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Donnerstag:
14:30 - 18:30 Uhr
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14:30 - 16:30 Uhr

Samstag:
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1. Vorsitzende

Sehr geehrte Leserinnen,
sehr geehrte Leser,

dies ist eine Ausgabe, wo wir Ihnen eine Menge wiinschen kinnen.
Uber ,,Frobe und besinnliche Weihnachtstage bis hin zu einem
“Guten neuen Jahr* - aber immer wiinschen wir Ihnen nur das Al-
lerbeste und das Sie mit der Kneippschen-Philosophie ein gesundes,
erfiilltes und langes Leben fiibhren.

Auch die Ausgabe fiir das 1. Quartal 2019 ist gespickt mit vielen in-
teressanten Artikeln und vollen Terminkalendern, bei dem sicherlich

fiir jeden etwas dabei ist.

Es gibt natiirlich wieder ein paar kleine Anderungen zur letzten
Ausgabe. Wir starten ins neue Jahr mit vier zusitzlichen Seiten, so
dass , Der Wassertreter jetzt auf stolze 28 Seiten kommt. Die Aufla-
ge ist von 11.000 auf 15.000 Stiick gestiegen, damit wir jetzt auch
unsere Kneippfreunde in Drabenderhohe, Niimbrecht und Hennef
(HapperschofS, Heisterschof und Bril) erreichen kinnen.

Unsere Vereinszeitschrift hat nicht nur fiir eine Menge positiver Re-
sonanz gesorgt, sondern unseren Verein um etliche neuwe Mitglieder
bereichert und gezeigt, dass ein Kneipp Verein ein Verein fiir die
ganzge Familie ist. Damit wir uns auch intensiv um unsere Mitglie-
der kiimmern konnen, sind wir sehr frob mit der Firma ,, Rauten-
berg Media“ einen Partner gefunden zu haben, der nicht nur den
»Der Wassertreter verteilt sondern ab Ausgabe 2. Quartal 2019
auch druckt und die Anzeigenakquise iibernimmt.

Bleiben Sie neugierig...

tZ?‘CEtS Kaptein
1. Vorsitzende des Kneipp Verein Much und Umgebung e. V.
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Der Wassertreter ist die Vereinszeitschrift
des Kneipp Verein Much und Umgebung
e.V.. Er wird von den Mitgliedern in ehren-
amtlicher Tétigkeit erstellt. Wir danken an
dieser Stelle allen Unterstitzern.

Die durch Anzeigen eingenommenen Ein-
kiinfte dienen ausschlieRlich zur Erstellung
und Verteilung des ,Der Wassertreter* als
Termin- und Informationsheft. M®dgliche
Mehreinnahmen flieBen dem Kneipp Verein
Much und Umgebung e.V. zu, zur Unterstiit-
zung seiner gemeinnitzigen Tatigkeit in der
Gemeinde Much.

Auflage:
15.000 Stiick

Verteilung:

Circa 5.450 Stiick in der Gemeinde Much, 1.300
Stiick in Ruppichteroth, 2.300 Stiick in Neunkir-
chen-Seelscheidt, 900 Stiick in Overath, 1.610
Stiick in Drabenderhéhe, 656 Stiick in Nim-
brecht, 995 Stiick in Hennef, 939 in Lohmar als
Beileger im Mitteilungsblatt. 850 Stiick Uber den
Verein und an ausgesuchten Platzen in der Re-
gion.

Erscheinungsweise:
4 xim Jahr, je 1 x im Quartal

Digitales Archive und Internetseite:
www.DerWassertreter.de

Herausgeber und Verantwortlich:
Kneipp Verein Much und Umgebung e.V.
Oberdreisbach-Hohe 67

53804 Much

Tel.: 0162/ 63 277 38

Mail: PR@Kneipp-Verein-Much.de
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www.go-to-much.de Tourist-Information
HauptstraBe 33 » 53804 Much J VU | bergisch schén

Neues aws dem Jouni Biive — Was gibt es hien?
Sie wissen die Jourist Infermation ist an der Hauptstrafe gelegen.
Uber fragen Sie sich nicht auch was man hier alles exhalten fann?

Wix Rlaren Sie auf!

Anhanger, Skatspiele, uvm, gehdren
auch schon seit langerer Zeit groRlere
Souvenirs wie beispielsweise Kdlsch
Glaser, Kerzen, Puzzle und Taschen.
Ebenfalls groRer Beliebtheit und von den
Touri Madels warmstens empfohlen die
Buch Reihe Much backt und Much kocht.
Hier zeigen Mucher lhre Lieblingsrezepte
zum Nachkochen.

Die Tourist Information, auch liebevoll
das Touri Blro, hat neben vielen infor-
mativen Flyern, zahlreichen Wander- und
Radfahrkarten und Gastgeber- und Gast-
stattenverzeichnissen auch allerhand
Souvenirs und immer wechselnde Vor-
verkaufskarten im Sortiment.

Zu dem Hauptsortiment bestehend aus
kleineren Mitbringseln wie Magnete,

Wer lieber ein besonderes Erinnerungs-
stiick aus Much mochte, wird sicherlich
begeistert sein von der mittlerweile 'ge-
wachsenen Anzahl Artikel mit histori-
schem Hintergrund. Das heilRbegehrte
Buch ,Damals in Much“ des Historikers
Hartmut Benz ist nicht-mehr alleine. Neu
dabei sind ein Kalender mit Bildern des
alten Muchs und die wohl alteste topo-
graphische Karte Muchs aus 1806 mit
Informationen-von Hartmut Benz.

4 Der Wassertreter 1 Quarcal | 2019



Tourist-Information

J U | bergisch schén

Ein weiteres Highlight sind die Produkte
ortsansassiger Imker. Neben Mucher Ho-
nig in kleinen und groRen Glasern, gibt
es jetzt auch Bienenwachskerzen und
-anhanger, sowie einen Honig-Whiskey.
Eine kostliche Kombination aus herbem
Whiskey mit stfiem Honig. Selbstver-

standlich.erhalten Sieyauf Wunsch! eine
Kostprobe bei einem Besuch der Tourist
Information. Sprechen Sie die Mitarbeite-
rinnen gerne an.

