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lhr Team fur gutes Sehen und Héren

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



Oliver Marcus Kaptein
1. Vorsitzende

Sehr geehrte Leserinnen,
sehr geehrte Leser,

der Winter ist vorbei, wir sind mitten im Friihling und der Sommer
kommt auch schon bald - das Wetter wird besser!

Einem echten Kneippianer sollte das Wetter, egal wie es daber
kommt, ehedem nichts ausmachen, aber Aktivititen in der Natur
machen einfach mebr SpafS bei schonem Wetter. Darum stehr diese
Ausgabe des ,, Der Wassertreter unter dem Motto:

»Raus mit Euch! - SchlufS mit Stubenhocken, Natur entdecken
und erleben!“

Dieser ,, Wassertreter” ist prall gefiillt mit Informationen um sich
heil in die Natur zu bewegen und heil wieder zuriick. Auch dank
der Unterstiitzung unserer neuen Kooperationspartner, dem adfe
Bonn/Rhein-Sieg und den Johannitern OV Much/Neunkir-
schen-Seelscheid.

Der diberarbeitete Terminkalender wartet mit neuen, zuséitzlichen
Angeboten auf. Wie zum Beispiel das intelligente Antara Bewegungs-
konzept, Hartha Yoga, Kriuterwanderungen, Gesundheitswandern
und Golf. Wichtig ist hier auch zu erwihnen, dass die Bouler ibre
»Sommerzeit” ab April haben. Das Kneipp-Boulen beginnt jetzt
ab 17:00 Ubr, fiir manche jetzt ein Feierabend-Boule. Auch die
E-Biker haben ab April eine geiinderte Ubrzeit am Samstag.
Der Wochenendausritt findet dann erst um 14:30 Uhbr statt. Diens-
tags wird weiterhin um 10:30 Ubr in die Pedale getreten.

Bleiben Sie neugierig...
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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 Tatigkeit erstellt. Wir danken an
dieser Stelle allen Unterstiitzern.

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

Sonderseiten der Much Tourist-Information
werden von der Gemeinde Much zur Verfliigung
gestellt. Die Much Tourist-Information ist aus-
schlieRlich fiir den Inhalt verantwortlich.

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
Stlick in Drabenderhdéhe, 656 Stiick in Nim-
brecht, 995 Stiick in Hennef, 939 in Lohmar als
Beileger im Mitteilungsblatt. 850 Stiick iiber den
Verein und an ausgesuchten Platzen in der Re-
gion.

Erscheinungsweise:
4 x im 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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Neues aws dem Jown Biive — Was gibt es Neues?
Wi haben Frau Legebefie, Leitevin der Fouwrist Infermation, inteviewt und
erfafiren was die Jouri eigentlich so macht. Quferdem berichiten wir ven den

Miglichkieiten beim Tnanswerld Fotel Frnanichhitie.

Sarah Legebeke
Leiterin der Much Tourist Information

Was machen die da in der Touri den gan-
zen langen Tag? — Ein Interview liefert
Antworten. Eine Auswahl der haufigsten
Fragen beantwortet Euch Sarah Legebe-
ke;die Leiterin der Much Tourist-Informa-
tion.

Welche Arbeiten fallen eigentlich in
der Tourist Information an?

Sarah Legebeke: ,Zu unseren Haupt-
aufgaben gehort naturlich das Informie-
ren von Touristen, Tagesgasten und auch
Muchern Uber das touristische Angebot
hier in Much.“

HeiRt das, auch Mucher kommen in
Euren Laden?

SL: ,Selbstverstandlich. Und sie sind na-
turlich ebenso herzlich Willkommen. Wir
merken wirklich jeden Tag, dass es auch
noch viele Mucher gibt, die gar nicht wis-
sen wie viele tolle Freizeitmdglichkeiten
sie hier in Much haben. Unser Anliegen
ist es einfach den Leuten einen schénen
Tag in Much zu ermdglichen. Egal ob
Tourist, ,Nachbar* oder Mucher.”

Gibt es denn auBer dem Informieren
noch weitere Aufgaben?

SL: ,Ja, klar. Zum einen haben wir na-
turlich jede Menge schéne Souvenirs, die
man bei uns erwerben kann. Zum ande-
ren bieten wir Vereinen aus der Region
die Mdglichkeit hier bei uns eine Vorver-
kaufsstelle fiir ihre Veranstaltungen ein-
zurichten.”

Wird das denn auch von den Vereinen
genutzt?

SL: ,Ehrlich gesagt nicht oft. Was wir
sehr schade finden. Wir wirden uns win-
schen, fir alle Veranstaltungen in Much
und Umgebung eine feste Vorverkaufs-
stelle zu sein. Ich denke; das liegt aber
daran, dass wir-das bislang zu wenig
nach AuRen kommunizieren."

4 Der Wassertreter
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02245/610 888

Hauptstrale 33 » 53804 Much

Gibt es momentan noch weitere
Vorhaben?

SL: ,Wir haben uns da einige Dinge auf
die Agenda 2019 gesetzt. U.a. einige
Reisen zu entwickeln und herauszubrin-
gen. Wir werden dieses Jahr auch unsere
Messe Prasenz deutlich verbessern. So
sind wir unter anderem im April in KdIn
und auf der TourNATUR in Dusseldorf im
September. AuRerdem planen wir unser
Sortiment an Souvenirs zu erweitern und
noch mehr im Bereich online zu

2 Quartal | 2019 Der Wassertreter 5
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Was ist Dein personliches Highlight in
der nachsten Zeit?

SL: ,Ich freue mich auf die Heufresser
Tage im Juni! Das ist einfach ein abso-
lutes Traditionsfest, wie ich finde und fir
mich definitiv ein Highlight.”

Was waren die Mucher-Heufresser Tage ohne die
spannenden Heufresser-Spiele... Foto: A. Haas
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Much Jnsider — Tipps bei regnerischen Jagen
Upil, Apil, der weiff nicht was ex will. .. Der Fuiihling hat endlich begonnen
und wir freuen uns iilien die ensten wanmen Sennenstrabilen. Doch was tun,
wenn es dann doch mal wegnet? Wiv kliren auf!

Kaffee und Kuchen — Was gibt es scho-
neres als an einem verregneten Tag, ei-
nen heillen Kaffee oder Tee zu trinken
und wahrend man sein leckeres Stick
Kuchen im Trockenen geniel3t, dem Re-
gen zu lauschen? Wir finden nichts! Mog-
lich ist das z.B. bei Café Heimann.

Day Spa im TWH — Das Transworld Ho-
tel Kranichhohe hat viele tolle Angebo-
te auch fir Nicht-Hotelgaste. Wie ware
es also mit einem Tag purer Erholung?
Schwimmbad, Sauna und Wellnessan-
wendungen warten auf Euch in Much!
www.much.twhotels.de

Technik & Bauern Museum — Das Tech-
nik und Bauernmuseum in Berzbach er-
freut sich groRer Beliebtheit. Zu Recht!
Wie wir finden. Spannend, heimatver-
bunden und einfach toll! Infos dazu unter:
www.technik-und-bauern-museum.com

Fans Willkommen — die Rickrunde im
FuRball hat begonnen und der VfR Mari-
enfeld gibt jeden Sonntag alles! Nattrlich
ist ein Spiel bei Regen auch fir die Spie-
ler nicht so schon. Umso schoner ist es,
wenn trotz Regen viele Zuschauer zum
Anfeuern am Platz sind. Infos zu den
Spielen findet Ihr hier:
www.vfr-marienfeld.de

Kegeln oder Billard — wie ware es aus
dem Regen Tag einen regen Tag zu ma-
chen? Fordert Eure Freunde doch mal zu
einer internen Kegelmeisterschaft heraus
oder zu einer Partie Billard. Kegelbahnen
findet Ihr unter anderem in den Restau-
rants Inselhof, Lindenhof, Herrenteich
und den Gaststatten Stommel und zum
Wahnbachtal. Das Mucher Billardcafé
befindet sich an der Hauptstralie 36.

