) nimmt die Be-
wegungslosigkeit mit dem Wohlstand innerhalb
der Gesellschaft zu. In Zahlen: Anhand der Daten
von 1,9 Millionen Menschen konnte nachgewie-
sen werden, dass die unzureichende Aktivitdt in
Landern mit hohem Einkommen im Laufe der
Zeit zugenommen hat und dass sich in diesen
Landern rund 36 Prozent der Menschen zu wenig
bewegen, wihrend es in Landern mit niedrigem
Einkommen lediglich 16 Prozent sind.

Dabei ist es so einfach, sich zu bewegen, denn
unsere Bewegungslosigkeit liegt nicht an man-
gelnden Moglichkeiten, sondern an unserer Be-
quemlichkeit. Wir zeigen Ihnen ein paar einfache
Tricks:
e Treppe nehmen: Es gibt einen Fahrstuhl?
Super. Aber nehmen Sie stattdessen lieber
die Treppe — Sie miissen die Stufen ja nicht
raufsprinten.
e Frither aus dem Bus: Wenn es nicht
gerade in Stromen regnet, dfter mal
den Bus oder die Bahn eine Haltestelle
friher verlassen und den Rest zu Fuf3
gehen - so lernt man auch mal seine
Nachbarschaft kennen.
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e Workout beim Kaffeekochen: Wahrend
der Kaffee durch die Maschine lauft, einfach
mal ein paar Kniebeugen oder (fiir versierte
Sportskanonen) auch Liegestiitze machen.

e Zwei statt vier Rader: Zur Abwechslung
mal das Auto stehen lassen und auf den
Drahtesel umsteigen: Zur Arbeit oder zum
Backer kommt man so auch und manchmal
geht das sogar schneller. Das Ganze ist auch
noch eine Win-win-Situation: Sie bewegen
sich, tun etwas fiir die Umwelt und schonen
den Geldbeutel.

e Bewegung vor dem Fernseher: Man kann
die Tagesschau auch schauen, wahrend man
mit einem Gewicht trainiert oder einfach ein
paar Dehniibungen macht — die Nachrichten
werden dadurch zwar nicht besser, aber
dafir das eigene Korpergefiihl.

e Ball statt Stuhl: Ein Gymnastikball als
Schreibtischstuhl bewirkt bewegungstech-
nisch Wunder - Thre Wirbelsdule wird es
Thnen danken.

e Die Zehen arbeiten lassen: Indem man

immer wieder von den Zehen auf die Fersen
abrollt, aktiviert man die Beinvenenpumpe —

und das ist hervorragend fiir die Durchblutung.
e Ziel: 10.000 Schritte: Untersuchungen haben

belegt, dass 10.000 Schritte am Tag fiir eine
bessere Schlafqualitédt sorgen und dazu noch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
reduzieren - wenn das keine guten Griinde
sind ... ®

Foto: artursfoto — stock.adobe.com
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Lieblingshorbuch

Die geheime Drachen-
schule — Die Rebellion der
Drachenreiter (Folge 6)

Buch

Knallharte Tauben lassen
die Katze aus dem Sack

Ein wertvoller Smaragd in Form eines Katzenau-
ges wurde aus dem Katzen-Museum gestohlen.
Doch dann taucht er wie aus dem Nichts im Kropf
von Master Kropf wieder auf. Wie ist der Sma-
ragd blofs da reingekommen? Und iiberhaupt: Wo
sind plotzlich alle anderen Tauben der Stadt?
Hier treibt doch eindeutig jemand ein falsches
Spiel mit den knallharten Tauben ... Fiir viele sind
Tauben die Ratten der Liifte, Autor McDonald
aber setzt den Vogeln ein Denkmal. Sehr lustiger
Mitréatselspaf fiir alle Menschen ab 8 Jahren —der
Verlag gibt eine Schlapplachgarantie! #
Knallharte Tauben lassen die Katze aus dem Sack (Teil 5), von Andrew McDonald
(Autor), Ben Wood (lllustrationen); 224 Seiten, Loewe Wow; ab dem 9. Februar 2022

im Handel
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PIE FATZE
us DEM SACK