Der Wassertreter 5

02245/610 888

HauptstraRe 33 - 53804 Much

Das wohl stolzeste Projekt der Much-
er Tourist Information ist der erste wie-
derverwendbare Coffee to go Becher.
Einflhrung hatte dieses Produkt am
Weihnachtsmarkt Wochenende Anfang
Dezember. Kaufte man an einem die-
ser Tage einen Becher so erhielt man
im Café Heimann gegenlber einen kos-
tenfreien Kaffee als erste Fillung direkt
dazu. Die Aktion fand regen Anklang und
schon mehrals.die Halfte der Becher sind
verkauft. Much to go -/ fur alle, die auch
unterwegs nicht auf ihr Much verzichten
wollen. Jeder der seine Verbundenheit zu
Much zeigen will, kommt an diesem Be-
cher nicht mehr vorbeil Zumal er einfach
zu reinigen und immer wieder neu zu nut-
zen ist. Sagen Sie millproduzierenden
Einmal-Bechern adé!



www.go-to-much.de
HauptstraBe 33 - 53804 Much

Tourist-Information

J UM/ | bergisch schon

Verbiangene Pliitze in Much — Jipps fiir einen Jag in Much.
Waks cheinlich fennen Sie die Fauptstrafe mit ifiven Geschiften und
das wunderschine Waldfreibiad schaon.

Nachifelgend exfaliren Sie von einigen tollen Plitzen und ktivititen,
die Much sonst noch zu bieten hat.

Wandern mit Ulla Nélle — jeden 1. Und
3. Sonntag im Monat kénnen Sie mit der
Wandergruppe von Ulla Nélle in der na-
heren Umgebung Muchs mitwandern,
ganz kostenfrei.

Infos gibt's in der Tourist Information
Much.

Wellness fiir die Sinne — das Trans-
world Hotel Kranichhéhe bietet nicht nur
seinen Hotelgasten Erholung pur. Auch
als Tagestourist kdnnen Sie hier die See-
le baumeln lassen.

Mehr dazu unter www.much.twhotels.de

Doggy Trecks — Wanderungen mit Hund
erfreuen sich zunehmender Beliebtheit
und doch ist das Angebot fir Doggy
Trecks sehr gering. In Much fuhrt Sie Syl-
via Bensch durch die Natur und schenkt
Ihnen und |hrem treuen Vierbeiner ein
unvergessliches Erlebnis.

Infos unter www.bewegt-wandern.de

Ausstellung im Technik & Bauern Mu-
seum — Seit Anfang Dezember ist wieder
die wunderschdne, urspringlich aus Rup-
pichteroth stammende, Bergische Krippe
im Technik- und Bauernmuseum in Berz-
bach zu sehen. Die neu aufgestellte Krip-
pe ist hier bis Mitte Januar zu Gast. Infos:
www.technik-und-bauern-museum.com

Skulpturenweg - Ein Erlebnisgang
durch den Mucher Ortskern mit zeitge-
nossischen Kunstobjekten. Erkunden Sie
die einzelnen Stationen des Skulpturen-
weges. Mehr Infos gibt’s in der Tourist In-
formation Much.

G Der Wassertreter 1 Quartal | 2019



Tourist-Information
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02245/610 888

HauptstraBRe 33 * 53804 Much

Jewmine — Was ist los in Much?
Sie wallen mal wieder se nichtig abitanzen adexr sefinen sich nach
einem wuhigen Rulturellen (Lbend mit dex Familie?
Wix haten da was fiix Sie!

Mo, 31. Dezember

Marienfelder Sylvesterfete
Dorfvereinshaus Marienfeld, 19.00 Uhr
Ortsverein Marienfeld e.V.

Fr, 04. — So, 13. Januar
Neujahrstunier des VR Marienfeld
Sporthalle Gesamtschule
VIR Marienfeld 1946 e.V.

Sa, 05. Januar

Prunk- und Kostiimsitzung
Mehrzweckhalle Marienfeld, 19.11 Uhr
Muicher Jecke 2013 e.V.

So, 06. Januar

Weihnachtliche Ausklédnge

Mit den Chdéren

Pfarrkirche St. Martinus Much, 14.30 Uhr
Katholische Kirchengemeinde St. Martinus Much

So, 13. Januar

Karnevalistisches Friihshoppen
Dorfgemeinschaftshaus Oberheiden, 11.11 Uhr
Overhedder Hoffsanger

Sa, 19. Januar

Hallenful3balltunier

Sporthalle Gesamtschule, 10.00 Uhr
FC Marienfeld 1979 e.V.

Sa, 09. Februar

Karnevalistischer Abend
Dorfgemeinschaftshaus Oberheiden, 18.00 Uhr
Hofgemeinschaft Oberheiden

Sa, 16. Februar

Kostiimball mit Prinzenproklamation
Aula Gesamtschule, 19.11 Uhr
MKV Much

Der Wassertreter 7

So, 17. Februar
Kindersitzung

Aula Gesamtschule, 14.11 Uhr
MKV Much

So, 24. Februar

Familien- und Seniorensitzung
Sulzberghalle Much, 14.30 Uhr
KfD Much

Do, 28. Februar

Rathausstiirmung mit anschlieSender
Fete im Festzelt

Rathaus, 11.11 Uhr

Gemeinde Much

Fr, 01. Marz
Kinderkarnevalsparty
Jugendzentrum Much, 16.00 Uhr
Juze Much

Sa, 02. Marz

Kostiimball

Burgerhaus Wellerscheid, 19.00 Uhr
Ernteverein Wellerscheid

Mo, 04. Marz
Rosenmontagszug
Ortskern Much, 14.00 Uhr
MKV Much

After Zoch Party
Silzberghalle Much;.16.00 Uhr
MKV:Much

After Zoch Party

Marienfelder Rosenmontagsparty
Dorfvereinshaus Marienfeld, 17.00 Uhr
Ortsverein Marienfeld e.V.

&S, Legebeke, Much Tourist-Informtion
Bilder: Much Tourist-Informtion & Alfred Haas
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Boule

Jeder Monat ist vollge-
packt mit Aktivitdten fiir
unsere Mitglieder und die

die es noch werden wol-
len. Darum starten wit
zum neuen Jahr mit ei-
nem neu gestalteten Ter-
minkalendet.

Die bisherige Kalendri-
bersicht wurde zu un-
ubersichtlich. Die Schrift
zu klein, zu eng und da-

Der Wassertreter 9

Montag + Donnerstag je 15:00 Uhr
ohne Voranmelaung
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

E-Biken
Dienstag + Samstag je 10:30 Uhr
ohne Voranmelaung « Helmpflicht!
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Nordic Walking
Samstag 10:00 Uhr

ohne Voranmelaung

Hotel FIT, Berghausen 30,

53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Trampolinkurs
Mi. 11:45 Uhr + Fr. 15:00 Uhr
Anmeldung: 0172/ 93 74 212
Trampolin@Kneipp-Verein-Much.de
TWH, Bovingen 129, 53804 Much
Kneipp Mitgl. nur 99,-, sonst 120,- €

durch schlecht lesbat.
Das wollten wir mit meht
Farbe und verschiedenen
Symbolen dndern - das
Ergebnis liegt Thnen jetzt
vor. Jede Veranstaltung
mit eigenem Symbol, se-
perate Beschreibung mit
groflerer Schrift, farblich
abgesetzt, die man direkt
in der Monatsubersicht
wieder findet.