Die voll funktionsfahige Lambach L-380 von 1914 ist eines der
technischen Highlights im Technik & Bauernmuseum in Berzbach.
Foto: O. M. Kaptein
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02245/610 888

HauptstraBe 33 - 53804 Much

Jeumine — Was ist los in Much?
Sie wallen mal wieder so #ichtig abitanzen ader sefinen sich nach einem wihigen
fulturellen bend mit dex Familie? Win haben da was fiix Sie!

Mo, 22. April

Ostereierschieen

Schiitzenverein St. Martinus, 09:30 Uhr
Much

Mi, 24. April
Lieblingsstiicke/Benefizkonzert
Mucher Konzertgemeinschaft,19:00 Uhr
Wiehl/Bielstein

Fr, 26. April

Warm Up Tanz in den Mai
Lebenshilfe e.V. / JuZe, 19:00 Uhr
Much

Di, 30. April

Tanz in den Mai

TidM Team Marienfeld, 20:00 Uhr
Marienfeld

Mi, 01. Mai

Frithshoppen & Familientag
TidM Team Marienfeld, 11:00 Uhr
Marienfeld

Eréffnungswanderung ,,historischer Weg*“
Verkehrsverein Much, 13:00 Uhr
Much

Sa, 04. — So, 05. Mai

Konzert der Bigband &

des sinfonie Blasorchesters

Gemeinde Much / Antoniuskolleg, 16:00 Uhr
Much

So, 12. Mai

Bunte Tanzauffiihrung des Tanz Ateliers
Lebensgemeinschaft Eichhof, 16:00 Uhr
Eichhof

Fr, 17. Mai

Open Air ,,Kébes Underground*“
Birgerstiftung Seelscheid, 19:30 Uhr
Bitzen :

Der Wassertreter 7

Sa, 18. Mai

Maifest

Borussia Leverath, 20:00 Uhr
Leverath

So, 19. Mai

Begegnungsfest

Aktionsbundnis Begegnungsfest, 14.00 Uhr
Much

Sa, 25. Mai

Konzert Bldack F66ss

Ortsverein Marienfeld e.V, 20.00Uhr
Marienfeld

So, 02., 09. + 16. Juni
Bergische Gartentour 2019
Bergische Gartentour, 11:00 Uhr
Much und Umgebung

So, 02.06. Juni

Kinder und Familienfest

Burgerverein Marienfeld e.V., 12.00 Uhr
Marienfeld

Sa, 15. — So, 16. Juni

Mucher Kunstpunkte

F. und M. Schlimbach, 14:00 bzw. 11:00 Uhr
Much

So, 23. Juni

Schiitzenfest

Schitzenverein Kreuzkapelle, 11:00 Uhr
Kreuzkapelle

Fr, 28. Juni — Mo, 01. Juli
Heufresser Tage & Kirmes
Gemeinde Much, ganztigig
Much w5

Sa, 29. Juni

Comedy mit Pause & Alich
Ortsverein Marienfeld e.V., 20:00 Uhr
Marienfeld

#S. Legebeke & Much Tourist-Informtion
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Antara . Bewegungskonzept 7
Donnerstag1810 19:10 Uhr

Boule * Monag + Donnerstag|’ /

Spielzeiten: Von April bis September
je 17:00 Uhr ohne Voranmeldung
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrale 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

E-Biken ° Dienstag
Dienstag 10:30 Uhr

E-Biken » Samstag
Samstag 14:30 Uhr

ohne Voranmeldung * Helmpflicht!
Kneipp-Vital-Park, Klosterstrale 6,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- €

Erste-Hilfe-Kurs + Johanniter 'y

jeden 1. Samstag 9:00 Uhr

Die Johanniter, Schulstr. 1,

2. ObergeschoB, 53804 Much .
Anmeldung: Weber-Much@T-online.def§
Kneipp Mitglieder frei, sonst 40,- €

Gesundheitswandern

jeden Freitag 16:00 - 18:00 Uhr
Voranmeldung: 01 71/ 23 51 288
Wandern@Kneipp-Verein-Much.de [
Startpunkt im Wechsel!

Kneipp Mitgl. nur 6,- , sonst 12,- €

Golf = Schnupperkurs

Jeden 1. Samstag + 3. Sonntag

14:00 - 16:00 Uhr * Kostenfrei!
Golfclub Burg Overbach, 53804 Much &
Voranmeldung: Tel. 022 45/ 55 50 [
Golf@Kneipp-Verein-Much.de

Hatha Yoga ° Riicken

Dienstag 16:00 - 17:00 Uhr
Kursanmeldung: 01 76 / 56 91 64 12
Yoga@Kneipp-Verein-Much.de

R. Schiftbauer, Hauptstr. 25, 53804 Much [
Kneipp Mitgl. nur 69,- €, sonst 80,- €

KU@S@D@@I@@E@, ;
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Hypnose Infoabend Much
,,Hypnose im Alltag* Dienstag 09.04 +

Mittwoch 05.06. Beginn jeweils 18:30 Uhr
Raum fiir Zeit, Bovingen 111, 53804 Much

Hypnose * Infoabend Siegburg :

,,Hypnose im Alltag* Mittwoch 08.05 +
Mittwoch 19.06. Beginn jeweils 18:30 Uhr
Praxis filr Prévention, CecilienstraBe 52,
53721 Siegburg

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

Kréuterwanderung  14. April
Friihlingskraft in der
Wildkréuterkiiche  12-17:00 Uhr
Mitzubringen: 1 Schraubglas ca. 150 mi,
wetterfeste Kleidung + feste Schuhe.

Kréuterwanderung * 5. Mai
Fichte und Tanne, Nadelbdume als
Lebenselixier * 13-17:00 Uhr
Mitzubringen: 1 Schraubglas ca. 300 ml,
Korn, wetterf. Kleidung + feste Schuhe.

Kréuterwanderung * 26. Mai
Frauen-, Ménnerkréuter * 13-17:00 Uhr
Mitzubringen: 1 Schraubglas ca. 300 ml,
Korn, wetterf. Kleidung + feste Schuhe.

Kréuterwanderung ° 9. Juni
In der Fiille des Lebens + 12-17:00 Uhr
Mitzubringen: Wetterfeste Kleidung +
feste Schuhe.

Anmeldung + Infos: 02245 913010

Heilpflanzen@Kneipp-Verein-Much.de
Treffpunkt: Kneipp-Vital-Park in Much

Kosten je Wanderung: Kneipp Mitgl. nur 10,- €,
Rentner,/Studenten. 15,- €, Sonstige 25,- €

Nordic Walking
Samstag 10:00 Uhr
ohne Voranmelaung
Hotel FIT, Berghausen 30,
53804 Much

Kneipp Mitglieder frei, sonst 5,- € .

