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Liebe Leserinnen und Leser,

Friihling, Sonne, raus ins Grii-
ne! Endlich machen Ausflii-
ge wieder so richtig Spaf3 und
auch die Gastwirte der Region
freuen sich, Sie wieder zu ver-
wohnen. AuBBerdem steht Os-
tern vor der Tiir und natiirlich
haben wir passend zum Anlass
tolle Ausflugstipps in dieser
Ausgabe.

Im Friihling hei3t es aber auch in
zahlreichen Gemeinden des Krei-
ses: Auf zum gemeinschaftlichen
Frihjahrsputz! Im Mérz startet
zum Beispiel die ,Aktion Saube-
res Kamen” in allen Stadtteilen.
Wo genau Sie mitmachen kon-
nen, haben wir [hnen zusammen-
gefasst.

Auch in Sachen Veranstaltun-
gen hat dieser Monat einiges zu

bieten: Anlasslich des Internati-
onalen Frauentags am 8. Mérz
haben die Stadte Unna und
Bergkamen wieder ein passen-
des Programm zusammenge-
stellt, zu dem sie herzlich einla-
den. Wer in Shoppinglaune ist,
kann beim Kidsmarkt in der Stadt-
halle Unna Secondhand-Kinder-
kleidung kaufen oder beim Friih-
jahrsmarkt im Maxipark Hamm
nach Schénem fiir Haus und Gar-
ten stobern. ,Tatort“-Fans sollten
sich den 7. April schon einmal vor-
merken. Dann liest ,Tatort”-Star
Jorg Hartmann aus seinem Ro-
man ,Der Lédrm des Lebens”. Noch
mehr Tipps finden Sie in unserem
Veranstaltungskalender.

Auch in unserer Story des Monats
geht es um Geschichten. Aller-
dings spielen die in einer unterir-
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dischen Welt namens ,Nystagia“
Erschaffen hat sie der Kamer Au-
tor Michael Wrobel der mit seinen
,Dustertal-Geschichten” und sei-
nen ganz besonderen Mitmach-
Lesungen fiir Kinder ab sechs Jah-
ren kleine und grof3e Zuhérende
begeistert. Wie es dazu kam, hat
er uns im Interview erzahlt.

Wie gewohnt kdnnen Sie sich in
dieser Ausgabe auch wieder auf
viele informative Themen freuen.
Zum Beispiel auf Inspirationen fir
eine Neugestaltung Ihres Gartens,
Tipps zum barrierefreien Bauen
oder dem Erwerb einer Bestand-
simmobilie.

Starten Sie frohlich in
den Friihling und schone
Ostertage!

Ihr Team der ORTSZEIT
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Story des Monats

Willkommen in ,Nystagia“
Autor Michael Wrobel begeistert mit seinen ,Dustertal-Geschichten”

Wenn es in einer Biicherei
oder einem Biirgerzentrum im
Kreis Unna dunkel wird und
kleine wie groBe Menschen
voller Neugierde auf Lichtin-
stallationen und einen Mann
mit Taschenlampe schauen,
dann ist wieder ,Dustertal”-
Zeit. Der Kamener Autor, The-
aterpdadagoge und Sozialar-
beiter Michael Wrobel geht
seit 2015 mit seinen Geschich-
ten rund um die Geschwister
Toca und Winny, den Detek-
tiv Horlock Shelmes oder dem
Tiefsee-Kapitdan Captain Bar-
ba auf ganz besondere Mit-
mach-Horspiel-Lesereisen fiir
Kinder und Erwachsene. Wie
es dazu kam, haben wir ihnim
Interview gefragt.

»Auf meinen Lesungen erzah-
le ich immer, dass ich wahrend
einer Entdeckungsreise in ei-
ner Hohle auf eine Kiste gesto-
3en bin, in der neun Blicher mit
ausschlieBlich schwarzen Seiten
lagen. Zuhause habe ich dann
etwas herumexperimentiert,
mithilfe von Chemie die Seiten
behandelt, und so kamen die
Geschichten aus Dustertal zum
Vorschein’, erzahlt Michael Wro-
bel schmunzelnd.

In der Realitdt war die erste Ge-
schichte ,Toca, Winny und die
Diebe des Lichtes” ein beson-
deres Weihnachtsgeschenk
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Michael Wrobel begeister mit seinen Geschichten Jung und Alt.
Fotos: privat

fur Wrobels Ehefrau, die Mar-
chen und Fantasy-Geschichten
liebt. ,Ich habe die Geschichte
als Buch mit Zeichnung gestal-
tet. Die Geschichte gefiel vielen
Menschen in meinem Umfeld
und ich sollte sie immer haufi-
ger vorlesen. So hat das ange-
fangen”, erinnert sich der Autor.

Die Lesungen

Die ,Dustertal-Geschichten”
richten sich an Kinder im Alter
zwischen 6 und 10 Jahren. Inzwi-
schen gibt’s auch die ,Dustertal-
KIGA-Geschichten” fir Kinder
ab 3 Jahren. Hier ist der kleine
Mauserich Mino die Hauptfigur.
Von Beginn an veranstaltet Mi-
chael Wrobel Mitmachlesungen.
Vorgelesen wird mit Taschen-
lampe im abgedunkelten Raum.

Angereichert wird das Ganze
mit tollen Licht- und Soundef-
fekten, die die Kinder passend
zur Geschichte teilweise selbst
erzeugen. Schwarzlicht, Stim-
mungslichter, selbst gebastel-
te Figuren, die manchmal sogar
Uber das Publikum schweben,
und spannende Gerdusche sor-
gen fir ein Mitfieber-Erlebnis.
Ebenfalls dabei: Wind, Schnee,
Nebel und Regen! Diese Art von
Lesung ist einzigartig in der Re-
gion. ,Ich lese inzwischen auch
in Ahlen, Gutersloh oder Diissel-
dorf, es ist wirklich faszinierend,
dass es Uiberall so gut ankommt.”
»Mir macht das Schreiben und
das Lesen unheimlich SpaB. Ich
mochte damit nicht berihmt
werden, ich freue mich einfach,
dass die Lesungen so gut an-

kommen*, so Michael Wrobel.
,Ich habe mit kleinen Lesungen
zur Probe angefangen und das
Thema Fantasy war offensicht-
lich sehr faszinierend. Ich muss-
te lernen, mit verschiedenen
Stimmen zu sprechen fir die
Charaktere. Da habe ich zuhause
viel gelibt und ausprobiert.” Die
Lesungen sprachen sich herum,
es kamen Geschichten und auch
Auftritte hinzu.

Dass es inzwischen Biicher und
Horblicher von seinen Geschich-
ten gibt, ist der grof3en Nachfra-
geseiner Zuhoérerschaft geschul-
det. Nach den Lesungen wollten
viele gerne die Geschichten mit
nach Hause nehmen. Auch ein
Malbuch, Tassen, T-Shirts und
Buttons verkauft Wrobel bei sei-
nen Lesungen zum Selbstkos-
tenpreis oder auch auf Anfrage
per E-Mail. ,Die Fanartikel sind
ebenfalls aufgrund der Nachfra-
ge von Eltern entstanden”, er-
zahlt der Autor.

Horbiicher und Figuren

Bei den ,special effects” unter-
stiitzen ihn Freunde, die fiir die
Technik, das Licht und die Be-
wegung der Figuren zustan-
dig sind. ,Sie machen das ge-
nau wie ich aus SpaR. Bei einer
Lesung sind wir flinf Personen,
deshalb beschranken wir uns
auch auf ca. 40 Termine im Jahr,
die zwischen September und

Marz stattfinden. Denn wir ms-
sen auch immer alle Zeit haben”,
erklart Michael Wrobel.

Der Techniker im Team hilft ihm
auch bei der Hérbuchprodukti-
on. Wahrend das Einlesen noch
recht einfach sei, werde es be-
sonders interessant, wenn es um
die passenden Gerdusche und
Musik gehe.

~Das Fantasy-Genre macht es
spannend, weil es viel Freiheit
beim Schreiben ermdglicht. Man
muss nicht immer alles erkla-
ren kdnnen. Obwohl ich schon
darauf achte, dass alles logisch
zusammenpasst.” Als Sozialar-
beiter sei es ihm auch wichtig,
den Kindern zu vermitteln, dass
Fantasie etwas ganz Kostbares
ist. ,Deshalb erhalten die Figu-
ren bei der Lesung zwar Umris-
se, aber sie haben kein exaktes
Aussehen. So kann sich das Pu-
blikum ein eigenes Bild machen.
Ich finde es ganz wichtig, sich
das zu bewahren”, betont Mi-
chael Wrobel.

Die Welt

,In die Bucher sind sicher un-
terbewusste Elemente von Ge-
schichten eingeflossen, die ich
im Laufe meines Lebens gelesen
habe. Jules Verne ist zum Bei-
spiel ein Autor, den ich bewun-
dere”, so der Autor. Die unterir-
dische Welt seiner Geschichten,
die er ,Nystagia” getauft hat
- in Anlehnung an die Augen-
krankheit Nystagmus (Augen-
zittern), bei der man schlech-
ter sehen kann - hat sich tber

die Zeit entwickelt. ,Ich wuss-
te ja am Anfang gar nicht, wie
man eine Geschichte schreibt.
Als studierter Theaterpadagoge
kenne ich zwar die Improvisati-
on und kann dann auch schnell
Geschichten erzahlen, aber ein
Buch muss logisch und interes-
sant sein”, erzahlt er.

Es gibt drei Haupthandlungs-
strdnge in der Welt von ,Nys-
tagia”: die Geschichten um die
Geschwister Toca und Winny,
die Falle des Detektiv Horlock
Shelmes und die Abenteuer des
Captain Barba. Alle spielen un-
ter der Erde in Hohlen und auf
dem schwarzen Meer im Un-
tergrund. In ,Nystagia“ gibt es
selbstverstandlich auch Stad-
te wie Dustertal und Finster-
berg. Die Geschichten sind ab-
geschlossen und unabhangig
voneinander, aber die Figuren
begegnen sich oder Elemen-
te wie Leuchtsteine verbinden
die Erzahlungen. Manchmal er-
leben die Protagonisten auch
zusammen Abenteuer oder die
Zuhorenden kdnnen Szenen aus
anderen Biichern in einer neuen
Geschichte entdecken.