Fe Dienstag| 1

rs Mittwoch | 2

7\ | Donnerstag| 3

s Freitag| 4

Bl | Samstag| 5
Sonntag| 6

2N Montag| 7

B Dienstag| 8
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2\ | Donnerstag| 10

w Freitag | 11

Wl | Samstag| 12
Sonntag | 13

2N Montag | 14

Fe Dienstag | 15
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2\ | Donnerstag | 17

v Freitag | 18

Bl | Samstag| 19
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2N Montag | 21

Fe Dienstag | 22
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v Freitag | 25

Rl | Samstag| 26
Sonnlag | 27

2N Montag | 28

B Dienstag | 29

i Mittwoch | 30

“\ | Donnerstag| 31
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Naschwerk kann nicht nur lecker sein,
sondern auch gesund...

Eine Kneipp-Bund Information

Wie das duftet... Fiir viele
kommt erst mit den typischen
Gewiirzen die richtige Weih-
nachtsstimmung auf. Dabei
rufen Assoziationen im Gehirn
bestimmte Erinnerungen und
damit verbundene Gefiible
hervor — wie etwa der wiirzige
Duft von frischen Nadelbiiu-
men. Die typischen Gewiirze
zu Weibnachten kinnen aber
durchaus auch einen verdau-
ungsfordernden Effelt nach
dem Festmahl haben. Einige
dieser Gewiirze waren bereits
Jester Bestandbteil der friiben
Klostermedizin und wurden
bei Erkiiltungs- und Verdau-
ungsbeschwerden in der kalten
Jahreszeit eingesetzt. Hier eine

kleine Auswabhl:

nis: Anis wirkt schleim-
und sekret losend und
at sich daher als Hus-

tenmittel bewdhrt. Zudem wird
Anis wegen seiner krampflosen-
den und blihungstreibenden
Wirkung bei Beschwerden des
Magen-Darm-Traktes  einge-
setzt, weshalb auch Sebastian
Kneipp ihn gerne seinen Pati-
enten empfahl. Eignet sich auch
bei Infekten der oberen Atem-
wege.

Gewiirze zu Weihnachten
Nicht nur in der Weibnachtsbiickerei...

ardamom: Stirkt den
Magen. Das Ingwerge-
4chs findet sich hierzu-

lande in Lebkuchen, Spekulati-
us und Glithwein wieder. Seine
itherischen Ole beinhalten u.a.
Cineol (schleimlosend und an-
tibakeeriell) und Gingerol (ver-

dauungsforderlich und kann bei
Ubelkeit helfen).

oriander: Die im ithe-
rischen Korianderol
nthaltenen Phenole

witken mitunter verdauungs-
fordernd, krampflésend und
appetitanregend. Besonders
becindruckend ist aber seine
antibiotische bzw. anti-mikro-
bielle Wirkung: So hat man an
der portugiesischen Universitit
Beira Interior herausgefunden,
dass Korianderdl viele Bakteri-
enstimme vernichten konne.
Einer Studie zufolge, die im
Journal of Agriculturaland Food
Chemistry verdffentlicht wurde,
ist das in frischen Koriander-
blittern enthaltene Dodecenat
eine natiirliche antibakterielle
Substanz — und deutlich wirksa-
mer als das normalerweise gegen
Salmonellen eingesetzte Genta-
micin.

imt: Zimtol besteht zu
% aus Zimtaldehyd,
aber auch aus Eugenol

und Cumarin. Cumarin nimmt
das Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung zum Anlass, einen
maflvollen Verzehr des Cassia-

Zimtes zu empfehlen, da diese
hohen Mengen an Cumarin
(kann  leberschidigend  wir-
ken) enthilt — im Gegensatz zu
Ceylon-Zimt. Diese Einschit-
zung kann jedoch auch vor dem
Hintergrund  der  defizitiren
Studienlage (bislang wurden
lediglich Tierstudien durchge-
fiihrt) hinterfragt werden. Was
jedoch beachtet werden muss:
Seit 2011 schreibt die EU neue
Cumarin-Hochstgehalte fiir
zimthaltige Lebensmittel vor =
aber fiir Zimt als Gewiirz gibt
es keine Hochstgehalte! Trotz
aller Warnungen und Vorurteile
konnten indische Forscher 2003
nachweisen, dass Zimt bei Dia-
betikern den Gehalt von Gluko-
se, Fetten und LDL-Cholesterin
im Blut senken kann und somit
gut fiir das Herz-Kreislauf-Sys-

tem sein konnte.

ichtiger ~ Hinwels:
; K / Die bisherige Studi-
enlage lisst keinever-
lisslichen Riickschliisse auf die
langfristigen  gesundheitlichen
Folgen von iibermiflig hohem
Konsum von Gewiirzen zu. Die
erhiltlichen Ole stellen einen
hochkonzentrierten Extrakt aus
dem Gewiirz dar. Atherische
Ole verfliichtigen sich allerdings
dann beim Kochen und Backen
recht schnell.

& Kneipp-Bund e. V.
Cartoon & Fotos: O. M. Kaptein
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P GESUndheitswandemimit

Hevinghausenfl0al="53804 Much S
0171 / 23 51 288 e
sbensch@bewegt-wandern:de
www.bewegt-wandern.de

Frohe Weihnachten
und alles Gute fiir
das neue Jahr!

LVM-Versicherungsagentur
Roger Westenhofer

ZeithstraBe 124

53819 Neunkirchen-Seelscheid
Telefon 02247 6745
westenhoefer.lvm.de

LVMS

VERSICHERUNG

Der Wassertreter 11



Fiir einen guten Start ins neue Jahbr.

Eine Kneipp-Bund Information

Am 1. Januar machen wir uns
iiblicherweise Gedanken dar-
tiber, was sich im neuen Jahr
alles iindern soll. Wir stellen
den Anspruch an uns selbst,
bereits am nichsten Tag das
gesamte Leben umzukrem-
peln und die Vorsiitze, die
wir uns am vorherigen Tag so
schon zusammengeschrieben
haben, sofort umzusetzen.
Die typischen Absichten, wie
mehr Sport zu treiben, abzu-
nebmen oder mit dem Rau-
chen aufzubéren, sollen von
nun an unser Leben beglei-
ten. Allerdings scheitern die
Meisten von uns bereits nach
einigen Tagen oder Wochen.