Trampollnkurs
Freitag 15:45 Uhr
Anmeldung: 0172 /93 74 212

TWH, Bévingen 129, 53804 Much

Knelpp Mllgl nur 99,-, sonst 120,- € (S
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adfc

Bonn/Rhein-Sieg

Ein neuer Kooperationspartner des Kneipp
Verein Much und Umgebung e. V.,
der adfc Bonn/Rhein-Sieg

Wer von uns Fabrradfah-
rern kennt das nicht: Ob auf
innerortlichen Straflen mit
oder ohne Schutzstreifen,
oder auf der LandstrafSe ohne
begleitenden Radweg - viele
Autofabrer iiberholen uns,
solange der Platz gerade noch
so eben zum Vorbeikommen
ausreicht. Der in der Recht-
sprechung geforderte Sicher-
heitsabstand von mindestens
1,50 m ist offenbar vielen
vollig unbekannt. Dies wol-
len wir dndern.

it einer gemeinsa-

men Kampagne

werben die Bonner
Polizei und der adfc fiir mehr
Seitenabstand beim Uberholen
von Radfahrern. Vielen Auto-
fahrern ist nach Beobachtung
von Polizei und adfc nicht
bewusst, dass die Rechtspre-
chung bei Uberholvorgingen
im Stadtverkehr einen Abstand
von mindestens 1,5 Metern er-
forderlich macht. Bei héheren
Geschwindigkeiten, fiir LKW
und Busse oder beim Uber-
holen von Eltern mit Kindern
sind sogar zwei Meter Abstand

Mehr Abstand beim Uberholen
Kampagne des adfc und der Bonner Polizei

notwendig. , Wenn wir mebr
Menschen insbesondere bei All-

tagsfabrten  auf das Fabrrad

bekommen wollen, miissen wir
fiir erhohte Sicherheit sorgen®,
so die iibereinstimmende Aus-
sage von Polizei und adfc bei
der Kampagneneréffnung am

19. April 2018 vor dem Poli-

W 1111119

T e e A

den Verinderungen der Sei-
tenwind- und Luftdrucksi-
tuation koénnen zu Unfillen
von Radfahrenden fiihren.
e Lkw und Busse miissen zwei
Meter Abstand einhalten.

¢ Auflerorts und bei Geschwin-

s e

Auch wenn es fur V|eIe Autofahrer undenkbar erscheint - so viel sind
1,5 m. Und wenn die StraRe einen Uberholvorgang nicht her gibt,
dann kann man auch nicht tberholen.

Quelle: adfc KV Bonn/Rhein-Sieg ¢ Polizei Bonn

zeiprasidium in Bonn.

nlisslich——der  Kam-

pagne hat der adfc

noch einmal die wich=
tigsten Fakten zum Uber-
holen zusammen getragen:
e Innerorts miissen Kraftfahr-
zeuge mindestens 1,5 Meter
Abstand zu Radfahrenden
halten. Schon die durch das
iiberholende Kfz entstehen-

digkeiten tiber 50 km/h sind 2
MeterAbstand erforderlich.

e Auch beim. Ubetholen von
Kindern oder Eltern mit Kin-
dern sind 2 Meter einzuhalten.

* An Steigungen ist wegen der
Pendelbewegungen von Rad-
fahrern ein Abstand von min-

destens 2 Metern erforderlich.

¢ Zudem sollten auch Radfah-

10 Der Wassertreter 2 Quartal | 2019



rende mindestens einen Meter

Abstand zu parkenden Autos
halten, um nicht durch un-
achtsam gedfinete Autotiiren
verletzt zu werden.

* Ist eine Strafle zu eng fiir den
vorgeschriebenen Radfahr-
streifen, der eine eigene Fahr-
spur suggeriert, muss auch hier
ein ausreichender = Seitenab-
stand gehalten werden.

ie, die Aktion ergin-

zenden - Warnwesten

mit dem Hinweis
»1,5 m Abstand® gibt es wei-
terhin fiir eine Schutzgebiihr
von 5,- € im adfc Radhaus in
Bonn. Auf der Radreisemes-
se fanden diese bereits regen
Absatz. Wollen Sie auch selbst
einen ,,Abstands-Aufleber an

Fiir Deinen sicheren
Sprung ins Berufsleben!

Jetzt die gilinstige Berufsunfahigkeits-
vorsorge flir Auszubildende, Studenten
und Berufsstarter sichern.

LVM-Versicherungsagentur

Roger Westenhofer
Zeithstr. 124

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

LVMS

VERSICHERUNG

S Y

Deﬁ vom adfc Kdln entworfenen Aufkleber bringen Alberto Coppola

(Leiter der Direktion Verkehr der Polizei Bonn) und Annette Quaedv-
lieg (Vorsitzende des adfc Bonn/Rhein-Sieg) an dem ersten von 85

Streifenwagen an.

Quelle: adfc KV Bonn/Rhein-Sieg ¢ Polizei Bonn

Ihrem PKW anbringen? Fiir
3,50 Euro koénnen Sie ih-
ren beim adfc Kreisverband
Bonn/Rhein-Sieg, Breite Str.
71, 53111 Bonn ecrhalten.
An den adfc Infostinden an-

2 Quartal | 2019 Der Wassertreter 11

lidsslich diverser Veranstaltun-
gen werden die Westen und
Aufkleber natiirlich auch im-
mer zu erhalten sein.
#° & Fotos: adfc KV Bonn/
Rhein-Sieg ® Polizei Bonn



Andreas Maria Weber

Ehren-Ortsbeaufiragter ¢ Fachdozent fiir
Breitenausbildung und Katastrophenschutz
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Man ist sportlich, agil und
noch recht jung und trotz-
dem kann es passieren, dass
man von einem auf den an-
deren Moment reglos am Bo-
den liegt. Moglicherweise hat
das Herz sogar aufgehirt zu
schlagen und dann ist Eile ge-
boten! Sobald das Herz nicht
mehr schligt verbraucht der
Korper den Restsauerstoff
der sich noch in ibm befindet,
dieser ist nach 3 — 5 Minuten
verbraucht und nach circa 9
Minuten nicht mehr vorhan-
den. In dieser Zeit werden
die Nervenzellen nicht nur
geschiidigt, sondern dann un-
widerruflich zerstort! Diese
kurze Zeitspanne entscheidet
ob aus einem Dichter und
Denker ein welker Kopf Sa-
lat bis ans Ende seiner Tage
wird. Keine schone Vorstel-
lung, aber es muss ja nicht
gleich so kommen.

er Kneipp Verein
Much und Umge-
bung e.V. hat jetzt
ine Kooperation mit den Jo-
nitern des OV Much/Ne-

Ah, ha, ha, ha, stayin® alive, stayin® alive
Wie die ,, Bee Gees“ dabei helfen, dein Herz

wieder schlagen zu lassen. ..

© © 0 0 0 0000000000000 0000000000000 00000000 00 00

unkirchen-Seelscheid. Kneipp
Mitglieder kénnen sich jeder-
zeit zu einem Erst-Hilfe-Kurs
kostenlos!  Bei
Vorlage des Kneipp-Ausweises
spart man sich die Gebiihr
von 40,- € und bekommt das
Wissen beigebracht, welches
Leben retten kann.

anmelden -

-

|
L]
¥

Auf dem Weg zur stabilen Seit

e

enlage. Andreas zeigt den beiden Trai-

Erste-Hilfe-Kurs mitgemacht.
Dies sollte man auch unbe-
dingt machen, wenn man zum
Beispiel Trainer oder sportlich
sehr aktiv ist, denn Unfille
passiecren schnell. Im Laufe
der Jahre hat sich immer etwas
geindert, was jedoch geblie-
ben ist, ist Stayin® Alive von

nerinnen, Daniela Kaptein (Nordic Walking) und Sylvia Bensch (Ge-
sundheitswandern), worauf man bei der ,Stabilen Seitenlage” achten

muss. Foto: O. M. Kaptein

nd da wiren wir auch
schon bei den Bee
Gees. Personlich habe
ich bereits mehrmals einen

den Bee Gees. Der Refrain:
»Ah, ha, ha, ha, stayin® ali-
ve, stayin® alive ist genau der
richtige Rhythmus den eine

12 Der Wassertreter



Ingenieur/Techniker (m/w/d)

Ihre Aufgaben umfassen ...

Ihr Profil beinhaltet ...