Das Tribunal der Sieben Flammen hat entschie-
den: Henry darf nicht auf die Wolkenburg zu-
riickkehren. Nun droht das Blindnis der Sieben
Feuer zu zerbrechen, denn Henrys Freunde und
sein kompletter Jahrgang stellen sich geschlossen
hinter ihn. Gemeinsam mit ihren Drachen und
einigen Mastern kehren sie Sieben Feuer den Rii-
cken und schliefen einen neuen Pakt: die Flam-
me des Widerstands. Wahrenddessen sammelt
die ehemalige Goldzunge Lady Blackstone ihre
dunklen Kréfte, und es ist nur eine Frage der Zeit,
bis sie Sieben Feuer angreifen wird ... der 6. Teil
der Saga um die Drachenschule ist mindestens so
spannend wie die ersten finf Folgen! #

o W FUR SOFE WHD Pﬂ"
+

Lieblingsfilm

Rumble - Winnie rockt die
Monster-Liga

Stellt euch eine Welt vor, in der es zahme Mons-
ter gibt, die am liebsten in ihrer Freizeit Mons-
ter-Wrestling anschauen - so auch Winnie, die
unbedingt in die Fufdstapfen ihres Vaters treten

Die geheime Drachenschule - Die Rebellion der
Drachenreiter (Folge 6); von Emily Sky, gesprochen von
Philipp Schepmann; Liibbe Audio; 488 Minuten (2 CDs),
ca. 13 Euro; seit 28. Januar im Handel

und Monster-Wrestling-Managerin werden will.
Und sie nimmt sich viel vor: Sie will ein unerfah-
renes und nicht gerade vielversprechend schei-
nendes Monster zu einem Champion aufbauen —
Klar, dass das jede Mengen Pleiten, Pech und
Pannen zur Folge hat ... Eigentlich sollte der Zei-
chentrickfilm schon letztes Jahr in die Kinos kom-
men, wurde aber wegen Corona immer wieder
verschoben. Und wenn euch die Figuren irgend-
wie bekannt vorkommen: Regisseur Hamish Grie-
ve drehte 2009 den Hit ,Monsters vs. Aliens“—der
weifs, wie lustige Monster aussehen miissen.
Rumble — Winnie rockt die Monster-Liga (USA 2021),
Regie: Hamish Grieve, Verleih: Paramount Pictures;

ab 17. Februar im Kino

Hattest du es gewusst?

Darum werden Nadelbaume im Winter nicht braun
Man unterscheidet Bdume an der Art der Bldtter in Laub- oder Nadelb&du-
me, das bedeutet: Nadeln von Kiefern oder Tannen gelten auch als Blétter.
Nadeln haben eine feste Oberhaut, wodurch sie bei der Fotosynthese nicht
zu viel Wasserdampf verlieren. Aufierdem verfiigen die Nadeln tiber
einen natlirlichen Wasserspeicher. Dazu sind sie mit einer Wachsschicht
uberzogen, die sie gegen Kélte und Austrocknen schiitzen — diese wirkt
wie eine Isolierschicht. Wenn im Winter das Wasser im Boden gefroren
. ist und die Wurzeln kein Wasser nachliefern konnen, verhindert diese
Schicht, dass die Nadeln austrocknen. Deswegen bleiben sie griin.

Fotos: bittedankeschon - stock.adobe.com; Loewe Verlag; Libbe; Paramount




Fotos: Gmeiner Verlag; Walt Disney; Universal Music

Birgit Riickert: Der Abt von
Salem, Gmeiner Verlag, ISBN
978-3-8392-0115-2, 411 Seiten,
15 Euro; ab 9. Februar im Handel