Gute Vorsitze

...und wie man sie halten kann.

© © 0 0 0 000 0000000000000 00000000000000060000060 6o

er Wille und Enthu-
siasmus, welcher uns
anfinglich noch be-

gleitet hat, weicht den alten
Angewohnheiten. Und den-
noch stellt sich die Frage, war-
um wir unser Leben zu Beginn
jedes Jahres zum Teil so radikal

umstellen wollen.

» Gute Vorsiitze sind nutzlose
Versuche, in wissenschaftli-
che Gesetze einzugreifen.
Ihr Ursprung ist pure Eitel-
keit. Ihr Resultat ist gleich
Null.

Oscar Wilde

um ecinen wollen wir
Kontrolle iiber unser
Leben. Das Gefiihl,

alles im Griff zu haben, dass
sich unser Leben im Lot befin-
det und es uns gut geht, macht
den Menschen gliicklich und
lasst ihn den Stress des Alltags
gut wegstecken. Mit dem Vor-

AT

<

satz, im nichsten Jahr mehr
Sport treiben zu wollen, geben
wir uns das Gefiihl, es wirklich
umsetzen zu koénnen, wenn
wir nur hart an uns arbeiten.
Das ist auch aus evolutions-
biologischer Perspektive inter-
essant: Forscher glauben, dass
sich im Laufe der Evolution
eine optimistische Einstellung
des Menschen als vorteilhaft
erwiesen hat — auch wenn der
Optimismus bisweilen unrea-
listisch sei. Zum anderen hat es
eine symbolische Bedeutung,

RINGFOTO

Benjamin Berger - IThr Mann fiir alle Fiille in Hennef!
Frankfurter Strale 120a « 53773 Hennef

Aktion: Anzeige voriegen &
Unren-Batteriewechsel zum

1/2 Preis

Tel.: 022 42/9 19 00 » RingFoto-Berger@T-online.de

12 Der Wassertreter




- Das Sportstudio unter
arztlicher Leitung

~ Wahnbachtalsir. 3
53804 Much
~ (Eingang zwischen
REWE und ALDI)
Telefon; 02245 2028

Fitness - Zumba - Thai Chi - Yoga
mehr als 40 Kurse - Sauna

Medizinische Betreuung - Rehasport

Der Wassertreter 13




eine Art Aberglaube, am ersten
Tag des Jahres einen Neube-

ginn zu wagen.

o hat der erste Januar
Sin der Gesellschaft ei-

nen deutlich hoéheren
Stellenwert als beispielsweise
der fiinfte April. Schliefflich
wollen wir die Geschehnisse
aus dem vergangenen Jahr auf-
arbeiten und unsere Lehren
daraus ziehen. Es ist dient
also auch als Neuanfang
fiir einen persdnlich, sich
Vorsitze zu iiberlegen.
Oscar  Wilde stand
»Guten Vorsiitzen
offensichtlich  nicht
ganz so optimistisch
gegeniiber. Auch eine
reprisentative Emnid-
Umfrage aus dem Jahr
2014 hatte ergeben, dass
sechs von zehn Deutschen
die Problematik bewusst ist.

nd dennoch gibt es
zahlreiche  Gesund-
heits- und Sozialpsy-

chologen, die die individuell
angestrebten  Lebensstilinde-
rungen fiir nachhaltig und

langfristig  durchfiithrbar hal-

ten — mit der richtigen Her-
angehensweise. Auch Kneipp
wusste schon, dass Vorsitze
leichter umsetzbar sind, wenn
sie vorher entsprechend aufbe-
reitet und ,geordnet” werden
— dies ist ein Prinzip der in der
Kneippschen Lehre so wichti-
gen Ordnungstherapie:

man die Ziele einfacher... ;-)

Tipp 1:

Schreiben Sie sich ihre Ziele
auf! Vorsitze, die nur miind-
lich oder in unserer Vorstellung
existieren, halten am kiirzesten.

Fotografie und mehr

(@%Z@%uml CAMuch
Riidiger Qdchulze

Event & Hochzeitzfotograf

fotografie@multimediatechnik-schulze.de
\Zanderstrafle 44 « 53804 Much « Tel.: 0179/59 55 686

Tipp 2:
Setzen Sie sich konkrete und
realistische Zielvorstellun-
gen! Oft wird der Fehler ge-
macht,
zu ungenau zu formulieren.
Sie

deren

Zielvorstellungen

Setzen Zwischenzie-

le, bei
Sie

Erreichung
sich  belohnen wollen.

Tipp 3:

Arbeiten Sie nicht alleine an

der Umsetzung Threr Vor-
sitze! Es ist immer scho-
ner, in einer Gruppe
gemeinsam an einem
Ziel zu arbeiten.

Tipp 4:

Rechnen Sie mit
Misserfolgen!  Es
kann sogar hilfreich
sein, wenn man ei-

nen Riickschlag erlei-
det, denn so kann man
leicht iiberpriifen, wie es

zum Misserfolg kam und wie
Sie damit umgehen.

& Kneipp-Bund e. V.
Cartoon & Fotos: O. M. Kaptein
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BrEUNING

since 1927

{ ’L. >

N o

| B ) Uhrmacher & Juwelier

Reparaturen ¢ Anfertigung * Instandsetzung * Eigene Meisterwerkstatt im Haus
BahnhofstraBe 10 « 53773 Hennef « Tel.: 0 22 42 / 25 24
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st aqudh MebiivnleCalerst zu werden?

Du bist symphatisch, freundlich und in der Mobilfunkwelt bewandert, melde Dich!

0172/1069 222 - er stellen ein!