Story des Monats

gQUSTERTA;
gESCHICHTEN

AuBerdem muss natirlich auch
die Welt nach logischen Regeln
funktionieren: ,Ich habe mir
zum Beispiel die Frage gestellt,
wie man auf einem schwarzen
Meer im Dunkeln navigiert. Die
Antwort: Captain Barba hat ei-
nen Matrosen mit Namen Fol-
lomi, der einen Blitzfisch an
der Angel hat und so den Weg
findet.” Angetrieben wird das

Geschichten
zu gewinnen!

Wir verlosen drei Bu-
cher und drei CDs aus
der ,,Dustertal—Welt”.
Sie mochten eines

gewinnen? Dann sen- Ty

den Sie einfach eine E-

Mail mit dem Betreff ,Dus

Schiff von einem Dunguin (ei-
nem unterirdischen Pinguin mit
stetigem Bewegungsdrang) in
einer Art Laufrad.

,Das Tolle an meinen Lesungen
ist immer, die leuchtenden Au-
gen des Publikums zu sehen —
bei Kindern und Erwachsenen.
Kirzlich kam sogar ein kleiner
Junge zu mir und fragte, ob ich
ein Star sei. Ich antwortete, dass
ich eigentlich nur gerne Ge-
schichten vorlese. Nach kurzem
Nachdenken hat er dann ge-
sagt ,Fir mich bist du ein Star’.
Das war ein ganz tolles Kompli-
ment.”

Weitere Infos zu den Geschich-
ten und Livetauftritten gibt’s
unter http://www.dustertal.de.

[T h-si
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tal” und lhren Kontaktdaten
(Name, Adresse, Telefonnummer)

bis zum 10.3.2024 an verio:
und mit etwas Gluck geho
Die Gewinner werden ausge

ist ausgeschlossen.

losung@fkwverlag.com

ren Sie zu den Gewinnern.
lost, der Rechtsweg
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Werl

~Comedy3erlei
Am 16. Marz in Werl

»3 Comedians - 1 Preis” unter
diesem Motto steht die Ver-
anstaltung am Samstag, 16.
Marz, um 20 Uhr in der Stadt-
halle Werl. An diesem Abend
strapazieren folgende drei Co-
medians lhre Lachmuskeln:

Bauer Heinrich Schulte-Brom-
melkamp: Nicht zu verwech-
seln mit Bauer Heinrich aus ,Bau-
er sucht Frau”. Er berichtet vom
Leben in seinem miinsterlan-
der Dorf namens ,Kattenven-

ne”. In den Geschichten geht es
um Ehefrau Erna, Enkeltochter
Evelyn, Schitzenfest und Nach-
bar Willem. Seien Sie gespannt,
wer das Sagen hat.

Der Wolli - Hamburgs Kla-
maukmaschine Nr. 1: Preis-
gekronte Komik, stimmungs-
geladene Musik, erstaunliche
Lebensbeichten, unerwartete
Gegenstande und garantiert kei-
ne Hundedressuren — der Wolli
ist wieder da und die Parole lau-
tet: ,Weniger Kabarettismus wa-

- \!' =) {‘\_0

Fotos: Veranstalter

gen“. Gonnen Sie sich eine Aus-
zeit und Ihrem Intellekt auch!
,Lachen ist gesund” — darum ist

Do, 07.03.24 et Do, 14.03.24 N
19:30 Uhr -.r ik 20:00 Uhr
Dance £ Musical
Masters! dee Starlights
Irish Dance Musical

Grafenstr. 27 « 59457 Werl « Tel. 02922 /97 32-0
info@stadthalle-werl.de « www.stadthalle-werl.de

UNSERE MARZ-HIGHLIGHTS:

- Sa., 16.03.24
rh‘ 20:00Uhr B
Comedy3erlei
3 Comedians
{ —1Preis

—1 ]

STADTHALLEVWER]

Sa., 30.03.24
15:00 Uhr
herrd

Das KinderMit-
machKonzert

Tickets an allen bekannten Vorverkaufsstellen

ein Auftritt von ,Ette und Lilly”
fur alle Beteiligten ein Gewinn.
Wenn die beiden ihre Spalle
machen, ist gute Laune vorpro-
grammiert und es bleibt kein
Auge trocken.

Karten fir diesen Abende er-
halten Sie fiir 17,50 Euro bei der
Stadtinformation Werl, bei Hell-
wegTicket (https://hellwegticket.
de/) sowie an der Abendkasse.
Einlass ab 18.30 Uhr.

Verlosung

Oder Sie machen einfach bei un-
serer Verlosung mit. Wir ver-
schenken 3x2 Tickets fir das ,Co-
medy3erlei”. Senden Sie einfach
eine E-Mail mit dem Betreff ,Co-
medy3erlei” und lhren vollstan-
digen Kontaktdaten (Name, An-
schrift, Telefonnummer) bis zum
07. Médrz 2024 an verlosung@
fkwverlag.com und mit etwas Gliick
gehoren Sie zu den Gewinnern. Die
Gewinner werden ausgelost, der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

a
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,1hr seid alle Weltverbesserer”
Grol3e Resonanz auf Schulwettbewerb ,Fairbessere die Welt”

Schdiler:innen von Grundschulen, weiterfiihrenden Schulen und Berufskollegs aus Unna beteiligten sich am

Wettbewerb ,Fairbessere die Welt”. Foto: Kevin Kohues/Stadt Unna

Die stolze Zahl von 51 kreativen
Beitragen haben Kinder und Ju-
gendliche von Unnaer Grund-
schulen, weiterfiihrenden Schu-
len und Berufskollegs beim
Schulwettbewerb ,Fairbessere
die Welt” eingereicht.

Die Resonanz auf den kreati-
ven Wettstreit war damit Gberra-
schend groB — und die Werke der
Schiiler:innen sind so sehenswert,
dass sie bis Mitte Februar in einer
Ausstellung im Zentrum fir Infor-
mation und Bildung (zib) gezeigt
wurden.

»Nachhaltigkeit ist ein wichtiges
Thema, mit dem man sich am bes-
ten frih auseinandersetzt”, lob-
te Burgermeister Dirk Wigant die
Schiler:innen fiir ihre Beitrdge und
bedankte sich bei allen Beteilig-
ten. Nicole Katsigiannis, Fairtrade-
Beauftragte der Stadt Unna, zeigte
sich berihrt von der gro3en Reso-
nanz.,lhr seid alle Weltverbesserer",
sagte Katsigiannis anldsslich der
Preisverleihung Anfang Februar.
Die vier Gewinner-Schulen wuss-
ten bis dahin noch nichts von ihrem
Gliick - was die Freude umso gro-
Ber machte.

Die Schulgarten-AG der Kathari-
nenschule und die Klasse 2 der Ni-
colaischule holten sich den Sieg in
der Kategorie ,Grundschule”. In der
Kategorie ,Weiterfiihrende Schu-
le und Berufskolleg” gewannen die
6. Klassen des Geschwister-Scholl-
Gymnasiums sowie die angehen-
den Erzieher:innen FSU2 des Marki-
schen Berufskollegs.

Sie freuten sich Giber Hochbeete,
die mit den Umweltberaterinnen
der Verbraucherzentrale NRW be-
pflanzt werden. Die Ubrigen teil-
nehmenden Schulklassen gingen
nicht mit leeren Handen, sondern
mit prall gefiillten Fairtrade-Pake-
ten nach Hause, die unter anderem
fair produzierte Fulbdlle und Zuta-
ten flr ein faires Frihstlick enthiel-
ten. Finanziert wurden die Gewinne
mithilfe einer groBziigigen Spende
in Hohe von 4.000 Euro von der Biir-
gerstiftung Unna.

Hintergrund

Die Kreisstadt Unna beschéftigt sich
seit mehr als einem Jahrzehnt mit
der Umsetzung der Nachhaltig-
keitsziele der Vereinten Nationen
- den sogenannten ,Sustainable
Development Goals” (kurz: SDGs).

Unter anderem durch das im Kli-
maschutzkonzept verankerte Ziel
der Klimaneutralitdt 2045, den Eu-
ropean Energy Award und die Ak-
tivitdten als Fairtrade Town wird die
Kreisstadt Unna ihrer Verantwor-
tung gerecht, einen Beitrag zur Ver-
besserung der globalen Situation
zu leisten.

Um auch die Schulen in Unna ein-
zubinden und kreativ anzuspor-
nen, sich mit den Themengebieten
der SDGs, dem fairen Handel, einer
nachhaltigen Entwicklung und dem
Klimaschutz zu beschiftigen, hat-
te die Kreisstadt Unna im vergan-
genen Jahr einen Schulwettbewerb
gestartet.

Schlisseldienst
MARION Pwwn

SCHLANG

... MENN s sicher seim soll

* TAr&ffnung = Einbruchschutz = Reparaturen

Wir wiinschen
Ilhnen allen
ein schones

Osterfest!

KleistraBe 51
59427 Unna

.’
t’ \

02303 / 779873

www.schllisseldienst-schlang-unna.de E H
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DER BLANKE HORROR !!!

Was vor 20 Jahren noch eher die Ausnahme war, beschiftigt
Dachdecker Koschinski im Herbst und Winter mittlerweile
regelmiaBig:

Trotz solider, deutscher Handwerkskunst kommt es immer wie-
der zu schweren Sturmschdden an Hausdachern. Gerne passiert
so etwas mitten in der Nacht und ist fiir die Eigentiimer ein
schockierendes Ereignis, das nicht mal eben mit einem Eimer
unter dem Leck zu beheben ist. Was also tun, wenn man plotz-
lich fast kein Dach mehr tiber dem Kopf hat?