@ kino Tod auf dem Nil

Den belgischen Meisterdetektiv Hercule
Poirot verschlégt es nach Agypten, WO es
an Bord eines Dampfers zu einem Mord
kommt. Jacqueline de Bellefort wird
schnell zur Hauptverdéchtigen, schlief3-
lich schnappte ihr die Ermordete Ehe-
mann Simon weg — allerdings hat sie ein
Alibi. Poirot beginnt zu ermitteln und
muss feststellen: Jeder an Bord konnte der Mdrder sein.
Kenneth Branagh dreht mit ,, Tod auf dem Nil“ nach ,Mord
im Orient-Express“ (2017) seinen zweiten Poirot-Film —
bildreich, scharfsinnig, opulent und immer mit einem Au-
genzwinkern. Agatha Christie hat zu Lebzeiten 33 Romane
uber den schrulligen wie genialen Detektiv geschrieben, da
wartet also noch viel Arbeit auf Branagh. ®

Tod auf dem Nil (USA 2021), Regie: Kenneth Branagh; mit Kenneth
Branagh, Gal Gadot, Armie Hammer, Emma Mackey u.v.m.; Verleih:
Walt Disney Company; Start: 10. Februar

m Podcast Lied vom Tod

Das ist zwar ein etwas morbider Titel fiir einen unterhaltsa-
men Podcast — aber natiirlich wurde er nicht ohne Hinterge-
danken gewdhlt, soll er doch an den Ennio-Morricone-Klassi-
ker ,,Spiel mir das Lied vom Tod“ erinnern. Worum geht’s also?
Um Sex, Drugs, Rock’n’Roll und die Folgen davon. Es geht um
todliche Geschichten von Musikerinnen und Musikern — er-
zahlt von Musikerinnen und Musikern! Dieser Podcast kombi-
niert packenden True Crime aus der Musikwelt mit aufschluss-

Impressum

Kulturtipps
@ such Der Abt von Salem

Das Jahr 1494: Bei der Generalversammlung der Zisterzienser im Kloster Citeaux (Region Bur-
gund, Frankreich) geht das Bése um: Ein toter Knecht in der Weinpresse, dazu ein im Kreuzgang
erhingter Laienbruder, das weckt die Neugier von Bruder Johannes aus Salem, der von seinem
Abt und von Koénig Maximilian in besonderer Mission in das Kloster geschickt wurde. Bevor
Johannes die mysteriésen Todesfélle aufkldren kann, gerdt er selbst in Verdacht ... Birgit Ri-
ckert, die selbst in Salem lebt und arbeitet, présentiert mit diesem Roman den dritten Fall rund

um den smarten Zisterziensermonch Johannes — fiktional in historisch echtem Kontext. ®

@ vusik Scorpions: Rock Believer

Mehr Symbolik fiir einen Albumtitel geht
nicht: Uber 50 Jahre sind die Scorpions un-
terwegs, 18 Studioalben haben sie seitdem
veroffentlicht und sind gefiihlt 125-mal
rund um den Globus getourt — und trotz-
dem sind die Hannoveraner noch immer
»Rock Believer“ (=Rock-Glaubende). ,Wir haben alle zusam-
men in einem Raum gespielt und die Songs aufgenommen*,
sagte Frontmann Klaus Meine (73) in einem Interview dazu.
»Genau, wie wir es in den 80er-Jahren gemacht haben.“ Das
klingt vielversprechend fiir die elf Songs, die fiir das Album
eingespielt wurden. Neu ist: Am Schlagzeug sitzt erstmals
Mikkey Dee (Ex-Motorhead) — und das tut der Sache auch
ziemlich gut. @

Scorpions: Rock Believer; Vertigo / Universal Music; ab dem 25. Februar
im Handel

reichen Interviews von Stars aus Film und Musik. So spricht
die Sdngerin Joy Denalane iiber Amy Winehouse oder Gonzales
Ochsenknecht tiber Black Metal und die Tragodien dahinter.
Fir Musikfans ein Muss, fiir Neugierige eine Empfehlung. @

Lied vom Tod, von der Zeitschrift Musikexpress (Springer SE); alle 14 Tage
neu, zwischen 30 und 40 Minuten, u.a. kostenlos auf musikexpress.de
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Gutes Aussaen
ist alles.

Wer sich selbst erndhren kann, BrOt
fiihrt ein Leben in Wiirde. a
fiir die Welt

Wiirde fiir den Menschen.