Mobilfunk Galerie Overath

Ob alte Meister, oder junge Wilde
- wir beraten, Sie g_ntscheiden!*

CONGSTAR
TARIFPAKETE! |

& congstar

Mobilfunk-Galeristin: qui;_e_l Hart
HauptstraBe 65 * 51491 Overath
0 22 06/86 89 03 * Info@Mobilfunk-Galerie.de

*Die abgebildeten Kunstwerke sind nur eine zeitgendssische /
Momentaufnahme von standig wechselnden Angeboten und eine
kleine Auswahl von Partnern.\Wirnehmen uns Zeit flreine gute
Beratung, damit-Sie die richtige Wahl treffen kdnnen.
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Boule
Montag + Donnerstag je 15:00 Uhr
ohne Voranmelaung
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

E-Biken
Dienstag + Samstag je 10:30 Uhr
ohne Voranmelaung « Helmpflicht!
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much
Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Nordic Walking
Samstag 10:00 Uhr

ohne Voranmelaung

Hotel FIT, Berghausen 30,

53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Hypnose -« Infoabend
Eintritt frei Mi. 06.02., Beginn 19:00 Uhr
,,Hypnose - ist das etwas fiir mich?*
Praxis fiir Prévention, CecilienstraBe 52,
53721 Siegburg

Anmeldung: 01 78 / 720 55 35
Hypnose@Kneipp-Verein-Much.de

Hypnose * Infoabend
Eintritt frei Do. 21.02., Beginn 19:00 Uhr
,,Hypnose im Alltag*

Raum fiir Zeit, Bovingen 111, 53804 Much
Anmeldung: 01 78 / 720 55 35
Hypnose@Kneipp-Verein-Much.de

Trampolinkurs
Mi. 11:45 Uhr + Fr. 15:00 Uhr
Anmeldung: 0172 /93 74 212
Trampolin@Kneipp-Verein-Much.de
TWH, Bévingen 129, 53804 Much

Led

o Freitag| 1
Bl | Samstag| 2
Sonntag| 3

2N Montag| 4
& Dienstag| 5
‘L | Mittwoch| 6
2\ | Donnerstag| 17
s Freitag| 8
BBl | Samstag| 9
Sonntag | 10

2N Montag | 11
B Dienstag| 12
s Mittwoch | 13
2\ | Donnerstag | 14
v Freitag| 15
Rl | Samstag| 16
Sonntag | 17

2N Montag | 18
B Dienstag| 19
s Mittwoch | 20
BB "2 | Donnerstag | 21
W Freitag | 22
BBl | Samstag| 23
Sonntag | 24

2N Montag | 25
B Dignstag | 26
s Mittwoch | 27
¥ 28

Kneipp Mitgl. nur 99,-, sonst 120,- €
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Wolfgang Kornienko
Vorsitzender des Verkehrsverein Much e. V.
stellt Muchs Wanderwege vor.

Der Verkehrsverein Much e.V,
setzt sich fortwiibrend fiir die
ErschliefSung und Erbaltung
des ca. 200 km umfassenden
markierten Wanderwegenetzes
innerhalb der Gemeinde Much
ein. Als Kooperationspartner
des Verkehrsverein Much e.V.
mochten wir im ,,Der Was-
sertreter in den kommenden
Ausgaben iiber die Arbeit und
die verschiedenen Wanderwe-
ge informieren, beginnend mit
dem Familien-Wanderweg.

Der Familien-Wanderweg

Start und Ziel ist das ca. 1,5
km &stlich von Much gelegene
FIT-Hotel in Berghausen. Die
Hohenlage bietet einen herrli-
chen Blick auf Muchs Ortskern.
In der Nihe des Hotels befin-
det sich die Germana-Kapelle

mit einer groffen Sitzgruppe.

Jetzt wird gesungen...

Wem nur das Wandern auf
diesem schonen Rund-Weg zu
langweilig wurde, hatte in den
letzten 2 Jahren 10 Stationen,
an denen Fragen zu ,,Grimms
Mirchen® beantwortet werden

Der Familien-Wanderweg
Wir stellen Wanderwege vor...

konnten. Da aber viele Familien
den Weg (ca. 6 km) hiufiger als
einmal bewandern, verindern
wir regelmiflig die Aufgaben-
Stellung: Jetzt kann alleine oder
im Familien-Chor gesungen
werden. Ob alle Eltern den
Text und die Melodie der Lie-
der noch kennen? Man darf ge-
spannt sein...

Das Bauernmuseum

Nach der Germana-Kapelle
geht es bergab zum Ortsteil
Wersch. Hier kommt man an
einem sehr schon gestalteten
Insekten, hotel“ vorbei. Weiter
geht es nach Berzbach zum Bau-
ernmuseum. Das privat gefiihrte
Museum bietet Einblicke in das
Leben der Landbevolkerung
vergangener Zeiten. Neben den
Ausstellungsriumen  befindet
sich ein ,Backes“, ein traditi-
oneller, holzbefeuerter Ofen,
in dem von Zeit zu Zeit Brot
gebacken wird. Im AufSenbe-
reich kénnen die Kinder dann
selber aktiv werden: Wasser per
Muskelkraft zu pumpen gehort
ebenso dazu, wie sich selber
mit einer alten Kartoffelwaage
zu wiegen. Am Nachbau eines
Miihlen-Wasserrades ~ bekom-
men die kleinen Besucher des-
sen Funktonsweise spielerisch
erklirt. Auf Wunsch ist eine Be-
wirtung méglich. (Infos: Tourist-
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Information 02245/610888 oder
beim Museum 022 45/4623)

Aktivitiiten und Spiele

Bevor der lingste Teil der Wan-
derung beginnt, kénnen sich die
Kinder austoben: Vom Museum
geht es weiter zum Spielplatz
Berzbach. Egal ob Wippe, Klet-
terturm oder Fufballfeld — fiir
jede Altersgruppe ist etwas da-
bei. Von Berzbach fiihrt der Weg
auf die Hohen Vogelsangens. Es
bietet sich ein beeindruckender
Weitblick aufs Siebengebirge,
bei klarer Sicht sogar auf die Ei-
felhohen. Dann geht es durch
schattigen Hochwald weiter.

Erbolung
Der letzte Teil der Strecke bringt
die miiden Wanderer-FiifSe bald
zum Ausgangspunke. Es trifft
sich gut, dass das FIT-Hotel eine
gemiitliche Auflenanlage mit
tollem Blick auf Much bereit-
hilt. Am Wochenende werden
dort Waffeln, kalte und heifle
Getrinke angeboten.
& Verkehrsverein Much e. V.
Foto: A. Haas
Cartoon: O. M. Kaptein

W&
Der Igel ist das
Symbol fiir
den Familien-
wanderweg.




N
Wir bewerben uns bei lThnen! A‘\I/R)g
grup [4

» Bewerbungsmappe anfordern
» Termin fiir ein Vorstellungsgesprach vereinbaren

» Traumjob in der Pflege sichern

Fordern Sie jetzt eine Bewerbungsmappe an und lassen Sie sich von

AZURIT HANSA als attraktivem Arbeitgeber in der Pflege iiberzeugen!