Fir solche Falle hat die Firma Koschinski GmbH & Co. KG einen

24-Stunden-Notdienst eingerichtet. So kann man auch in der
Nacht bei gravierenden Schaden auf professionelle Hilfe zéhlen.
Der Meisterbetrieb sendet dann einen erfahrenen Mitarbeiter
aus, der den Schaden sofort einschatzen kann, und Erste-Hilfe-
MafBnahmen ergreift.

Die fachgerechte Reparatur erfolgt dann nach entsprechender
Terminvereinbarung.

Vorbeugen kann man die schlimmsten Uberraschungen mit
einer regelméaBigen Dachwartung.

Die Fachleute von der Firma Koschinski GmbH & Co. KG beraten
Sie gerne!

Steildach - Flachdach - Wandbekleidungen - Isolierungen - Bauklempnerei
Balkonsanierung - Zimmerei - Innenausbau - Photovoltaik - Notdienst
Liefer- u. Aufbauservice fiir Baumarkt-/Internetartikel

HauptstraBBe 48 in Holzwickede «Tel.: 02301 - 2864 - Fax: 02301 - 914162

E-Mail: kontakt@koschinski-dach.de - www.koschinski-dach.de

Foto: djd/Uniglas

Beim Bauen schon an

morgen denken
Barrierefreies Wohnen schafft
Komfort in allen Lebensphasen

Ein Heim fiir Generationen: Die
eigenen vier Wande bilden ei-
nen ganz personlichen Riick-
zugsort, wo Kinder wohlbe-
hiitet aufwachsen und man
gliickliche Stunden mit der gan-
zen Familie verbringt. Bei der
Gestaltung und Ausstattung
des Eigenheims lohnt es sich
deshalb, heute schon an mor-
gen zu denken, was insbeson-
dere das Thema Barrierefreiheit
zu einem wichtigen Kriterium
fir altersgerechtes Wohnen
macht.

SchlieBlich ist es auch fiir junge Fa-
milien praktisch, wenn zum Bei-
spiel die Tiiren breiter sind, Stol-
perfallen vermieden werden oder
die Haustechnik per Fernbedie-
nung steuerbar ist. Barrierefreies
Bauen ist in den unterschiedlichs-
ten Hausvarianten maglich.

Bauen mit Durchblick

Ohne Glas geht es nicht in der
zeitgemaBen Architektur: Grof3
dimensionierte Scheiben und
Schiebetiren lassen den Wohn-
bereich und den Garten fliefend
ineinander ibergehen. Rdume
wirken heller und somit freundli-
cher. Im Trend liegen zudem be-
sonders breite Terrassentliren
oder Faltanlagen, die sich fir ei-
nen ungestérten Ubergang ins
Griine komplett 6ffnen lassen. Im
Inneren lasst sich dieser Architek-
turstil mit dem vielseitigen Werk-
stoff fortsetzen - von Treppen
und Tiren bis hin zu Duschka-
binen oder auch Mobelstlicken.
Raumtrenner und Schiebetiren
strukturieren den Innenraum und
bieten gleichzeitig ein Gefiihl der
Offenheit. Mit Glaselementen
konnen Sie also im Haus barrie-
refreien Komfort herstellen. >>>

Malerbetrieb
S.E.S

Jurgen Sippel
Maobil 0160 5548418

Y

ROLLADEN

BREY

MEHR KOMFORT
RUND UMS HAUS

Bau und Handwerk O

v Rolltiden

v Vordacher

v Markisen

v Haustiiren

v Terrassenddcher
v Garagentore

v’ Sonnenschirme
v Kundendienst

Seit
60 Jsahren
fur Sie da!

=i -
--.mr'-'

) |Ii:-:

Besuchen Sie unsere Ausstellung!

Rolladen Brey
.02371/93 87 -0 Friedrich-Kaiser-Str. 19 - 58638 Iserlohn

www.rolladen-brey.de

E2 Brzoska

lhr Fachbetrieb fiir =
PV-Anlagen und Co.

Sie mochten lhre Strompreise
nachhaltig senken? Dann
wenden Sie sich vertrauens-
voll an E? Brzoska mit Sitz in
Drensteinfurt und Ahlen.

Inhaber Dipl. Ing. Reinhard
Brzoska griindete seinen auf
erneuerbare Energien spe-
zialisierten Fachbetrieb im
Jahr 2020. Ob Photovoltaik-
Anlagen, Batteriespeicher, La-
destationen, Elektrotechnik,
PV-Wartungen oder Balkon-
kraftwerke: Das Team von E?
Brzoska unterstiitzt Sie von Be-
ginn an bei der Planung lhres
Projektes.

LUnser klares Ziel ist es, jedem
Kunden die Méglichkeit zu bie-
ten, langfristig die eigenen En-
ergiekosten deutlich zu senken
und damit automatisch bares
Geld einzusparen”, so Reinhard
Brzoska. Das Team besteht
aus Bachelors of Engineering,
Diplom Ingenieuren und ehr-

- Anzeige -

@‘Mh’%

— k =1
‘?

geizigen, entsprechend gut
ausgebildeten Mitarbeitern.
Alle sind Experten fir die nach-
haltige Energiegewinnung, bei
denen jeder Handgriff sitzt.
Der zweite grof3e Leistungs-
bereich ist die Elektrotechnik
bei Renovierungen oder im
Neubau. Ob Erweiterung der
Stromkreise, Arbeiten in Be-
standsgebduden, Anschluss-
Arbeiten jeglicher Art, Be-
leuchtungstechnik, allgemeine
Elektroinstallation, Priifung
lhrer verbauten Gerdte oder
sonstige Anliegen: Das Team
von E? ist Ihr Ansprechpartner
Nummer 1.

»Mit Gber 40 Jahren Erfahrung
im Bereich Elektrotechnik
macht uns keiner etwas vor”,
so Reinhard Brzoska.

Sie sind neugierig gewor-
den? Dann nehmen Sie Kon-
takt auf! Weitere Infos und
Kontaktmoglichkeiten gibt'’s
unter www.ehochzwei.de.
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>>> Bad mit Zukunft

Auch im Badezimmer spielt Barri-
erefreiheit eine groBe Rolle. Eben-
so wichtig sind eine ansprechen-
de Asthetik, Komfortfunktionen
und eine Ausstattung. Keramische
Fliesen sind eine Losung fiir jeden
gewiinschten Stil im Bad, denn es
gibt sie in einer Vielzahl von Desi-
gnvarianten - von zeitlosen Natur-
steinoptiken wie Marmor oder Tri-

as Uber puristische Betonoptiken
bis zu dekorativen floralen Mus-
tern in XXL-Formaten. Unter funkti-
onalen Gesichtspunkten ist fiir ein
altersgerechtes Bad die Auswahl
der Oberflache besonders wichtig.
Rutschhemmende Fliesen bieten
eine hohe Stand- und Trittsicher-
heit, auch wenn der Boden feucht
ist. Bodenebene Duschen sehen
elegant aus, sind komfortabel, reini-

Frank Schabbeharndt
53174 Kamen-Mathler
Blckebwrger Strade 30
Tl Q2BOT 7 38077

www.schabbehardt.de

Besuchen Sie unseren Bader Showroom

h
e 11

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Marmelinghéfener Weg 20a + 59199 Bonen
Fax 02383 /950-182 * info@dusche24.de + www.dusche24.de
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« Tel. 02383/950-180

gungsfreundlich und von Haus aus
barrierefrei. Ideal ist eine durchgén-
gige Gestaltung mit Fliesen, die den
Duschbereich optisch und funktio-
nal ins Bad integrieren.
Wandarmaturen sehen nicht nur
schick aus, sie bieten auch funkti-
onale Vorteile: Waschtische lassen
sich ohne Komfortverlust mit weni-
ger Raumtiefe planen. Wer an kiinf-
tige Barrierefreiheit denkt, plant
den Waschplatz so, dass der Unter-
schrank auch demontiert werden
kann. So lasst sich das Waschbe-
cken spater einmal prima im Sit-
zen nutzen.

Wandhdngende WCs ohne Spiil-
rand sind heute fast schon Stan-
dard. Aus gutem Grund: Sowohl das
WC-Becken selbst, als auch die Bo-
denfliesen unter der Toilette sind
wesentlich leichter sauber zu halten
als bei bodenstehenden Toiletten.

BAD | WEIIUNG Jf UNIRGIE

Montag bis Freitag
09.30 - 13.00 Uhr
14.30-16.30 Uhr

Samstag
09.00 - 13.00 Uhr

Termine nach Vereinbarung
auch auBerhalb der
Sprechzeiten méglich.

Heimlift

Mit einem privaten Aufzug kann
man im Eigenheim oder mehrge-
schossigen Wohnungen entspannt
sich selbst mit und ohne Rollstuhl,
den Einkauf oder schwere Koffer
von Etage zu Etage fahren - ohne
teure Umbauten. Homelifte tragen
sich selbst und brauchen keinen
Schacht. Nur ein Deckenausschnitt
und eine Standard-Steckdose sind
notig. Um maoglichst vielen Men-
schen barrierefreies Wohnen zu er-
moglichen, fordert die staatliche
KfW-Bank MaBBnahmen wie diese
in der Regel mit Zuschiissen und
glinstigen Krediten. Wer sich zu-
dem 2024 fiir ein Modell entschei-
det, hat die Chance, die Kosten fiir
den Homelift zuriickerstattet zu be-
kommen. Daflir muss man Bilder
und einen kurzen Text einreichen.