Softwareentwickler (m/w/d)

Ihre Aufgaben umfassen ...

e Architekturentwurf und technische Analyse
fir die agile Softwareentwicklung

e softwaretechnische Umsetzung der festge-
legten Architektur und Konzepte

e fachliche Qualitatssicherung der entwickel-
ten Loésungen inklusive ordentlicher Doku-
mentation

Neu- und Weiterentwicklung von einer
Automation + IT Plattform im Anlagen- und
Maschinenbau im Zeitalter von Industrie
4.0 und IoT

die Entwicklung projektspezifischer Steu-
erungs- und Visualisierungslosungen, unter
der Nutzung gangiger SPS- und Visualisie-
rungssoftware von SIEMENS

die Betreuung und Durchfiihrung von Fach-
projekten vom Konzept Uber die Umset-
zung und Programmierung bis hin zur Inbe-
triebnahme

=

Ihr Profil beinhaltet ...

e ein erfolgreich abgeschlossenes Studium
der Informatik/Wirtschaftsinformatik oder
vergleichbare Qualifikationen

e eine mehrjahrige Berufserfahrung ist ideal
- gute Referenzen sind aquivalent

e sehr gute Kommunikations- und Sprach-
kenntnisse in Deutsch und Englisch

e eine Affinitdt im Bereich aktueller Soft-
warearchitekturen inkl. Software Pattern

e umfangreiche Kenntnisse in der Entwick-
ung komplexer Software der Sprachen
Java, C#, C++, Skriptsprachen, UML, XML

e Erfahrung in den Bereich Git, REST, WSDL,
SOAP und TCP/IP

e zielorientierte und agile Arbeitsweise in
Teams mit einem hohen Qualitatsanspruch

ein erfolgreich abgeschlossenes Studium
im Bereich der Automatisierungstechnik
oder vergleichbare Qualifikationen
mindestens zwei Jahre Berufserfahrung
mit den Entwicklungsumgebungen
SIEMENS SPS- und den Visualisierungssys-
temen

sehr gute Kommunikations- und Sprach-
kenntnisse in Deutsch und Englisch
zielorientierte und agile Arbeitsweise in
Teams mit einem hohen Qualitatsanspruch

OPDENHOFF
AUTOMATION + 1T

Bonner Str. 20 E D-53773 Hennef www.opdenhoff.de
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Erste-Hilfe-Schulung fiir ,,alle”“ Kneipp Mitglieder in Much jetzt kostenfrei! Eine Kooperation die
Leben Retten kann. Darlber freuen sich (von links) Daniela Kaptein (Nordic Walking Trainerin),
Fritz Hansel (Boule-Team), Oliver Marcus Kaptein (1. Vorsitzende & E-Biken), Sylvia Bensch (Gesundheits-
wandern Trainerin) und Andreas Maria Weber (Johanniter Fachdozent) Foto: Holger Stahl

Herzdruckmassage —erfordert.
Unsere Herzen schlagen also

im Sound der 70er!

in guter Anfang, aber
besser noch, man be-
sucht einen Erste-Hil-

fe-Kurs. Hier erklirt Andreas
Maria Weber, mit dem Ausbil-
derteam des OV’s, nicht nur
wie man die Herzdruckmas-
sage richtig anwendet, son-
dern dass man fiir die ,,Stabile
Seitenlage” weder Kabelbinder
noch Spanngurte bendtigt,
oder wie man einen Schlagan-
fall erkennt, den auch schon
Kinder bekommen koénnen.

Hier ist die ausschlaggebende

Zeit, die der Ersthelfer iiber-
briicken muss, die vom Not-
ruf bis zum Eintreffen des Ret-
tungsdienstes.

in Erste-Hilfe-Kurs
macht einen noch lan-
ge nicht zu einer medi-

zinischen Koryphie — Fehler
konnen passieren. Hierzu hat
Andreas Maria Weber eine
klare Einstellung: ,Machen!
Ein Ersthelfer hilft nach bestem
Wissen und Gewissen, bei Feh-
lern wird er nicht belangt. Nur
unterlassene Hilfeleistung und
Behinderung werden mit Geld-
oder Gefingnisstrafen geahndet.

Deshalb ist es gut, wenn man

Fotografie und mehr

[@%Zﬁ,%wm‘ CAMuch
Riidiger Qdchulze

Event & Hochzeitzfotograf

fotografie@multimediatechnik-schulze.de
\ZanderstraBBe 44 + 53804 Much * Tel.: 0179/59 55 686

einen Kurs besucht hat. Dieser
vermittelt nicht nur Grund-
kenntnisse, sondern auch Sicher-
heit.

bung macht den
Meister! Darum
werden sich in den

nichsten Tagen die Ubungslei-
ter und der Vorstand zu einem
Kurs anmelden. In jedem von
uns steckt ein Lebensretter und
Held, man muss nur machen!
Und wie, das zeigen die Jo-
hanniter vom OV Much/Ne-

unkirchen-Seelscheid.  Kurs-

anmeldungen per Mail an:
Weber-Much@T-online.de
# 0. M. Kaptein
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Oliver Marcus Kaptein
Trainer Breitensport, Ubungsleiter Buw,
Nordic Walking Instructor DLV

P o000 0000000000000 00

Wer sich aktiv und sportlich
bewegen will, ist auf die rich-
tige Atmung angewiesen, um
seinen Korper optimal mit
Sauerstoff zu versorgen. Die
erste Wahl der Bewegungs-
sportarten im Freien ist das
Laufen oder auch Joggen.
Hier kommen viele Anfiinger
schnell aufSer Atem, was zum
einen am falschen Tempo liegt
und zum anderen an einer
Jalschen Atemtechnik. Aber
! das lisst sich dndern, um
nachhaltig die Laufleistung
zu verbessern und die Freude
an der Bewegung zu steigern.

s gibt hier zwei grund-

legende Atemtechniken,

zwischen denen man
unterscheidet.  Zum  einen
ist es die tiefe Bauchatmung
(Zwerchfellatmung) und zum
anderen die flache Brustat-
mung. Fir eine effiziente und
optimale  Sauerstoffaufnahme
sollte man sich fiir die tiefe
Bauchatmung entscheiden.
Der Unterschied liegt dar-
in, dass man bei der flachen
Brustatmung nur den oberen
Teil der Lungen beanspruche,
die Atemluft nur kurz in der
Lunge ist und kein vollstindi-
ger Luftaustausch  stattfindet.
Der Liufer hat nicht nur eine
verminderte Sauerstoffzu-

fuhr, Kurzatmigkeit, sondern

In vollen Ziigen

..und dann lGuft’s

moglicherweise auch schnell
Seitenstiche als Folge dieser
Atemtechnik. Bei der tiefen
Bauchatmung wird das gan-
ze Lungenvolumen genutzt.
Die Luft gelangt nicht nur bis
in die unteren Bereiche der
Lunge, sondern verweilt auch
deutlich linger in ihr. Dadurch
wird die Sauerstoffaufnahme
erhoht und effizienter.

m sich die tiefe Bauch-

atmung  anzutrainie-

ren, ist es wichtig diese
Technik bewusst zu erlernen.
Durch gezieltes Ein- und Aus-
atmen, beim Einatmen hebt
sich der Bauch, beim Ausat-
men driickt man den Bauch
nach innen und st6f3t die ver-
brauchte Luft aus, konditio-
niert man sich so, dass diese
Atmung nach einiger Zeit au-
tomatisch erfolgt. Hierzu ein
paar Tipps:
1. Flach auf den Riicken legen.
Eine Hand oder ein leichtes
Buch auf den Bauch platzieren.
2. Tief und bewusst einatmen.
Die Hand, bezichungsweise
das Buch heben sich deutlich
beim Einatmen. Danach eben-
so bewusst Ausatmen. Hand
oder Buch senken sich deut-
lich.
3. Es ist darauf zu achten, dass
beim Ausatmen  die gesam-
te Luft aus den Lungen ent-
weicht. Mit der Zeit und etwas
Ubung wird die tiefe Bauch-
atmung - (Zwerchfellatmung)
automatisiert und  fiihlt sich
natiirlich an.