AZURIT Seniorenzentrum Altes Kloster
Hausleitung Christine Kaufmann
KlosterstraRe 6 - 53804 Much

Telefon: 02245 600079-0

E-Mail szalteskloster@azurit-gruppe.de
www.azurit-hansa-karriere.de
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Was wir den fleiffigen Bienchen zu
verdanken haben...
Eine Kneipp-Bund Information

Im Weibnachtsgebiick darf
er nicht fehlen — der Honig.
Honig wird bereits seit iiber
10.000 Jahren vom Menschen
als Nabrungsmittel genutzt
und zwar idiberall auf der
Welt. In der Steinzeit wur-
de Honig als Lockmittel bei
der Birenjagd in Europa
eingesetzt, die Aborigines in
Australien sammelten Honig
bereits in vorgeschichtlicher
Zeit, und im Alten Agyp—
ten wurde er als ,,Speise der
Gotter” den Pharaonen als
Grabbeigabe beigelegt und
Sfiir Wundauflagen verwen-
det. Im Buddhismus galt er
als stirkende Mabhlzeit fiir

Schonheit und im Koran

wird seine Heilwirkung ge-

priesen. Hippokrates lehrte

Honig

...als Met machte er Odin zum ,,Gott der Dichter
und hielt Sebastian Kneipp gesund.

seinen Schiilern, wie man mit
Honig Fieber senken konnte.
Und obwohl Honig sebr lan-
ge als einziges SiifSungsmittel
— auch um bittere Arzneien
geniefSbar zu machen — ge-
braucht wurde, kann man
heute getrost sagen, dass Ho-
nig zu den dltesten Heilmit-
teln der Menschheit zihlt
(auch wenn er nach gelten-
dem deutschen Recht so nicht
bezeichnet werden darf).

Is ich zehn Jahre war,
schenkte
"\ Vater einen Bienen-

mir mein

[/
stock, und dieser Stock freute
mich mehr, als wenn ich einen
Bauernhof bekommen hit-
te. Jede freie Minute saf§ ich
bei meinen Bienen. Ich habe
den Honig vielfach verwen-
det und stets gefunden, dass
er von vorziiglicher Wirkung
ist. Er wirkt 18send, reinigend,
stirkend.” Diesem Zitat von
Kneipp ist eigentlich relativ
hinzuzufii-
gen. Wenngleich ein
grober Blick auf die

Inhaltsstoffe erst ein-

wenig

mal Skepsis erzeugen
kann: Denn Honig
besteht hauptsichlich
aus Zucker und Was-
ser. Er beinhaltet so

. a gut wie keine Ballast-
e

stoffe und auch relativ wenig
Mineralien, Eiweifle und Vit-
amine. Was macht den Honig
dann aber gesund? Obwohl er,
wie bereits erwihnt, zu rund
drei Vierteln aus Frucht- und
Traubenzucker besteht, kann
er fiir die Zahngesundheit for-
derlich sein. Was erst mal wie
ein Widerspruch klingt, konn-
te in einer Studie der Hebrii-
schen Universitit in Jerusalem
nachgewiesen werden: Honig
verhindert nimlich bakterielles
Wachstum. Einerseits entzieht
er Bakterienzellen Wasser, das
diese zum Leben benétigen.
Hauptsichlich aber fiir die
antibakterielle Wirkung des
Honigs sind spezielle Enzyme
(u.a. Glukoseoxydase), die die
Bienen dem Honig beigeben.
Durch Umwandlungsprozesse
entsteht dann Wasserstoffper-

oxid, welches desinfizierend
wirke.

ie entziindungshem-

mende bzw. anti-

" septische =~ Wirkung

macht den Honig auch zu ei-
ner guten Option in der chi-
rurgischen Wundversorgung:
klinischen Studie
konnte bestitigt werden, dass
Verbinde auf Honigbasis die
Wundheilung  beschleunigen

In einer

konnten — im Vergleich zu
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5 0.5 M sﬁo,fchmeckt E(g”";t.';

So schmeckt Oberdreishach-Hohe

Honig aus dem Friihjahr/Sommer 2018

Bereits AUSVERKAUFT!
Vorbestellungen fiir 2019 werden angenommen.

So schmeckt Tillinghausen

Honig aus dem Frithjahr/Sommer 2018
Oberdreishach-Hohe 67 - 53804 Much Nur noch wenig lagernd!
wai: Imkerei@Kantein.de Vorbestellungen fiir 2019 werden angenommen.

0171/ 3,]_51 923 *...warum in die Ferne schweifen, wenn das Gute liegt so nah?
5 Unsere Bienen haben einen festen Standort in der Gemeinde Much.
Das verleiht unserem Honig den besonderen mucher Geschmack.
Der Honig schmeckt wie der Ort und die Jahreszeit wo unsere Bienen zu Hause sind.
Der Honig (nicht nur) fiir Mucher. Weitere Standorte sind geplant.

Partner-Verkaufsstellen unseres Honigs:

Imkerei Friedel Gerhards Much Tourist-Information  Bédckerei Funken
Tillinghausen 15 Hauptstraie 33 DorfstraBe 4
53804 Much 53804 Much 53804 Much

Bioladen

Eicb\l«\of

Handwerk [Lebensfreude

Lebensgemeinschaft Eichhof - Eichhof 8 - 53804 Much (Broleck) - Café mit sonniger AuBenterrasse - Parkplatze direkt am Bioladen
Tel.: (02295) 9202-23 - www.eichhof.org/bioladen - durchgehende Offnungszeiten: Mo-Fr: 9.30-18.00 Uhr

Deinjonlinezseitenshon
lihandgemagnielSeile

tu rseife

el N :
“{;‘wi - Esther Rebecca Scheeren - Talsirabe 2« 50126 Bergnelm
1e1: 0152 285 205 67 - e-mair: Shop@soapsters.de - www.soapsters.de
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Verbinden.
Und auch bei der Behandlung
von Herpes konnten Wissen-
schaftler Erfolge vermelden:
Honig und auch Propolis kon-
nen den Verlauf einer Herpe-
serkrankung

konventionellen

grundsitzlich
verkiirzen und auch schmerz-
lindernd wirken. Wichtig ist,
dass unmittelbar bei den ersten
Anzeichen von Herpes reagiert

wird. Unser Tipp fiir eine Be-
handlung: Mischen Sie Honig
mit Heilerde, bis ein ziher Brei
entsteht und ,kleben® Sie die-
sen so schnell als méglich auf
die entsprechende Stelle. Die
Anwendung immer wieder er-
neuern, wenn der getrocknete
Brei abgefallen ist.

ebastian Kneipp empfahl

Honig als Beimischung

zu Tee fiir Katarrh und
Verschleimungen. Aufler-
dem lobte er die ,Landleu-
te“ fir ihre Zubereitung der
Honigsalbe, die bei dufleren
Geschwiiren zur Anwendung
kam. Neben ,Gurgelwasser
Honig“ und
Augenwasser” war Kneipp ein

mit

»Honig-

Befiirworter von Honigwein —
er selbst habe sehr viel Honig-
wein bereitet, sehr viel trinken
sehen und selbst auch manch-
mal ein Glas getrunken.