Forderung

Wer eine barrierefreie Modernisie-
rung in seinem Haus oder seiner
Wohnung plant, kann Férderungen
der 6ffentlichen Hand fiir die Finan-
zierung nutzen. Dafiir steht zum
Beispiel das Programm zum alters-
gerechten Umbau der KfW Forder-
bank sowie weitere Fordermittel
der Bundesldnder zur Verfligung.
Zur Gewdhrung der Férderungen
sind bestimmte Voraussetzungen
zu erfiillen, daher ist es sinnvoll, ei-
nen Fachbetrieb mit Erfahrung in
der Planung und Ausfiihrung eines
Umbaus zu beauftragen. (dzi/djd)

Foto: djd/Liftstarsooii

BRENNSTOFF DER ZUKUNFT

PELLET- | STOCKHOLZ- | HACKGUT-HEIZUMNC

HARGASSMER -

Spltzentechnik am Puls dor Zoit Eney

Dptimaler Helzkomfort §
Komplatianbieler Yabg

4 lahrzehnte Erfahrung H

HARGASSNER @

HEETECHMNIK DER TUKLENFT
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Meisterbetrieb

Sanilar » Haizung * Service  wwwsanil

Hargassner Kompelenzpartner
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Starkregen, Herbststiirme, Ge-
witter: Gefahren von aufen
konnen lhrem Eigenheim zuset-
zen. Gut, wenn man Profis wie
Dachdecker Sebastian Beyer an
seiner Seite hat.

Ein heftiger Sturm wirbelt nicht nur
lose Gegenstande umher, sondern
kann unter Umstanden auch Dach-
pfannen herabwehen. Unwetter-
schutz und Dachpflege kénnen
Sie zu einem gewissen Grad auch
selbst betreiben: Zum einen soll-
ten Sie lhre Dachrinne in Schuss
halten und regelmafig reinigen,
damit jederzeit das Wasser gut
abflieBen kann. Sind Bdume nahe
am Haus, priifen Sie die Aste und
schneiden Sie diese ggf. zuriick,
damit Teile eines vom Sturm be-
schadigten Baums das Dach nicht
beschadigen.

Ist dennoch etwas passiert und das
Dach hat einen Schaden erlitten,
sorgt der Experte schnellstmog-
lich dafiir, dass alles wieder tipp-
topp ist und lhr Dach auch dicht.
Am besten ist es jedoch, wenn
dieser Fall erst gar nicht eintritt!
Deswegen empfiehlt sich ein re-
gelmaBiger Dach-Check, bei dem
sich der Dachdecker ein Bild von
auBen und innen macht und somit
nicht nur prift, ob alle Dachziegel
fest sind, sondern auch, ob zum
Beispiel die Dammung noch gut
ist. Dies lohnt sich lbrigens nicht
nur aus Sicherheitsgriinden, son-
dern auch aus energetischen. Beim
Dach ist es daher ein bisschen wie
beim Auto: Langere Lebensdauer
dank regelmaBiger Wartung. Se-
bastian Beyer ist lhr Ansprechpart-
ner flr alle Angelegenheiten rund
ums Dach.

BEDACHUMNGEN

Alles unter einem Dach

- Steildach - Flachdach
- Walmdach - Balkonsanierung

- Bauklempnerei

- Dachfenster - Dachbegriinung
- Solar und Photovoltaik

Sebastian Beyer Bedachungen
Landweg 56 e | 59439 Holzwickede

Tel. (02301) 9 18 74 99 oder 0176-23 23 98 63
E-Mail: kontakt@bedachungen-beyer.de
www.bedachungen-beyer.de
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Immobilien

Immobilienkauf:
Warum jetzt ein guter Zeitpunkt fiir ein Eigenheim ist

Die Bauzinsen sind in den ver-
gangenen Monaten gesunken,
die Immobilienpreise gaben vie-
lerorts leicht nach, und auch die
Einkommen sind zum Teil gestie-
gen - diese Faktoren machen in
Summe den Erwerb von Wohnei-
gentum wieder leistbarer.
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VIR SMACTIEN UnS STAKK FOR HTHE INTERESSEN

Ein weiteres Argument fiir den
Kauf einer Immobilie sind die wei-
ter steigenden Mieten. Experten
raten: Wenn das passende Zuhau-
se gefunden ist, das den eigenen
Wiinschen entspricht und finan-
zierbar ist, sollten Interessenten
aktuell nicht allzu lange z6gern.

Schndppchen bei Altbauten

Aufgrund der hohen Inflation so-
wie gestiegener Zinsen und Bau-
kosten konnten sich viele den
Traum vom Wohneigentum im
vergangenen Jahr nicht leisten —
die Nachfrage ging zurlick. In der
Folge sanken die Preise, insbeson-
dere fiir dltere und sanierungsbe-
dirftige Immobilien aus den Ener-
gieeffizienzklassen G und H. Somit
sind teilweise Schnappchen mog-
lich. Allerdings empfiehlt es sich,
von Beginn an einen Experten ein-
zuschalten, der den Aufwand ei-
ner Modernisierung verldsslich
einschatzen kann.,Die damit ver-
bundenen Kosten kdnnen die
Kaufer nutzen, um in Verhandlun-
gen Uber den Immobilienpreis zu
gehen”, rat Frank Losche, Spezi-
alist fur Baufinanzierung. Natdr-
lich bleibt auch die Lage wichtig:
,Die Preise in strukturschwache-
ren Regionen werden eher Uber-
durchschnittlich nachgeben, die in

passenc .
Verkdufergusammen.”

Dhe Immobilienprofis
Manfred Hupe und Andrea
Rehmeier beraten Sie geme
ifh susPiBrlichen Gesprdihen.

L O02303/104-2322

rrameskd bengepa risvip-urna e e g

Weil's um mehr

als vermitteln geht.
. Sparkasse

UnnakKamen

... um gine Idee persénlicher! yo “13?3 ?_5-;?

¢ Wl
MARION|KAPPENSTEIN * R

IMMOBILIERN

Verkauf-Chancen-Analyse
Wir sorgen dafar, dass Sie als Verkaufer

den besten Preis erhalten!
www. kappenstein-immobilien.de
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Foto: DJD/Dr. Klein Privatkunden/
Getty Images/Joseffson

gefragten Stadtteilen von Metro-
polen nicht”

Zinsbindung und Tilgung

Egal, ob es sich um eine Wohnung,
ein sanierungsbediirftiges Haus
oder einen Neubau handelt, bei
der Gestaltung der Finanzierung
stellen sich stets dieselben Fra-
gen, etwa zum Zeitraum der Zins-
bindung. ,Wir empfehlen bei der
Erstfinanzierung, eher auf eine lan-
ge Zinsfestschreibung zu setzen”,
erklart Losche. Mit einer Zinsbin-
dung von 15 oder 20 Jahren kon-
nen sich Kaufer flr lange Zeit ab-
sichern.,Sollten sich die Zinsen fur
eine Anschlussfinanzierung spater
attraktiver gestalten, haben Dar-
lehensnehmer nach zehn Jahren
Laufzeit das Recht auf eine Son-
derkiindigung gemaf Paragraf
489 BGB, selbst wenn die Baufi-
nanzierung noch weitere finf oder
zehn Jahre laufen wiirde”, weil3 der
Berater. Ausschlaggebend ist, dass
Kreditnehmer gut mit der Finan-
zierung ihres Eigenheims leben
kdnnen, ohne sich finanziell zu
sehr einzuschranken. ,Die optima-
le Tilgung sollte eine gute Balan-
ce zwischen ziigiger Riickzahlung
und angemessenem monatlichen
Betrag sein und zur individuellen
Lebens- und Vermdgenssituation
passen’, rat der Spezialist fiir Bau-
finanzierung. Da sich Lebensum-
stande immer mal @ndern kon-
nen, ist es ratsam, auf Vertrage
mit flexiblen Tilgungsoptionen zu
setzen. (djd)

Fit in den Friihling

Mit dem Fruhjahrscheck ist auch Ihr Auto gut vorbereitet

Der Winter hat an lhrem Fahr-
zeug vermutlich auch mehr
oder weniger offensichtliche
Spuren hinterlassen. Sobald
die warmeren Tage beginnen,
lohnt sich eine technische Uber-
priifung des fahrbaren Unter-
satzes — der Sicherheit zuliebe.

Den ersten Eindruck macht na-
trlich das AuBere Ihres Wagens.
Blitzblank macht das Auto schon
gleich mehr Lust auf eine sonnige
Spritztour, oder? Also ab zur Wa-
genwadsche und am besten den
Unterboden und die Radkasten
gleich mitmachen. Und natiirlich
- schlieBllich scheint die Sonne
wieder kréftiger — die Windschutz-
scheibe auch grindlich von in-
nen reinigen. Wenn’s um die Sicht
geht, sollten Sie auch die Wischer-
blatter inspizieren. Sind diese vom
Winterwetter beschadigt, dann
hilft nur der Austausch, damit Sie
bei Regen schlierenfreie Sicht ha-
ben. Steinschlag an der Karos-
serie oder auf der Windschutz-
scheibe ist nicht nur ein optischer

Makel, sondern kann unter Um-
standen auch gefahrlich werden.
In diesem Fall kénnen Sie mit
Smart Repair schon einiges be-
wirken — nicht jede Scheibe muss
getauscht werden! Und kleinere
Lackschdaden kénnen Profis auch
verschwinden lassen.

Technik-Check

Nun geht’s an die Technik: Priifen
Sie einmal, ob all lhre Leuchten
einwandfrei funktionieren und
checken Sie, ob Ihre Sicherheits-
ausristung vollstandig ist. Gera-

,Dem Wahnsinn

entkommen”
LWL-,Berg-Lesung” am 18. April

Der bekannte Schauspieler Ralf
Scharrer besucht am Donnertag,
18. April, um 19 Uhr die LWL-KIi-
nik Hemer/Hans-Prinzhorn-Kli-
nik ,auf dem Berg”. Im Rahmen
der Reihe , Berg-Lesungen” stellt
er seinen Roman ,Dem Wahnsinn
entkommen” vor, in dem es um
Stalking geht.

Die Zuhorerinnen und Zuhorer er-
halten einen Einblick in das Leben
einer Frau, die massiv unter Stalking
leidet. Max, ein auf den ersten Blick
charmanter Geschaftsmann, ist
Jverrlickt” nach Sarah. Doch Liebes-
nachrichten werden zu Drohungen;
Urlaubseinladungen zu Befehlen,
und je ofter Sarah ihren Verehrer in
die Schranken weist, desto schlim-
mer wird es. Sarah muss sich drin-
gend schiitzen. Die spannende Ge-

Foto: Frank Rossbach

schichte des Buches wurde durch
wahre Geschichten inspiriert. Ralf
Scharrer ist auch Griinder der Or-
ganisation ,Aktiv gegen Stalking”,
die sich fur die Betroffenen einsetzt,
den Austausch férdert und vielfalti-
ge Hilfsangebote anbietet.