Es hat Vor- und Nachteile,

wenn wir durch die Nase Ein-
atmen und durch den Mund
Ausatmen, oder durch den
Mund Ein- und Ausatmen.
Da es das Ziel beim Atmen ist,
so viel Luft wie méglich einzu-
atmen und Kohlendioxid ab-
zuatmen, ist es sinnvoll bei der
Atmung hauptsichlich durch
den Mund zu Atmen. Der Vor-
teil bei der Luftzufuhr durch
die Nase beim Einatmen ist die
Maglichkeit der Nasenhaare
die Luft zu filtern und durch
den lingeren Weg, bei kalter
Witterung die Luft vorzuwir-
men, um die Bronchien zu
schonen. Diese Technik funk-
tioniert aber nur bei lockerem
Training. Sobald die Intensitit
steigt, geht der Korper intu-
itiv dazu iiber, nur durch den
Mund zu atmen, um sich op-
timal mit Sauerstoff zu versor-
gen.

iir die unterschiedlichen

Lauftempi gibt es auch

unterschiedliche - Emp-
fehlungen, wie man Ein- und
Ausatmen sollte.
1. Bei einem lockeren Lauf
im unteren Intensititsbereich
wird ein Atemrhythmus von
3:3 empfohlen. Dies bedeu-
tet wihrend des Einatmens
drei Schritte und wieder drei
Schritte beim Ausatmen.
2. Bei einer mittleren Laufbe-
lastungen ist ein Atemrhyth-
mus von 2:2 zu empfehlen
Dies bedeutet wihrend des
Einatmens zwei Schritte und
wieder zwei Schritte beim Aus-
atmen.
3. Fir die Maximalbelastung




www.kueche-wuddel.de

Unser Service fiir Sie:

o Exaktes AufmaB bei Ihnen vor Ort

Hennefer Mdbelhaus Jiirgen Wuddel
Frankfurter Str. 70

53773 Hennef
mwuddel@outlook.com

im hochintensiven Bereich, wie
zum Beispiel ein Endspurt im
Wettkampf ist ein Atemrhyth-
mus von 1:1 empfohlen. Dies
bedeutet, je Schritt einatmen
und beim nichsten Schritt aus-
atmen.

Dies sind aber nur Richtwerte
und treffen nicht im gleichen
Mafle auf alle Sporttreibenden
zu. Wichtig ist, dass man sich

0171 /23 51 288

e Individuelle, personliche Beratung, ganz auf lhre Wiinsche abgestimmt

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

wubDDeUl

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.

beim Laufen wohl fiihlt und
die Atemtechnik der tiefen
Bauchatmung richtig anwen-
det, um die Dauer fiir das Ein-
und Ausatmen zu verlingern.

azit: Zu vermeiden ist,
Fbet‘m Laufen die flache
Brustatmung. ~ Stattdessen
ist auf eine tiefe Bauchatmung

zu  achten. Man lkann iiber
Mund und Nase Atmen, jedoch

\wmmm

WWwW.bewegt:wandermn.de
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© Umzugsservice Ihrer Kiiche und neue Anpassung
e Planung barrierefreier Kiichen nach MaB

e Jahrelange Erfahrung

* Finanzkauf

e Kostenlose Kundenparkplatze

Wir fithren
Kiichen und

Mt
noite

KUCHEN

@EI:I:

Produkte
der Marken:

‘:&“‘mm

£ .

Telefon
022 42/ 2440

hauptsichlich iiber den Mund.
Einfach die unterschiedlichen
Atemfrequenzen  ausprobieren
und dann die wiblen, die am
besten  zum  eigenen  Laufstil
passt. Nach einiger Zeir stellt sich
der optimale Atemrhythmus von
ganz allein ein. Wichtig sind ne-
ben der Atmung die regelmdfSi-
ge Bewegung und der Spafs am
Laufen.

# 0. M. Kaptein

Fotos M. Cappy




Wolfgang Kornienko
Vorsitzender des Verkehrsverein Much .V,
stellt Muchs Wanderwege vor.

Der Verkebrsverein Much e.V,
setzt sich fortwihrend fiir die
Erschlieffung und Erhaltung
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

Der Panoramaweg

Wir stellen Wanderwege vor...

die verschiedenen Wanderwe-
ge informieren. In dieser Aus-
gabe wird der Panoramaweg
vorgestellt.

Der Panoramaweg (9,9 lkem)

Der Panorama-Rundweg bietet
Besuchern und Bewohnern der
Gemeinde Much die Maglich-
keit, bei einer etwa dreistiindi-
gen Wanderung die landschaft-
lichen Reize des Bergischen
Landes rund um Much kennen
zu lernen. Der iiberwiegend be-
festigte Weg fiihrt Sie mit unter-
schiedlichen Steigungen durch
die Higel-Landschaft, durch
Tiler mit den charakteristischen
Bichen, den sogenannten Sie-
fen, durch Wilder und iiber
Felder, ohne sich weit vom
Ortskern zu entfer-
: nen. Ein Schéner

Ausblick auf

Much Zahlreiche Hohenaus-
sichtspunkte, Ruhebinke und
finf Schutzhiitten tragen dazu
bei, den Rundweg interessant
und abwechslungsreich zu ge-
stalten. lThren Wagen kénnen
Sie im Ortskern auf dem Park-
platz Dr.Wirtz-Strafle (Infotafél)
abstellen, um den Rundweg
tiber die ausgeschilderten Fa-
tima-Freizeitanlagen in Rich-
tung RofShohn zu erreichen.
Als Parkplatz-Alternative steht
Ihnen der Wandererparkplatz
» Walmwiese® (s. Markierung im
Plan) zur Verfiigung, von dem
aus der Panorama-Weg unmit-
telbar weiterfithrt. Auf der Info-
tafel finden Sie Hinweise auf Se-
henswiirdigkeiten, Freizeit- und
Sporteinrichtungen.

An der Germana Kapella kann
man bei schénem Wetter herr-
lich Rasten. (Foto links)

Historisches
Much liegt an der vermutlich
vorgeschichdichen Zeithstrafle,
die von Bonn iiber Drolshagen
nach Arnsberg fithrte. Sicher-
lich hat deshalb die Besiede-
lung des Raumes Much schon
in vorrémischer Zeit begon-
nen. Die leichte Hohenlage
an der Furt iiber dem wasser-
reichen Wahnbachtal hat die
| ersten Siedlungsbestrebungen
sicher sehr beglinstigt. Der
Name Much wird in Anleh-
nung an ein indogermanisches
Stammwort ,,muk “mit dem Be-
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griff , feucht“ und ,sumpfig* in
Zusammenhang gebracht oder
aber, wenn man das mittelal-
terliche Zeitwort ,muchen =
verstecken heranzieht, als ver-
borgen oder geborgenen Ort
interpretiert. Jedenfalls deu-
tet auch der Name schon auf
einen sehr frithen Ursprung
hin. Archivarisch erfassbar
wird Much erst in einer Ur-
kunde des Papstes Innozens

MESSEBAU
Uber 30 Jahre Berufserfahrung national
und international.

@%EI
¥
[=].fm

GOLF CLUB
BURG OVERBACH e.V.