& Kneipp-Bund e. V.
Fotos: O. M. Kaptein

www.kueche-wuddel.de

Unser Service fiir Sie:

 Exaktes Aufmal bei Ihnen vor Ort

Hennefer Mébelhaus Jiirgen Wuddel
Frankfurter Str. 70

53773 Hennef

mwuddel@outlook.com

o Individuelle, personliche Beratung, ganz auf Ihre Wiinsche abgestimmt

e Prazise und anschauliche Kiichenplanung mit KPS
 Renovierung und Modernisierung Ihrer alten Kiiche
o Perfekte Montage und Anschliisse durch Experten aus einer Hand

wubDDel

KUCHEN UND MEHR

Offnungszeiten:

Mo. bis Fr.: 09:30 bis 18:30 Uhr | Sa.: 10:00 bis 14:00 Uhr
Sie konnen gerne einen Termin nach Ihren Wiinschen vereinbaren,

auch auBerhalb unserer Offnungszeiten.

© Umzugsservice Ihrer Kiiche und neue Anpassung
* Planung barrierefreier Kiichen nach Mal

* Jahrelange Erfahrung

* Finanzkauf

 Kostenlose Kundenparkplatze

Wir fiihren
Kiichen und

Mt

nolite

KUCHEN

Produkte
der Marken:

KOGHEN

Telefon
022 42/ 2440
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Boule
Montag + Donnerstag je 15:00 Uhr
ohne Voranmelaung
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

E-Biken
Dienstag + Samstag je 10:30 Uhr
ohne Voranmelaung « Helmpflicht!
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrafe 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Nordic Walking
Samstag 10:00 Uhr

ohne Voranmelaung

Hotel FIT, Berghausen 30,

53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Hypnose * Infoabend
Eintritt frei Mi. 06.03., Beginn 19:00 Uhr
,,Hypnose - ist das etwas fiir mich?*
Praxis fiir Prévention, CecilienstraBe 52,
53721 Siegburg

Anmeldung: 01 78 / 720 55 35
Hypnose @Kneipp-Verein-Much.de

Trampolinkurs
Mi. 11:45 Uhr + Fr. 15:00 Uhr
Anmeldung: 0172 /93 74 212
Trampolin@Kneipp-Verein-Much.de
TWH, Bdvingen 129, 53804 Much

Kneipp Mitgl. nur 99,-, sonst 120,- €
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Masximilian ,,Max“ Greeven
Der Zweiradspezialist von ,, Radsport Kriiger”
in Sankt Augustin/Miilldorf

Fabrradfabren ist Kopfsache!
Das bedeutet nicht nur vor-
ausschauend fahren, Stiirze
vermeiden und sich bewusst
daviiber sein, dass man als
Radfabrer keine Knautsch-
zone hat, es bedeutet auch
das richtige Material zu
verwenden und pflegen. Das
Bremsen und Bereifung wich-
tig sind ist hier den meisten
klar, aber dass man auch als
normaler Radfabrer nie auf
einen Helm verzichten sollte,
dass ist leider vielen nicht im-
mer bewusst. Und wenn man
jetzt schon so eine Haartracht
ruinierendes Ungetiim tragen
muss, wie pflegt man es und
wann muss es ersetzt wer-
den? Diese Fragen beantwor-
tet uns Maximilian ,,Max“
Greeven von Radsport Krii-
ger aus Sankt Augustin.

i@8etwas mehr als drei

Gut behiitet

Wissenswertes iiber Fahrradbelme

DW: Moin Max, wie lange bist
Du schon im Fahrradgeschift
titig und seit wann verkaufst
Du Fahrrad-Helme.

Max: Ich bin seit fast 50 Jahren
im Geschift und die Helme, in
der Art wie wir sie heute ken-
nen verkaufen wir seit Ende
der 70er Jahre. Vorher hatten
Normalradler keine Helme,
Rennrad-Amateure waren und
sind verpflichtet einen Kopf-
schutz im Rennen zu tragen.
Bis zu den modernen Helmen
war es meist ein Sturzring/
Sturzkappe oder einen , Trott"-
Helm. Radprofis fuhren meist
ohne Kopfbedeckung. Hier
wurde die Helmpflicht durch
die UCI erst 2003 eingefiihrt.
Ich habe als Kind auch Fahr-
radfahren ohne Helm gelernt
und ich lebe noch, aber das
war sicherlich auch Gliick. Die
schweren Unfille mit todli-
chen Kopfverletzungen sind
stark zuriick gegangen, seit-
dem Kleine und Grof3e Radler
mehr mit modernen Helmen
fahren. Hier ist es auch als
Erwachsener wichtig mit gu-
tem Beispiel voran zu gehen
und Helm zu tragen. Ich trage
immer einen Helm, wenn ich
auf’s Rad steige.

DW: Dann kannst Du uns

\ auch sicher sagen, worauf man

bei einem Helm-Kauf achten
muss?

Max: Zuerst muss der Helm
passen. Alle Hersteller geben
an, welcher Kopfumfang wel-

che Grofle entspricht. Hier
zum Beispiel Grofle M beti ei-
nem Umfang von 52 — 58 cm.
DW: Ich habe 56 cm Kopfum-
fang aber der Helm passt mir
nicht!

Max: Weil Du einen Eierkopf
hast! (lacht... nur Max lacht!)
Fiir die unterschiedlichen
Kopfformen gibt es unter-
schiedliche Helmformen, die
aber auch noch iiber das Ring-
system angepasst werden miis-
se. Am besten probiert man
einen neuen Helm im Fachge-
schift an.

DW: Dann werde ich jetzt eins
aufsuchen... (lacht... nur DW
lacht!). Okay, oder Du verritst
uns was das Geheimnis ist, da-
mit er auch mir passt.