Der Eintritt ist frei. Die Klinik bittet
um Spenden fiir die Organisation
+Aktiv gegen Stalking”. Der Autor
und Schauspieler Ralf Scharrer wird
seine Buicher auch gerne signieren.

uis SERVAIS/Pixabay

de der Verbandskasten ist wich-
tig, denn er hat ein Ablaufdatum.
Kontrollieren Sie zudem die Fiill-
stande von Motorol, Wischwas-
ser, Kuihl- und Bremsflissigkeit
und fiillen Sie auf bzw. tauschen
Sie nach Bedarf. Im Wischwasser
kénnen Sie bei dauerhaft warmen
Temperaturen nun den Frost-
schutz durch Sommermischung
ersetzen, die besser gegen Insek-
tenriickstande auf der Frontschei-
be hilft. Manche Checks lberlasst
man lieber dem Profi: Lassen Sie
Ilhre Klimaanlage checken und

ichael

A it aller

LTy RT LT e P BT LT

B8730 Frondenbarg - Westicker Str. 48.52

Mobiles Leben

ggf. schon vor dem Ublichen Tur-
nus den Pollenfilter wechseln,
denn im Winter bildet sich durch
Schmutz und Feuchtigkeit leich-
ter Schimmel und Bakterien. Auch
die Batterie- und Bremspriifung
sowie einen Check der Abgasan-
lage Gbernimmt gern die Werk-
statt. Der Vorteil eines Friihjahr-
schecks von Fachleuten: Mdngel
kdénnen unkompliziert behoben
werden, Materialien sind in der
Regel vorhanden und Sie haben
wenig Aufwand, um ein fur die
warme Jahreszeit wieder bestens
geristetes Auto zu haben.

Und die Reifen?

Sie sollten sowieso regelmaRBig
den Reifenluftdruck tberpriifen.
Mit dem Wechsel auf Sommerrei-
fen wartet man am besten so lan-
ge, bis keine Nachfroste mehr zu
erwarten sind. Dennoch lohnt es
sich, schon rechtzeitig einen Ter-
min fiir den Reifenwechsel in der
Fachwerkstatt zu vereinbaren, be-
vor wieder alle zur selben Zeit auf
die Idee kommen. (hs)

inrichs |
Kfz-Meisterbetrieb

T2 06237317 444 71 = kiz.michahindchs @gmall com

Reifen-Service

T3 W

. Tazl.:
Ofnungszeiten: Mo, -

Carmr ki

Dairivng 1T71-15 (fivrvy Hallvwosg - Coarmaloar)

ZE 0371 33 G
Fr. 8-17F Uhr, Sa. m. V.
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Senioren

Praktische Hilfsmittel:

Rollator, Gehstock, Brille, Horgerat und Co.

Kaum wird es frithlingshaft,
zieht es uns wieder mehr nach
drauBlen - klar, winterliche Stol-
perfallen wie Eis und Schnee
verhindern nicht mehr einen
unbeschwerten Spaziergang.
Damit aber das muntere Vogel-
gezwitscher oder das Klingeln
eines herannahenden Radfah-
rers perfekt wahrgenommen
werden, sollte man sein Hor-
vermogen testen. Und wenn
man schon dabei ist: auch
gleich mal die Sehkraft, damit
Sie auch jede Hummel an einer
Bliite erkennen kénnen.

Menschen ab 60 wird eine jahr-
liche Uberpriifung der Sehkraft
empfohlen. Bereits ab einem Al-
ter von 40 setzt die Alterssichtig-
keit ein, mit den Jahren kommen
unter Umstanden auch noch Au-
generkrankungen wie der Graue
Star hinzu. Nicht nur, wenn Sie
gern lesen und dabei Schwie-

Inesswithmahara/Pixabay

rigkeiten haben, auch im Alltag
und vor allem im StraBenverkehr
ist gute Sicht wichtig. Besonders,
wenn Sie noch selbst mit dem

Auto unterwegs sind. Eine gut
angepasste Brille reduziert Blen-
dung im Dunklen und liefert Ih-
nen gleichermallen gute Sicht

i

auf StraBenverkehr und Armatu-
renbrett. Wenn Sie zu Ful3 unter-
wegs sind, profitieren Sie natdir-
lich auch von guter Sicht und, bei

14 | Ortszeit Marz 2024

Monatsende kUndbar

Pflegekasse moglch

takt

Housnotruf

SICHER IST ES ZUHAUSE
AM SCHONSTEN

RUckhalt und Hilfe cuf Knopfdruck
- monatliche Miete 25,50 €, z-um

» KostenObernahme durch die S,
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Foto: Welttag des Hérens/FGH

einem Pduschen im Café im Zwei-
fel auch von der richtigen Bril-
le, mit der Sie die Eiskarte per-
fekt lesen kénnen. Tipp: Einige
Augenoptiker sind ausgebilde-
te Optometristen, die im Erken-
nen krankhafter Verdnderungen
am Auge geschult sind und Sieim
Zweifel an den Augenarzt weiter-
empfehlen.

Ohren gespitzt!
Horen Sie noch gut? Der schlei-
chende Prozess eines nachlassen-

i

_—_

den Horvermdgens fuhrt nicht
selten zu Isolation, weniger Teil-
habe am gesellschaftlichen Le-
ben und fordert schlimmstenfalls
Demenzerkrankungen. Um dem
vorzubeugen, ist ein regelmagi-
ger Besuch beim Horakustiker rat-
sam, denn wer schon lange Zeit
nicht mehr gut hort, weill meist
gar nicht mehr, wie sich richtiges
Horen anfiihlt. Mit einem Horgerat
nehmen Sie wieder feine Details im
Alltag wahr und kdnnen problem-
los Gespréachen folgen - das >>>

Whr wilnsehen Thoen frohe Ostern!
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Praxis Held

Kraags wrdl Pl

Carnda Held

Rufen Sie uns an!

dREET A

(023 03)68877

Podologie (Med, Fullpflege
auch fir Diabetiker)
Massagen v, m.

Wilhelminenstr, 10« 39425 Unna
pragisheld@unnacom,bix
Mo =Fr.8-12h | Mo -Do. 14-18h

Senioren
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AKTIONSPREIS jetzt 2099€
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Fur Informationen zum Aktionspreis und o enteren welteren
Medellen komtaktieren Sie gem umsere Kundenbetroaung:
Micole Seldel | Telefon O 23 &1 - 99 53 45 1 | info@ciniis-pliss.de
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Senioren / Rund ums Griin / Trauer

>>> bedeutet Lebensquali-
tat und halt Sie auch geistig auf
Trab! Wenn Sie bereits ein Hor-
gerat tragen, lassen Sie es mit
dem Wechsel der Jahreszeiten
einmal durchchecken und rei-
nigen. Tipp: Am 3. Marz ist der
Welttag des Hoérens. Zu diesem
Anlass gibt’s bei Horakustik-Ex-
perten rund um das Datum zahl-
reiche Aktionen, Hortests und Be-
ratungen.

Gut zu Fuf3

Sind Sie noch trittsicher? Wenn
Sie ein wenig Unterstitzung
beim Gehen bendtigen, konnte
ein Gehstock - den es auch falt-
bar fiir die Handtasche gibt - die
richtige Wahl sein. Fiihlen Sie sich
zu FuB nicht mehr sicher, dann
ist ein Rollator eine perfekte Hil-
fe, denn diese praktische Gehbhil-

. ik =
§ PO

bt Labeares o i Anigedol v

fe bietet Ihnen zugleich eine Sitz-
gelegenheit, wenn Ihnen mal die
Puste ausgeht oder beim Spa-
ziergang keine freie Bank zu fin-
denist. Auch zum Transport eines
kleinen Einkaufs eignet sich der
Rollator optimal, denn er bietet
neben der Sitzmoglichkeit auch
Stauraum. Neben den starren
Modellen, die meist fiir den In-
nenbereich genutzt werden (hier
kénnen Sie zum Beispiel auch
ein Tablett transportieren), gibt
es die faltbaren Ausfiihrungen,
die bequem ins Auto passen und
die Sie mit auf Reisen oder Aus-
flige nehmen kénnen. Tipp: Zu
den Moglichkeiten und Model-
len beraten Sie gern die Experten
im Sanitatshaus. Die kennen sich
Ubrigens auch mit Elektromobi-
len aus, falls Sie etwas flotter von
A nach B kommen mochten. (hs)

-

Idyllisch, zentral gelegen und iut I:etr;lut -
so kann das Alter kommen!

SEreon. Linges Koo versnt o Sorrion

GBS )
Ambulamte Dienste

P P PR

Sb derpichan une unbee
Telofon: 02303 283322

W RS0 1D ..

Gartengestaltung
Nachhaltig, individuell und langlebig

Der eigene Garten erweitert den
Wohnraum nach drau8en und
sorgt fiir ein Plus an Lebens-
qualitat. Damit die Freude an
diesem zusatzlichen Freiraum
lange anhalt, sollte der Gar-
ten sorgfiltig geplant werden.
Denn neben Bepflanzung, Mob-
lierung und Beleuchtung tragen
auch die Gestaltung von Terras-
sen und Wegen sowie die Einfas-
sungen von Beeten und Teichen
zur Gesamtwirkung des Gartens
bei. Hier lohnt es sich, auf hoch-
wertige Materialien zu achten,
die asthetisch zum Gesamtkon-
zept des Gartens und zur Archi-
tektur des Hauses passen und
gleichzeitig langlebig und pfle-
geleicht sind.