11, die am 31. Mirz 1131
zu Liictich ausgestellt wurde.
Das Kirchspiel Much gehorte
zur sogenannten Christiani-
tit Siegburg und war eine der
grofSten Pfarreien. Die Kirche
St. Martinus war im Besitz der
Bonner Cassiusstiftung. Der
Bau, eine gut proportionier-
te Bruchstein-Basilika der 2.
Hilfte des 12. Jh., mit dem
vorgesetzten flinfgeschossigen

LEUCHTREKLAME®™
Von der Autobeschri , Uber
Schaufenster, etafeln bis hin zur

ung
lottern, drucken, kleben
was immer Sie bendtigen.

In an 51 « 53797 Lohmar
~Tel. 022 46 /303 707 5 + Fax 0 22 46 / 303 716 0

“Mobil 0157 / 770 349 45

www.MbW-Eifler.de « MbWMessebau@t-online.de
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BESCHRIFTUNGEN &

Golfclub Burg Overbach
53804 Much
www.golfclub-burg-overbach.de

Westturm Der Kirchplatz lide

zum Verweilen ein.

Einen schonen Aufenthalt in
unserer Gemeinde und eine
entspannende Wanderung
wiinscht Thnen der Verkehrs-
verein Much e. V.

& Verkebrsverein Much e. V.
Fotos: A. Haas

Messebau < Beschriftungen « Textildruck

TEXTIL &
TRANSFERDRUCK

Ob Einzelanfertigung fiir einen besonde-
ren Anlass, oder Firmenbekleidung fiir
einen erhohten Wiedererkennungswert
Wir lassen Sie gut aussehen.

Mbw e
Messebau & Werbetechnik '_lﬂ‘ :

. " :..'._v‘

L T %



Claudia Schulze
Kriuterpidagogin & Leiterin der Siule
»Heilpflanzen“ im Kneipp Verein Much

Das Ginsebliimchen ist eine
Blume aus dem Zaubergar-
ten der germanischen Gottin
Freya, der Gottin der Lie-
be, des Hausstandes und des
Gliicks. Wenn die Friiblings-
gottin mit ihren Fiiffen den
Boden beriibrt, beginnen die
Blumen iippig zu spriefSen
und verkiinden damit das
neue Friihjabr.

ndlich kommt mit
den frischen Friihling-
pflanzen wieder neuer

Schwung ins Leben und ver-
treibt  die Wintermiidigkeit.
Als  Frithjahrsblither  verfiigt
das Ginsebliimchen iiber be-
sonders regenerierende und
blutreinigende Eigenschaften.
Wer vor den ersten drei Ginse-
bliimchen des Friihjahrs in die
Khnie geht, sie mit dem Mund

. abbeifdt und hinunterschlucke,
" der bleibt das ganze Jahr vor

Fieber, Zahnschmerzen und
Augenkrankheiten - verschont.
Deshalb nannten die Frauen

| es auch Augenréschen. Gin-

sebliimchen am  Johannistag
zwischen 12 und 13 Uhr ge-

pﬂuckt zur Zeit des hochsten

Das Ginsebliimchen

..von hiibsch bis lecker

Sonnenstands sollten  Gliick
bringen, bei allem ,, Thun und
Werken®. Damit aber nicht ge-
nug, Ginsebliimchenknospen
sind ein wichtiger Bestandteil
der  Griindonnerstagssuppe,
eine Kultspeise unserer Vor-
fahren. Mit acht weiteren
Frithlingskriutern, den neun
Verbiindeten des Friihjahrs,
verleiben wir uns die Kraft der
Pflanzen und des neu erwa-
chenden Lebens wieder ein.
Damit dieser kulturelle Brauch
erhalten bleibt, werden wir
diese bei unserer ersten Kriu-
terwanderung des Jahres zube-
reiten und genieflen. Ginse-
bliimchen regen den gesamten
Stoffwechsel an, fordern den
Stuhlgang, aktivieren Leber
und Nieren. Als Tee, auf dem
Butterbrot oder im Salat helfen
sie uns nach einer Grippe wie-
der auf die Beine. Besonders
gerne entfalten Ginsebliim-
chen ihre Krifte in einem Kin-
dertee, tiberhaupt haben sie ei-
nen starken Bezug zu Kindern.
Wer hat nicht als Kind Krinze
aus ihnen gebunden und ora-
kelt indem man die einzelnen
Bliitenblitter abriss ,, er liebt

«

mich, er liebt mich nichet.... .

er wissenschaftliche
Name Bellis peren-
nis bedeutet: Bellis =

schon hiibsch, nledhch und

perennis = ausdauernd, weil es
das ganze Jahr iber blitht. Da
das Ginsebliimchen eines der
ersten und auch zu den letzten
blithenden Pflanzen gehéren
wird die uns im Kriuterjahr
begegnen, es also unser stin-
diger Begleiter sein wird. Habe
ich mir gedacht es wire doch
schon wenn wir es als Symbol
fir die Kriuterwanderungen
nehmen.

einen deutschen Namen
Shat das Ginsebliimchen

erhalten, auf
Ginseweiden besonders gut
wichst. Ginse verzehren die
Bliiten als Leckerbissen und
halten so die Wiesen kurz.
Dadurch regen sie das licht-
hungrige Ginsebliimchen an,
immer neue Bliiten anzuset-
zen und dicht an dicht ganze
Bliitenteppiche zu bilden. Der

weil es

schéne Beiname ,Mafllieb-
chen® stammt vom germa-
nischen ,mas“ = Wiese und

Llief* = Blatt. Es gehért zu den
bekanntesten  einheimischen
Pflanzen und so unscheinbar
es wirkt, es ist ein kostliches
Wildgemiise und ein tradi-
tionsreiches Heilmittel. So
klein das Pflinzchen auch ist,
so grof$ ist seine Wirkung auf
Kérper und Seele. Das sei auch
der Grund warum der Schop-
fer so viele Ginsebliimchen
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hat wachsen lassen, mutmafSte
Nicholas Culpeper und recht
hat er. Ginsebliimchen als
Tee fordern den Stoffwechsel,
lindern ~ Hauterkrankungen
und lésen Husten. Der frische
Pflanzensaft auf Stich oder
Brenneselquaddeln  getupft,
lindert die Beschwerden.

Naturgarten Tipp:

Jede eintdnige, griine Rasen-
fliche wird zu einem leben-
digen Biotop, einer trittfes-
ten Blumenwiese und einer
Augenweide, wenn Ginse-
bliimchen darin wachsen. Die
Sternchenpracht ist auch nach
dem Rasenmihen in kurzer
Zeit, fast iiber Nacht wieder
da. Tausendfreuden sind das
fiir die Norweger

insebliimchen  sind
Blumen, die bereits
Krabbelkindern den

ersten Kontakt zur Natur ver-
mitteln. Ohne Gefahr kénnen
sie die Bliiten nicht nur begrei-
fen, sondern sie auch in den
Mund stecken und das zuerst
siifSe dann etwas bittere Aroma
auskosten. Fiir groflere Kinder
und auch ihre Eltern ist es ein
Vergniigen, Krinze zu flech-
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ten. Das geht einfach so: In die
Stingel mit dem Fingernagel
ein Loch ritzen, durch dieses
wird der nichste Bliitenstingel
gezogen. So erhilt man lange
Bliitenketten, die man auch zu
Krinzen oder Arm- und Fuf3-
bindern
kann.

zusammenstecken

Friihjabrskur fiir die
Schinheit

Ginsebliimchen reinigen und
pflegen die Haut, erfrischen,
straffen und regenerieren den
Teint. Eine Ginsebliimchen-
Maske beruhigt die gereizte
Haut, lisst Entziindungen ab-
klingen und macht die Haut
streichzart.