Max: Es gibt je nach Typ hier
unterschiedliche Maoglichkei-
ten. Bei manchen kann man
den Abstand zum Kopf variie-
ren, bei dem hier ist es nicht
der Fall. Hier miissen wir den
Kinnriemen an den Seiten
verindern, damit die Ohren
durchpassen und nichts einge-
klemmt wird. Wenn der Kinn-
riemen geschlossen ist, solltest
Du noch locker einen Finger
zwischen Riemen und Kinn
bekommen, da bei Belastung
Dein Kopf noch anschwillt
und etwas Platz braucht. Das
gile auch fiir das Nackenband,
was man unter dem Hinter-
haupthécker tragen sollte. Das
Fixierrad nicht zu fest anziechen
sonst gibt es Kopfschmerzen,
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lhr Team fiir gutes Sehen und Horen

" HauptstraBe 60..
02245-9

DELTA

OPTIC & AKUSTIK

Hauptstr. 60 - 53804 Much
Tel: 02245-910265 - Fax:02245910266

www.delta-much.de - info@delta-optic.de - info@delta-akustik.com

Firmensitz: DELTA OPTIC Kurt Dierks e.K./DELTA AKUSTIK e.K. Hauptstr. 60 53804 Much
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wenn der Kopf anschwillt, das
kannst Du auch wihrend der
Fahrt dndern. Und jetzt sollte
der Helm sogar auf dem Kopf
bleiben, wenn der Kinnriemen
noch offen ist — den wir aber
immer schliefen bevor wir
starten!!!

DW: Stimmt! Der Helm hilt
und sitzt jetzt super und wie
pflege ich den Helm und wie
lange hilt so ein Helm?

Max: Die Pflege ist einfach.
Etwas Seifenwasser, wenn no-
tig, meist reicht klares Was-
ser. Wichtig ist, dass die Rie-
men und die Dimpfungspads
gereinigt  werden.  Schweif§
greift den Kunststoff an und
verkiirzt so die Lebenserwar-
tung des Helms, darum al-
les wo Schweify dran kommt
kurz durchspiilen nach einer
Trainingstour. Man  kann
den Helm auch einfach mit
unter die Dusche nehmen
und Polster und Riemen mit
Haarshampoo wieder frisch
und fit machen. Die meisten
Hersteller haben ein Produkti-
onsdatum in den Helm einge-
arbeitet. In der Regel wird an-
gegeben, dass der
Helm nach 3 —
5 Jahren ausge-
tauscht werden
soll, da sich
durch intensi-

ven UV-Licht &

Polystyrol  (Styropor) innen
und das Polycarbonat auf der
Auflenhiille aushirtet und
sprode wird und kein 100%
Schutz mehr gewihrleistet ist.
Aber den Helm, den Du ge-
rade trigst, wurde produziert,
lag im Lager, liegt im Karton
in meinem Regal und ist jetzt
fast zwei Jahre alt — aber er hat
weder UV-Licht noch Schweif
geschen, deswegen empfehle
ich diese Zeit immer erst ab
dem ersten Tragen zu rechnen.
Meinen Helm habe ich seit
acht Jahren und er ist noch
gut, ich fahre auch nicht mehr
so viel wie frither. Bei Sport-
lern die einen Helm jeden Tag
tragen ist das was anderes, ein
solcher Helm sollte frither ge-
tauschte werden. Eine grofle
Radzeitschrift hat gebrauchte,
alte Helme einmal getestet, der
Alteste war iiber 10 Jahre und

Links: Gut durchliiftet sollte ein Helm
Oben: Dem Helm sieht man den schweren Sturz kaum an.
Oben/rechts: Der Arm ist wieder dran, der Fahrer hat
einen neuen Helm und fahrt wieder.

Oben/links: Egal wie gut sie noch aussehen - wenn ihre
Zeit rum ist, dann geh6ren Helme in den Restmdill!

hatte kaum Einbuflen, er war
noch sicher. Es gibt Helme von
iber 200,- €, die tauscht man
nicht gerne. Wenn sie deutli-
che Gebrauchsspuren haben
sollte getauscht werden.
DW: Und sonst nicht?
Max: Doch nach einem Sturz
auf den Kopf - dann immer!
Auch sollte ein Helm nicht
runter fallen, das beschidigt
ihn auch. Man muss pfleglich
damit umgehen. Diesem Helm
(Max hebt einen Helm hoch)
siecht man kaum den schweren
Sturz an, er sieht noch richtig
gut aus, aber der Fahrer, der
den trug wire ohne ihn ver-
mutlich Tod - jedenfalls war
sein Arm ab. Der Helm gehort
in die Tonne! Aber nicht in die
Gelbe, sondern in den Rest-
mall"!
DW: Danke, gut zu wissen.
# und Fotos: O. M. Kaptein
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pathie « Cranio- PRAXIS Volker

ankengymnastik
lanuelle Thera-
te Krankengym-
clle Lymphdrai-

ie/Ultraschall . ;
ping - Heissluft Physiotherapie

e - Physiothe- und Osteopathie
Cranio-Sacra|- —mm/m//™///™™™™
ymnastik ¢ Bo-
ielle Theraphie
inkengymnastik

Osteopathie alle
beteiligten Kassen

Termine nach
Vereinbarung

Hauptstralie 44
53804 Much
Tel. 02245/23 53

JETZT!

KEINE LANGEN
VERTRAGSBINDUNGEN
MEHR

I AB SOFORT: MINDESTLAUFZEIT VON NUR 3 MONATEN

ANGEBOTSTARIF: ab 45,00 € (unter 25 Jahre ab 30,00 €)
10er KARTEN: Kursprogramm RoeLs "
Praventionskurse HOTEL .
Aguagymnastik KRANICHHOHE
Schwimmbad & Sauna MucH

TAGESKARTE: Schwimmbad & Sauna

Jetzt Termin vereinbaren und vorbei kommen: 02245 - 608 640 oder sport.kranichhoehe@twhotels.eu
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Ihre Immobilienprofis fiir Lohmar, Much,
Neunkirchen-Seelscheid und Ruppichteroth

Gerne unterstitzen wir Sie beim Erwerb oder Verkauf lhrer Immobilie:
Kompetent, zligig und marktgerecht. www.rbankimmobilien.de
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.
lhre Ansprechpartner:

Joachim Kulbach
Telefon: 02295 9205-42
joachim.kulbach@vrbankimmobilien.de

Ulrich Piel /S \
Telefon: 02241 496-1422 ‘mmob:llen
ulrich.piel@vrbankimmobilien.de

Kim Radermacher VR-Bank Rhein-Sieg
Telefon: 02241 496-1426

kim.radermacher@vrbankimmobilien.de @ m=m s Immobilien GmbH