Klinker

Ein bewahrter Baustoff fur die re-
prasentative und individuelle Ge-
staltung von AuB3enfldchen sind
Pflasterklinker, die aus heimi-
schem Ton gebrannt werden. Mit
ihrer Vielfalt an Farben, Formaten
und Verlegemustern bieten die
charmanten Tonziegel einen gro-
Ben gestalterischen Spielraum.
Das natirliche Farbspektrum des
widerstandsfahigen Naturpro-

% Gartenmo

¢ IndustriestraBe 16
59348 Lidinghausen
Tel: 02591 - B 23 45

dukts reicht von dunklen Trend-
farben wie Anthrazit oder Schiefer
Uber klassische Rot-/Orangetone
bis hin zu sehr hellen Farben. Ne-
ben der Farbe haben Form, Format
und Verlegemuster Einfluss auf
die Wirkung der Flache. Rechteck,
Quadrat, Dreieck, Mosaikpflaster
oder moderne Langformate von
bis zu 400 mm Lénge lassen sich
ebenso miteinander kombinie-
ren wie unterschiedliche Verlege-
muster oder Farben. So lassen sich
Flachen strukturieren, abgrenzen
oder optisch auflockern und ge-
stalterische Ideen individuell um-
setzen. Gangige Verlegemuster
sind beispielsweise der Reihenver-
band, der Diagonalverband, der
Blockverband oder das Fischgrat-
muster.

Griine Oasen schaffen

Wer weniger Platz hinterm Haus
hat, der kann sich mit robuste
Pflanzkasten aus heimischem Lar-
chenholz behelfen, die fir Wow-
Effekte im Auflenbereich sorgen.
Ob duftende Blumen, kostliche
Krauter, summende Bienen, war-
me Sonnenstrahlen — der indivi-
duell gestaltete AuBBenbereich ver-
spricht Genussmomente fiir alle

bel & Ambiente

Mo -Fr: 10000 - 18:30 Uhr
S 1000 - 1600 Lk
Wir frewusn uns aut Siel

dWalters Infos auf waww. gartenmosbelundamidente, de

Stefan Krebber

Gartenbauliche Dienstleistungen
aus Meisterhand

Gartenpflege, Baumféllungen und
Baumschnitt per Seilklettertechnik,

Baumstumpf-Wurzelfrdsdienst

5. Krebber < Hirschberg 7 = S8730 Frondenberg
Telefon: 02373 9170224
www.gartenservice-rundum.de

wrier Aubsteger
sganer s
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Sinne. Um Zierpflanzen, Straucher
und selbstangebautes Gemiise
optimal in Szene zu setzen, gibt es
aus heimischen Larchenholz ge-
fertigte Pflanzkasten in tiber 700
GroRRen. Wahrend die charakteris-
tische Maserung und warme Far-
be des Holzes auBen fiir eine scho-
ne Optik sorgen, verhindern im
Inneren funktionale Feinheiten
wie eine spezielle Kunststoff-Nop-
penbahn, integrierte Abtropfkan-
ten oder eine optionale Ablauf-
rinne, dass Uberschiissiges Wasser
Pflanztrog und Bodenbelag scha-
digt. Gartenbesitzer, die ihre Out-
door-Oase gerne mal umgestalten
oder empfindliche Pflanzen wah-
rend der kalten Monate bequem
in ihr Winterquartier Gbersiedeln

wollen, kdnnen die Kasten mit zu-
satzlichen Stahlrollen ausstatten.

Ostergruf3 auf dem Friedhof

Nicht nur in den heimischen Gar-
ten wird es im Friihjahr bunt, auch
auf den Friedhéfen kiindigen sich
die warmen, sonnigen Tage mit
den ersten Blumen des Jahres an.
Besonders fiir die Osterfeierta-
ge ist es eine schone Geste, die
Orte des Trauerns mit frischen Blu-
men zu versehen. Das Angebot an
Frihlingsbliihern ist gro8 und so-
mit steht eine Vielzahl an Pflanzen,
die sich fur eine Bepflanzung auf
dem Friedhof eignen, zur Auswahl.
Bei friiher Pflanzung empfiehlt es
sich, auf Arten zuriickzugreifen,
die kurzfristig tiefe Temperaturen

Faure, Steinmetzmeister

-

lhr Steinmetz
fur

Holzwickede

Gregor Meyle & Band

Sommerkonzert am 9. August in Unna

Viele kennen Gregor Meyle erst
seit der ersten Staffel von ,Sing
meinen Song -Das Tauschkon-
zert”, seine treue Fangemein-
de hat er sich jedoch in hun-
derten Liveauftritten in Clubs,
Stadthallen und auf gro3en
Open-Air-Biihnen erspielt. Von
den Livequalitdten des Sangers
konnen Sie sich am Freitag, 9.
August, ab 20 Uhr selbst iiber-
zeugen. Dann steht er mit sei-
ner Band auf der Biihne auf dem
Platz der Kultur in Unna.

JTrdume kommen und gehen und
bleiben, wie Wellen auf dem Meer.
Manchmal werden sie Wirklich-
keit, nur daran zu glauben fallt oft
schwer.” Kaum eine Textzeile be-
schreibt den Werdegang von Sin-
ger Songwriter Gregor Meyle besser
als diese Einstiegsworte zu seinem
Song ,Warum sich traumen lohnt”
vom inzwischen 7. Studiowerk. Der
charmante Musiker mit Gitarre, Bril-
le und Hut macht auch mit diesem
Album wieder klar, er ist gekom-
men, um zu bleiben. Auch wenn

Rund ums Griin / Trauer / Unna

tolerieren. Gut geeignet sind Ver-
gissmeinnicht, Narzissen, Horn-
veilchen, Stiefmiitterchen, Ganse-
bliimchen (Bellis), Ranunkeln und
Primeln in verschiedenen Sorten.
Als Symbol der Liebe und Zu-
neigung sind Tulpen (Tulipa) mit
ihrer zarten Schonheit ein be-
sonderes schoner Gruf3 am Grab
eines geliebten Menschen. Be-
sonders die Mischung aus ver-
schiedenen Tulpen-Sorten und
Farben, aber auch die Kombina-
tion mit anderen Friihlingsbli-
hern macht die Blumen zu einem
wahren Blickfang. Da Tulpen al-

lerdings zu den Starkzehrern ge-
horen, ist es fiir eine Uppige Bliite
notig, die Pflanzen hin und wie-
der mit etwas Diinger zu versor-
gen. Eine tolle Moglichkeit, etwas
Ruhe in Arrangements zu brin-
gen, bietet der Efeu (Hedera he-
lix): Er l3sst sich sowohl als immer-
griiner Bodendecker, aber auch
fir die Bepflanzung von Scha-
len wunderbar einsetzen. Dabei
bringt er Struktur in die Grabge-
staltung, ohne langweilig zu wir-
ken. Zusatzlich gilt der Efeu als be-
sonders robust und pflegeleicht.
(dzi/akz-o/HLC)

NATURSTEIN

lelermann

Grabmale * Brunnen * Felsen

Bronzen * Bildhaversd

Buschweg 1-3 « #0174 Kaman (S04} = Tell: {02307) 24 44 15« warw ditaimann.d

Rikdiger
Gelller

Bestattungen Geililer
Mit uns den Abschied gestalten

s )
MEHRERFAHREN 0 23 03 7 94 24 994
2 Stunden filir Sie erreichbar

v bestattungen-geissher de

Kamerner Stralie 28
59425 LUnna

i Pressefoto: Gregor Meyle &

seine Fans dieses Mal etwas lan-
ger warten mussten. Im Sommer
nimmt er die Songs vom brandneu-
en Album ,Individualitat” nun end-
lich mit auf Tour.

Wenn Gregor Meyle und seine Band
aus lauter Champions League Mu-
sikern auf die Blhne treten, springt

der Funke sofort tiber. Die Zuschau-
er splren die echte Freude, mit der
alle Musikerbei der Sache sind. Die-
se Begeisterung reif3t alle im Pub-
likum mit. Kein Wunder, denn sie
spielen iber zwei Stunden lang
handgemachte Musik mit spiir-
barer Leidenschaft. Keine Specia-
leffekte nétig. Wer schon einmal
dabei war, weil3, es gibt Optimus,
gute Laune und echte Intimitat,
egal wie klein oder grof3 der Rah-
men der Veranstaltung auch sein
mag. Wer einmal da war, kommt
immer wieder denn: Keiner ist
wie Gregor Meyle. Tickets gibt's
fur 46 Euro im Vorverkauf unter
www.lindenbrauerei.de.
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Ostern

Ab ins Griine!
Zu Ostern was mit der Familie unternehmen

=

Beliebtes Ausflugsziel: der Dortmunder
Phoenixsee. Foto: F.K.W. Verlag

Am 20. Marz ist Friihlingsan-
fang, rund zehn Tage spater
steht das Osterwochenende an -
fiir viele ein Familienwochenen-
de, an dem geschlemmt, gefei-
ert und bei gutem Wetter gern
Zeit drauBBen verbracht wird.
Vielleicht ist bei unseren Tipps
noch etwas Inspiration fiir ei-
nen Ausflug in der Region fiir Sie
dabei!

Parks und Zoos bieten vor allem
Familien wunderbare Moglich-
keiten, etwas zu erleben. Hamm

ist auch einen Abstecher wert
- neben dem beriihmten Gla-
selefanten, Spiel und Spaf im
Maxipark gibt’s hier auch den
familienfreundlichen Tierpark.
Oder darf’s eine Nummer gréer
sein? Dann ab in den Allwetter-
zoo Miinster, den Sie vielleicht
von der beliebten Zoosendung
im TV kennen. In unmittelbarer
Ndhe befinden sich zudem der
Aasee, das Miihlenmuseum so-
wie das LWL Naturkundemuse-
um mit Planetarium. Also viel zu
erleben!