Rezept Gesichtsmaske: :
Ubergieflen Sie zwei Handvoll
Ginsebliimchen mit ‘Vz ther

Bestattungen
Ludger Krittt

Dein Online-Sefffienshop
flir handgemachte Seife
ohne Tierversuche u

aber: Esther Rebecca Scheeren TaIstraBe 2+ 50126 Bergheim
Tel. 0152 285 205 67 « e-mail: Shop@soapsters.de e www.soapsters.de

kochendem Wasser und lassen
alles 30 Min. ziehen. vermi-
schen Sie 3 EL des Aufgusses
mit 2 EL Kleie und 1 TL fliis-
sigem Honig und lassen Sie al-
les 10 Min. quellen. Tragen Sie
die Maske auf, lassen Sie sie
15 Min. lang einwirken und
spiilen Sie dann mit warmem
Wasser ab. Zur Unterstiitzung
trinken Sie Ginsebliimchen-

Tee.

Mehr Informationen finden Sie
unter:

www. ClaudiasKraeuterkorb.de

02245/2732

Muchn-Bdvingen 66

Wwwibestattungen-gruett.de
Eigene Tmmerﬁalle und Abscﬁledsmmme




Klosterbrétchen nach Kneipp
Das , Vereinsbrotchen nicht nur fiir

Mitglieder, aber mit vielen Kriutern
ceccccscccsccccce e

Die Philosophie des Sebastian
Kneipp basiert auf fiinf Siu-
len/Elemente (Wasser, Bewe-
gung, Ordnung/Balance, Er-
néihrung und Heilpflanzen).
Eine Philosophie die seit 2015
als ., Immaterielles Kulturerbe“
bei der UNESCO eingetragen
ist. Eine Auszeichnung, die ver-
pflichtet und uns anspornt die-
se Philosophie weiter zu tragen.
Ui so schoner ist es, wenn man
dann noch Mitstreiter fiir diese
Philosophie gewinnen kann.

er Verzehr von Heil-
pflanzen und Kriutern
ist nicht immer einfach

zu vermitteln. Am besten ge-
schieht dies mit einem. fertigen

as Ergebnié ist gelungen! Daruber freuen sich Claudia Schulze
(Krauterpadagogin), Friedhelm ,Fibbes* Funken (Backerei Funken)
und Christine Kaufmann (AZURIT).

Klosterbrotchen nach Kneipp
Nicht nur fiir Kneippianer

Gericht, oder wie in diesem
Fall mit dem ,,Klosterbriotchen
nach Kneipp“. Hier wurden
die Elemente , Ernihrung und
,Heilpflanzen " ideal vereint. Von
unserem Vorhaben haben wir
auch Friedhelm ,,Fibbes“ Fun-
ken erzihlt, der unseren Verein
bereits mehrmals Tatkriftigt un-
terstiitzt hat. men Ofen,
in der Backstube wurde die Idee
geboren, ein Brotchen zu kre-
ieren auf Basis von Kastanien-/
Dinkelmehl mit Kriutern, die
man alsbald im Kneipp-Vital-
Park vorfinden kann — und so
entstand  das ,, Klosterbrotchen
nach Kneipp® Ein herzhaftes
Brotchen mit jeder Menge bester
Kriuter. Offiziell ist ,,Das Klos-
terbrotchen nach Kneipp“ im
Mirz 2019 vorgesteﬂt worden,
erhiltlich ist es aber nur bei der
Bickerei Funken in Marienfeld
und im Café des AZURIT, ne-
ben dem Kneipp-Vital-Park.

ur diesjahrigen Planung
des Kneipp Verein Much

und  Umgebung e V.
gehort nicht nur ein leckeres
Kriuterbrotchen, sondern auch
Ferienkurse fiir Kinder. Diese
werden erstmalig angeboten. In
den Osterferien wird ein Kriu-
terbeet mit den passenden Kriu-
tern zum Brotchen, im Kneipp-
Vital-Park angelegt. Teilnehmen
konnen Kindergartenkinder und
die Senioren aus dem Azurit. In
den Sommerferien konnen die
Kleinen mit ,,7im Topf* den
Kochfiihrerschein machen, un-
terstiitzt von den Senioren und
mit frischen Kriutern aus dem
hauseigenen Kriutergarten. Na-
turlich unter der Leitung unse-
rer Kriuterpidagogin, Claudia
Schulze und der Leiterin des
AZURIT, Christine Kaufmann.

er  Kneipp-Vital-Park
in Much ist nicht nur
der Treffpunke fiir vie-

le Kurse, die der Kneipp Verein
Much anbietet, sondern hier
wird auch zwei Mal die Woche
Boule gespielt. Wer in Zukunft
als Kneipp Mitglied im AZU-
RIT Cafe (Gedffnet: Freitag,
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» 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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Abwebrkriifte stiirken,
Krankheiten vermeiden
Eine Kneipp-Bund Information
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Jegliche Art der Bewegung,
wenn Sie richtig ausgefiibrt
ist, bt positive Reize auf
unseren Korper aus. Die Be-
wegungsmaglichkeiten haben
sich im Laufe der Zeit jedoch
stark verindert.

Wandel der
Bewegungskultur

Viele Dinge wandeln sich
im Laufe der Zeit — auch
das Kneippsche Element der
Bewegung hat seit Kneipps
Lebzeiten eine lange Entwick-
lungsgeschichte hinter sich. In-
teressanterweise war auch hier
Sebastian Kneipp seiner Zeit
voraus, da er bei seinen Pati-
enten damals schon Wert auf
die personliche Situation legte:
Dem  Schreibtisch-Beamten
beispielsweise verordnete er
Holzhacken, Feldarbeit und
flotte  Spazierginge. Kneipp
erkannte also recht frith den
Bezug zwischen sozialem bzw.
beruflichem Umfeld und kor-
perlicher Reaktion und damit
eigentlich heute den aktuel-
len Stand der sogenannten
»mind-body-Medizin“. Das Be-
wusstsein, den verminderten
Gebrauch des menschlichen

Bewegung ist die beste Medizin
Bewegung im Wandel der Zeir

Kérpers als bedeutenden nega-
tiv beeinflussenden Faktor der
Gesunderhaltung  zu  sehen,
versuchte Kneipp in den Kép-
fen seiner Zeitgenossen zu ma-
nifestieren. Sebastian Kneipp
beschrinkte sich nicht nur auf
die Kriftigung des ,,menschli-
chen Leibs“ als Basis fiir einen
»frischen und leistungsfihigen
Geist®, sondern formulier-
te auch die Reduzierung von
Uber- oder Fehlbelastun wih-
rend beruflicher Titigkeit als
Wichtigen Baustein eines ganz-
heitlichen = Gesundheitskon-
zepts.

port und Bewegungsfor-
S men haben sich seit jeher

gewandelt und weiter-
entwickelt. Lange Zeit galt der
klassische ~Vereinssport, mit
regelmifligen Trainingszeiten
in eigenen Riumlichkeiten
bzw. Hallen, als Inbegriff der
sportlichen Betitigung. Ge-
prigt vom klassischen Olym-
pismus der Moderne stand
dabei jedoch vor allem das
Leistungsprinzip, also  der
sportliche Wettkampf, im Vor-
dergrund — Schlagworte wie
Sieg, Hochstleistung und Re-
korde unterstreichen diese Art
der Bewegungskultur. Erst ab
den 1970er Jahren riickten an-
dere Werte ins gesellschaftliche
Bewusstsein und verinderten
nach und nach die sportlichen
Motive: Auf einmal ging es
den Menschen mehr um Spafd

und Freude an der Bewegung,
um das Erlebnis an sich und
um eine Art Erfahrung des
eigenen Kérpers. Hinzu kam
und kommt eine verstirkte in-
dividuelle Motivation, die von
flexiblen Ausiibungszeiten und
-orten gepragt ist.