ALLEE B, 59439 HOLZWICKEDE

Industriekultur und Parks

Lust auf Stahl, Kultur und Fuf3-
ball? Dortmund zum Beispiel
wartet mit dem Westfalenpark,
seinem Zoo, dem Florianturm
und dem Museum Zeche Zollern
auf. Und fiir FuBball-Fans gibt's
dort natirlich auch passende
Museen als Ausflugsziel. Span-
nende Kunstausstellungen fin-
den Sie darliber hinaus im ,U”
einem der Szene-Orte der Stadt.
Oder schauen Sie sich mal das
friihere Hoesch-Geldande im Si-
den der Stadt an: Rund um den

Phoenix-See im Stadtteil Horde
konnen Sie nicht nur bummeln,
sondern auch kulinarischen Ge-
nissen fronen. Der botanische
Garten Rombergpark ist auch
nur einen Steinwurf entfernt. In
Bochum lohnt das Bergbaumus-
eum einen Besuch und Uber Ze-
che Zollverein in Essen muss
man eigentlich schon nichts
mehr sagen. Zahlreiche Halden
sind auch schéne Orte mit toller
Aussicht. Zum Beispiel die Hal-
de Hoheward in Herten mit dem
markanten Horizontobservatori-
um, oder, ,umme Ecke”, die Hal-
de GroRes Holz in Bergkamen.

Vielfdltiges Sauerland

Zieht es Sie doch eher in den
Wald? Dann besuchen Sie das
Sauerland. Schéne Wanderwege
fur jeden Geschmack und Kondi-
tion, schnuckelige Ortchen mit
charmantem Fachwerk, Kurparks
und Berge, so weit das Auge
reicht: In dieser Region kon-
nen Sie mit der Familie viel un-
ternehmen. Und nicht nur auf
Schusters Rappen, sondern auch

= Deko

= Mode

= Blumensirausse & -kunst
= Zimmer & salsonale Pllanzen
= Wedding Design

= Trauerfioristik

Sensationelier Koffee

Unsere Eréffnung wird
musikalisch von Kim Friehs
und Phillipp Sauer begleitet.

Neugierig?
Jetzt schon mehr erfahren:

(@ diedekorieger
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zum Beispiel im Erlebnisberg-
werk Ramsbeck, dem Freizeit-
park Fort Fun oder die Freizeit-
angebote rund um Winterberg.
Abenteuerlustige sollten sich auf
den Skywalk in Willingen wagen
— auf der langsten Hangebriicke
Deutschlands, frisch im vergan-
genen Sommer erdffnet, genie-
Ben Sie spektakuldre Aussich-
ten mit angenehmem Kribbeln
im Bauch. Beschaulicher geht’s
hingegen im Bilsteintal nahe
Warstein zu, wo Sie im Wild-
park die Tiere beobachten oder
die Tropfsteinhohle besichtigen
kénnen.

Schlemmen zum Fest

Sie mochten in der Nahe blei-
ben? Egal, ob Lichtkunstmuseum
in Unna, die Kunstausstellung auf
Haus Opherdicke, ein Bummel ent-
lang der Ruhr im Stidkreis oder ein
Besuch im Werner Solebad - tiber-
all gibt's schéne Aktivitaten fiir die
ganze Familie. Tipp: Vergessen Sie
auch nicht, schon rechtzeitig ei-
nen Tisch zu reservieren, wenn Sie
Gber Ostern auswarts schlemmen
mochten. Ob Brunch, Men( oder
gemitliches Kaffeetrinken: Die
Gastronomen in der Region freu-
en sich tber lhren Anruf. Frohliche
Ostern! (hs)

Cuxhaven-Dose:
komf. FeWo, NR, max. 4 P, keine Tiere,
4 Min. z. Strand, Schwimmbad u.
Sauna im Haus, www.aufnachcux.de

J 05741/6911

CASAL-o:

dww CASALD da
Ferienhauser in [talien

weera Find a-wivs-Mallcrda da

infoREFInCa. i Malorcs e
Tehefor 096217 923 5339

| Feriesth@user for Thren Urlaub

Fischerdorf Greetsiel

germditliches Ferienhaus
hintenm Delch, komifor-
tabel eingerichtet, 2-4 P

Tel: 02 34/494519
Anaels Ferlenhaus

Schnuppern Sie Sylter Luft!

Westerland Sylt - 0 46 51 / 94 41 30
www.appartement-schmitz.de

Bad Honningen

am Rhein
Appartements mit Balkon und
Rheinblick - Ndhe Thermalbad

Tel. 01 72-2 44 06 59
deichmann01@gmx.de

Uriaub in Kilhiungshom/Meckden-
buing-Vorpommem an der Ostsee

Rolisiuhi-perechies Ferlentaus fir
£-& Parsonen, 11 0gm, hockeaertige
Auszshalieg, Sauna, Gamge, Garten
mit Terrassa, 150m aum Stand,
Zuvermisten, Tl 0231216300

prophete

Exklusive Sonderpreise
im groflen Lagerverkauf
fiir E-Bikes & Fahrradzubehor

T Wiz 2024, 900 - 15:00 U

PRUFHEEE WERKSYEREALF

JTIE RHEDA-WIEDENERUCK

(Ostern

Schones fiirs Zuhause
Frahjahrsmarkt im Maxipark

Die Saison im Maxipark beginnt
traditionell mit dem Friihjahrs-
markt, der ersten gro3en Ver-
anstaltung im Freien. In diesem
Jahr prasentieren von Freitag bis
Sonntag, 22. bis 24. Marz, jeweils
von 10 bis 18 Uhr die unterschied-
lichsten Aussteller einmal mehr
einen bunten Mix an auB8erge-
wohnlichen Angeboten und Neu-
heiten rund um Haus und Garten.

Wie Tulpen und Narzissen gehort
das geschaftige Treiben im Ham-
mer Maxipark mittlerweile zum
Frihjahr und die vielen unter-
schiedlichsten Aussteller bieten an
drei Tagen einen willkommenen
Start in die Freiluft-Saison.

Den Besucher:innen wird im
ganzen Park ein einmaliges
Frihlings-Erlebnis geboten.
Beim Friihjahrsmarkt sind nicht
nur die Beete im Maxipark far-
benfroh. Auch die Aussteller zei-
gen die neuesten bunten Trends
aus den Bereichen Haus und
Garten, Gesundheit und Life-
style, Kunst und Handwerk. Na-
turlich darf auch Kulinarisches
zum Schlemmen, wie Brot und
Backwaren, regionales Obst und
Gemiise oder Honig vom Im-
ker nicht fehlen. Stimmen Sie
dich doch mit einem Besuch im
Maxipark auf das Osterfest ein.
Tickets kosten fur Erwachsene
7 Euro, Kinder zahlen 3,50 Euro.

" FRUHJAHRSMARKT

22.-24.3.24

Taglich vom 10 - 18 Uhr

-
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Ostern

Schnelle Osterkiiche

Gebratenes Gemuse mit Zitronen-Lachs

Ein schnelles und einfaches
Fischgericht mit Lachs und
Gemiise - lecker und gesund.
So haben Sie zu Ostern mehr
Zeit mit lhren Lieben.

Zutaten: etwa 500 g tiefgekihl-
te Lachsfilets (4 Stiick je 125 g),
1 unbehandelte Limette, Salz,
Pfeffer, etwa 400 g gemischtes
Gemise (z. B., griine Bohnen,
Brokkoli, Paprika, M6hren), 150
g Dr. Oetker Créme fraiche Clas-
sic, 1 Pck. Dr. Oetker Finesse Ge-
riebene Zitronenschale, etwa 2
EL Olivendl

Wie mache ich Lachs mit
gebratenem Gemiise?
Vorbereiten: Lachsfilets nach
Packungsanleitung auftauen las-
sen. Limette heil3 waschen, tro-
cken reiben, diinn schélen und in
feine Streifen schneiden. Limette
auspressen. Lachs mit Limetten-
saft bepinseln. Lachs von beiden
Seiten salzen und pfeffern. Ge-
mise putzen, waschen und klein
schneiden. Créme fraiche mit Fi-
nesse verrihren.

Zubereiten: Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Gemuse bei
starker Hitze etwa 2 Min. anbra-

Sonmn- & Feisrtage 16 -

Wir wianschen f

20,30 Uhr, Dianstag Aubetag

rohe Ostern!

A

ehez l'-aL

italienisches £ice., s

Fanbreslof pobtpts i’
r;{ hadicten ( [';:r Pk,

EREY Al _.?.r:f.__

Elbxcale La Venerls Masacner Sie7

Kino Tappan 523 Unena
Tel D200 D4TEIIS
Fled sehe il st hpesc sl .
L3
Norbert Jokiel
Flakschorree | slge s * '

Osterschinken & Balleron

L LIsEPE g0 e (s dd i

speriatitaten aus pignner Hersbedlung!

Unaa » Damifeenstr. &0« Tel: 023004 MO0
-

3 flr Sie da  unes sseigsbom

Béanen » Bxhnmalvraie

20 | Ortszeit Marz 2024

Foto:
Dr. Oetker Nahrungsmittel KG

ten und mit Salz, Pfeffer wir-
zen. Lachsstiicke daraufsetzen.
Auf jedes Lachsfilet 2 TL Créeme
fraiche geben. Mit Deckel bei
schwacher Hitze 10 Min. garen.
Lachs mit den Limettenzesten

bestreuen, evtl. ibrige Créeme
fraiche auf dem Gemiise vertei-
len und servieren. Als Beilage
empfehlen wir Reis.

Guten Appetit!

RESERVIEREN SIE RECHTZEITIG
FUR DIE FEIERTAGE ZU OSTERN!

VERANSTALTUNGEN & CATERING
BUNDESKEGELBAHN
HOCHZEITSFEIERN

OFFNUNGSZEITEN

DI-SA 11.30- 1430 UHR- 17 - 23 UHR
SO | FEIERTAGS 11.30 - 23 UHR
MO GESCHLOSSEN (AUSSER AN FEIERTAGEN)

Haus Diitfelshoft

Dortmunder Allee 75 * 59174 Kamen ° Tel: 02307 74686
info@duefelshoeft.de « www.duefelshoeft.de

Aktion Sauberes Kamen
Erneut in allen Kamener Stadtteilen

Nach dem sehr guten Wiederein-
stieg im vergangenen Jahr nach
drei Jahren Coronapause, startet
die Aktion ,Sauberes Kamen* im
Jahr 2024 erneut.