in gutes Beispiel hierfiir
Eist der Boom des Inli-

neskatens in den 1990er
Jahren. Eine ganze Generation
war auf den Schuhen mit acht
Rollen unterwegs und ganze
Innenstidte sperrte man eigens
fiir Inlineskate-Events. Auch
wurden immer hiufiger Bewe-
gungsformen aus anderen Kul-
turkreisen iibernommen und
haben sich mittlerweile etab-
liert: Egal ob Yoga, T ai Chi,
Qigong, Eurythmie, Akroba-
tik, Ausdruckstanz und vieles
mehr — auch hier lisst sich der
Trend erkennen, dass es mehr
um Kérperwahrnehmung und
Asthetik als um sportlichen
Wettkampf geht.

ielen Menschen ist es
heutzutage auch ein
wichtiges  Anliegen,

sich alleine und in aller Stille
zu bewegen (Stichwort: Joggen
im Wald); auch Fitnessstudi-
os liegen im Trend der Zeit.
Unsere Bewegungskultur ist
ein dynamischer Prozess und
befindet sich in einem steti-
gen Wandel. Es wird kiinftig
vermehrt darum gehen, die
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ithie - Cranio- PRAXIS Volker
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Osteopathie alle
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Termine nach
Vereinbarung

Hauptstralie 44
53804 Much
Tel. 02245/23 53

lissen unsere Bienen umkrelsen
e ein Glas mit Honig:kaufen/konnen.

'-‘Homg ist wertvoll =

- AT

Oberdreishach-Hohe 67- 53804 Much sx

_ _ .warum)inldie]Fernexschweifen;, wenn das Gute liegt so,nah?
maii: Imkerei@Kaptein.de Unsere Bienenlhaben[einenjfesten Standort/in'der Gemeinde Much
01n/ 21 51523 (Obe rdre/sbach—Hohﬁf/l//nghausen Weitere/Standorte!sind geplant: )

-;%‘

e, .'n‘.l‘.
Unseren Honig gibt es nicht nur in Oberdreisbach-Héhe sondern auch be/ unseren Partner Verkaufsstellen:
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53804 Much 53804 Much 53804 Much



vorhandenen  gesellschaftli-
chen Bediirfnisse und An-
spriiche besser wahrzunehmen
und demzufolge traditionelle
Inhalte des Sports um neue
Komponenten zu erweitern;
wie etwa die Verbindung von
Bewegung, Spafl und Spiel.
Ubrigens hat  Kneipp die
seinerzeit nach Worishofen
kommenden, damals neuen,
Sportarten wie Fahrradfahren
und auch Tennis durchaus in-
teressiert verfolgt. Allerdings
darf bezweifelt werden, dass
er die heutige Kommerziali-
sierung gutheiflen wiirde. Es
gibt inzwischen eine kaum
iiberschaubare Bandbreite
weiterer , Trendsportarten mit
SpafSfaktor, wie beispielsweise
Muskeltraining mit dem Flexi-
Bar (Schwungstab), Trampolin-
springen, Bouldern, Crossgolf,
Slacklining und vieles, vieles
mehr. Hauptsache es macht
Spaf$ oder wie Kneipp zu sagen
pllegte: ,,Was dem Menschen
hilft, was ibn gesund macht, das
ist gut fiir ihn.

Outdoor-Aktivitiiten

Der Mensch braucht Liche,
Luft und Sonne — das diirfte
uns allen klar sein. Jedoch fillt
es dem menschlichen Kérper
immer schwerer, aufgrund der
zunchmenden Klimatisierung
unserer Wohnund Arbeits-
rdumlichkeiten sich an die
natiirlichen Klima- und Tem-
peraturschwankungen der Jah-
reszeiten zu gewdhnen. Dabei
sind gerade unterschiedliche
Temperaturreize so wichtig,
um das Immunsystem zu stir-
ken. Neben frischer Luft ist
ausreichend Licht unabding-
bar — vor allem nach den dunk-
len Wintermonaten (bei Licht-

mangel kann Johanniskraut eine
Art Ausgleich bewirken). Eine
mafivolle Besonnung unserer
Haut ist sehr wichtig; sowohl
fir ein intaktes Immunsys-
tem, als auch fiir die Bildung
von Vitamin D (fiir Zihne
und Knochen). Gegen Ende
des Winters sind die kdrper-
eigenen  Vitamin-D-Speicher
weitgehend aufgebraucht und
es gilt, den Vitamin-D-Spiegel
im Blut nun durch Sonnenbe-
strahlung wieder zu erhéhen.
Gehen Sie raus in die Natur,
an die frische Luft und genie-
Ben Sie die Frithjahrsonne!
Das hilft nicht nur die kor-
perlichen Funktionen positiv
zu beeinflussen, sondern es
wirke sich auch iiberaus positiv
auf das psychische Wohlbefin-
den aus. Und das wiederum
ist elementarer Bestandteil
der Kneippschen Lebensord-
nung, denn alle Kneippschen
Naturheilverfahren haben
das Ziel, die auch im psychi-
schen Bereich vorhandenen
Selbstordnungs- und  Selbst-
heilungskrifte zu stirken und
freizusetzen. Im Ubrigen ist
das moderne Schlagwort ,, Ouz-
door* lediglich ein Begriff, der
fiir uralte Erkenntnisse steht.
Korperliche Betdtigung in der
freien Natur ist unerlisslich fiir
eine gesunde und ganzheitliche
Lebensfithrung. Dabei miis-
sen keine extremen Leistun-
gen erbracht werden — es geht
letztendlich darum, die Leis-
tungsfihigkeit von Herz und
Kreislauf langsam zu steigern
und sich auch gegen die alleig-
lichen Stressoren abzuhirten.
Spazieren, Wandern, Fahrrad-
fahren, Schwimmen, Walking,
Gymnastik — die Bandbreite
an geeigneten, moderaten Be-

wegungsformen ist grofi. Die
immer hiufiger zu findenden
» Outdoor-Fitness-Gerite“  in
Gartenanlagen oder Parks sind
ebenfalls eine gute Moglich-
keit, sich unter freiem Himmel
zu bewegen. Hierzu hat das
Hessische  Sozialministerium
zusammen mit drei Univer-
sititen eine Studie durchge-
fithrt: 94 Probanden (zwischen
60 und 94 Jahren) benutzten
drei Monate regelmifig (zwei-
bis dreimal pro Woche) solche
Gerite. Die Ergebnisse waren
durchwegs positiv; es konnte
eine Erhéhung der kérper-
lichen Fihigkeiten in Bezug
auf Muskelkraft und Balance
registriert werden. Uber 90%
der Probanden konnten ihre
physischen Leistungen verbes-
sern. Hinzu komme im psy-
chischen Bereich der Aspekt
der Geselligkeit: Gemeinsam
sich bewegen, mache eben

mehr Spafl!

nd man kann noch
mehr fir die eigene
Gesundheit tun: Re-

gelmiflige Kneippsche An-
wendungen — insbesondere
Kaltanwendungen — kénnen
in Kombination mit kérper-
licher Betitigung sehr wirk-
same,  gesundheitsfordernde
MafSnahmen sein. Der Kaltreiz
auf der Haut verengt zunichst
die Hautgefile (reflektorische
Verengung) und vermindert
die Hautdurchblutung. Be-
reits nach kurzer Zeit reagiert
der Kérper mit einer erhohten
Durchblutung (reaktive Hyper-
dmie), die sogar Stunden an-

halten kann.

& Kneipp-Bund e.V.
Foto: ,Schweizer Kneippverband®
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Ihre Immobilienprofis fiir Lohmar, Much,
Neunkirchen-Seelscheid und Ruppichteroth

Gerne unterstutzen 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.

Ilhre Ansprechpartner:

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

Ulrich Piel Ve o

Telefon: 02241 496-1422 ‘mmoblllen

ulrich.piel@vrbankimmobilien.de

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

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