Der Startschuss fiir die Aktion Sau-
beres Kamen, im Volksmund ,Friih-
jahrsputz” genannt, féllt in diesem
Jahr am Samstag, 9. Mérz, um 10
Uhr gleichzeitig in allen Ortsteilen.
Am 16. Marz folgt dann Kamen-Mit-
te. Die organisatorischen Vorberei-
tungen der Aktion laufen bereits auf
Hochtouren.

Aufgerufen zu einer aktiven Be-
teiligung sind alle Birger:innen.
Auch Eltern mit ihren Kindern sind
herzlich willkommen. Interessier-
te kommen in der Witterung an-
gepasster Kleidung zu den Treff-
punkten. Dort werden Miillsdcke,
Handschuhe, Miillzangen und wo
notig, Warnwesten zur Verfligung
gestellt. Auch fiir die Ausstattung
der Kleinsten wird gesorgt.

Unterstiitzt wird die Aktion er-
neut von der Sparkasse UnnaKa-
men sowie der Gesellschaft fiir
Wertstoff,- und Abfallwirtschaft
Kreis Unna mbH. Die Freiwilligen
Feuerwehren unterstiitzen die Akti-
on in bewahrter Weise. Weitere Un-
terstiitzer sind die Ortsvorsteher,
die landwirtschaftlichen Ortsver-
béande, die Evangelische Perthesstif-
tung, die DITIB Tirkisch Islamische
Union der Anstalt fiir Religion, der
VfL Kamen und die Technopark Ka-
men GmbH.

Fiir alle Interessierten in den
Stadtteilen beginnt die Aufrau-
maktion am 9. Marz um 10 Uhr
an folgenden Treffpunkten:
Feuerwehrhaus Stidkamen, Dort-
munder Allee 46

in Methler-Dorf: Feuerwehrhaus
Methler, Bunte Kuh 4 b,

in Westick: Feuerwehrhaus
Westick, Heidkamp 28,

in Wasserkurl: Feuerwehrhaus Was-

Wirwunschen lhnen allen ein
frohies und gentissliches
" Osterfest!

Wir sind fiir Sie da:

Am Kastanienhof 3 - 59423 Unna
Tel. 02303 983183 - rr-info@edeka.de

Montag bis Samstag von 7 - 20 Uhr - Sonntag geschlossen

serkurl, Hohes Feld 7

in Heeren: Feuerwehrhaus
Heeren-Werve, Mittelstr. 49 a,

in Werve: Alte Schule Werve, Ecke
Teutheck / Muihlhauser Stral3e, in
Rottum und Derne: Feuerwehrhaus
Rottum,

Rottumer Str. 16.

In Methler, Westick, Wasserkurl,
Siidkamen, Heeren-Werve und Rot-
tum sind die Sammler:innen in den
genannten Feuerwehrgeratehdu-
sern zu einem Imbiss eingeladen.
Am 16. Marz folgt das grof3e Aufrau-
men in Kamen-Mitte an folgenden
Treffpunkten:
Herbert-Wehner-Stralle am Contai-
ner auf der Freiflache

Kamen / Frondenberg

gegeniiber vom Parkplatz
Technopark
Ludwig-Schroder-Stral3e

(LGner Hohe), Platz vor dem JFZ
Angelholmer StraBe, Parkplatz
Jahnstadion

Mersch, Parkstreifen rechts vor dem
Geldnde der Feuer- u.
Rettungswache Kamen
Hammer Strafe, 2. Parkplatz Gal-
genberg

Ab 12 Uhr ladt die Biirgermeiste-
rin zu einem Imbiss

an verschiedenen Orten:

in das Jugendfreizeitzentrum Liiner
Hohe (JFZ) oder in das Vereinsheim
des VfL Kamen.

Interessierte Vereine, Einrichtun-
gen, Verbande oder Organisationen
aber auch einzelne Birger:innen
senden bitte zur besseren Organisa-
tion die ungefahre Teilnehmerzahl
und den Treffpunkt mit Ort fir den
Imbiss, bis spatestens zum 28. Feb-
ruar per E-Mail an
Fruehjahrsputz@stadt-kamen.de
Eventuelle Riickfragen zur Aktion
beantwortet Frau Herbold unter Tel.
02307/ 148-2102.

,Manner die auf

Handys starren”
Annette Kruhl in Frondenberg

Am Freitag, 01. Marz, um 20 Uhr
eroffnet Annette Kruhl die dies-
jahrige Kabarett- und Comedy-
Reihe der Stadt Frondenberg in
der Kulturschmiede. Sie prasen-
tiert ihr aktuelles Musikkabarett
»Manner die auf Handys starren”.

Leugnen ist zwecklos: Ohne Han-
dy geht’s nicht. Auch Annette ist
dem App-Wahn verfallen. Woher
bekame sie auch sonst all die le-
benswichtigen Infos: Welcher Mer-
kur-Aspekt heute ihr Sternzeichen
beeinflusst, wann sie ihre elektri-
sche Zahnbirste aufladen muss
und welcher Mann gerade wo fir
ein Date verfligbar ist. Das hilft
auch bei der Partnerwahl. Denn
wer heutzutage in Bars geht, um zu
flirten, macht sich lacherlich. Hier
konnte die schonste Frau der Welt
am Tresen stehen, sie trafe nur eins
an: Manner, die auf Handys starren.
Allrounderin Annette Kruhl trifft

mit dieser Show zielsicher den Nerv
der Zeit. Scharfsinnige Texte, mitrei-
Bende Songs und Kruhls entwaff-
nende Selbstironie machen dieses
Programm zu kabarettistischem En-
tertainment par excellence. Inhaber
der Ehrenamtskarte kdnnen den
Abend zu verglinstigten Preisen
genieBen. Interessenten der kom-
pletten Kabarett- und Comedy-Rei-
he kénnen sich mit einem Abo den
Sparpreis sichern. Tickets, Informati-
onen und Abos erhalten Sie in der
Tourist-Info der Stadt Frondenberg,
Tel. 02373/976-151, online unter
www.proticket.de (auBer Abos) und
an allen bekannten ProTicket Vor-
verkaufsstellen.
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Gesundheit

~Dein Kompass zur Riickengesundheit”
Tag der Ruckengesundheit am 15. Marz

Riickenschmerzen sind ne-
ben Kopfschmerzen das héu-
figste Schmerzproblem in
Deutschland. In einer Um-
frage des Robert-Koch-Ins-
tituts bestatigten zwei Drit-
tel der Befragten, dass sie in

den letzten zwo6lf Monaten
unter Riickenschmerzen ge-
litten hatten. 15,5 Prozent
berichteten sogar von chro-
nischen Riickenschmerzen,
die ldnger als drei Monate
anhalten.

Foto: BdRe. V.

Ruckenbeschwerden haben ein
hohes Risiko fiir eine Chronifi-
zierung und schranken die Le-
bensqualitat stark ein. Sozia-
le Kontakte, Reisen, Bewegung
— alles wird mithsamer oder so-
gar undenkbar. Zudem entsteht

ein groBer volkswirtschaftlicher
Schaden: Riickenschmerzen ver-
ursachen die meisten Arbeitsun-
fahigkeitstage. Die Aktion Ge-
sunder Ricken (AGR) e. V. und
der Bundesverband deutscher
Ruickenschulen (BdR) e. V. veran-
stalten jahrlich am 15. Marz den
Tag der Riickengesundheit, um
auf die Moglichkeiten zur Vor-
sorge und Behandlung von Ri-
ckenschmerzen hinzuweisen.
Betroffene suchen oft monate-
und sogar jahrelang nach wirk-
samen Behandlungen und L6-
sungen. ,Mit dem diesjahrigen
Motto ,Dein Kompass zur Ri-
ckengesundheit’ wollen wir den
Menschen im Dschungel unzah-
liger Angebote und Empfehlun-
gen Orientierung geben’, sagt
Detlef Detjen, AGR-Geschéfts-
fihrer. Im Mittelpunkt des dies-
jahrigen Aktionstages stehen

Nackenschmerzen und Handy - Fluch und Segen der Tech-Generation

eneriert mit deepai.or

In der Ara standiger Bildschirmnut-
zung wird der ,Tech-Neck” (,Han-
dynacken”) zum zunehmenden
Gesundheitsproblem. Der stiandige
Blick auf Smartphones und Com-
puterbildschirme kann zu Verspan-
nungen und Schmerzen im Nacken-
bereich und oberen Riicken fiihren.

Jugendliche sind besonders anfillig:
Sie starren beim Chatten, Surfen oder
Daddeln oft stundenlang auf ihre Han-
dys, Computer oder Tablets. Daher ist
es wichtig, mit Teens Uber ihre Bild-
schirmzeit zu sprechen, diese zu be-
grenzen oder regelmafige Pausen zu
vereinbaren.

Krankenkassen empfehlen 1 Std.

Bildschirmzeit fiir 10 bis 12-Jahrige,
1,5 Std. fiir die Nutzung von Handys
und Tablets. Faustformel: 10 Minuten
Handynutzung pro Lebensjahr. Die
Bildschirmzeit konnen Sie bei jedem
gangigem Smartphone einsehen. Auch
die Nutzung von Tablets in Schulen
sollte berlicksichtigt und kritisch hinter-
fragt werden.

Bis zum 16. Lebensjahr sind die Band-
scheiben und Gelenke der Halswirbel-
saule noch nicht ausgereift. Die Aus-
bildung von Unkovertbralgelenken
beginnt erst danach. Um Handyna-
cken vorzubeugen, sollten Jugend-
liche regelmaBige Pausen einlegen,
ihre Haltung Uberprifen und sich auf
Aktivitdten konzentrieren, die eine bes-
sere Korperhaltung fordern, z.B. Sport
treiben oder Freunde treffen.

Auch in Alltag und Beruf fiihrt die dau-
erhafte Nutzung der neuen Medien oft
zu Nackenschmerzen. Halten Sie |hr
Handy auf Augenhohe. RegelmaBige
Dehniibungen helfen, die Muskeln zu
entspannen und Verspannungen vor-
zubeugen. Pravention hat sich beim
Handynacken bewdhrt! Unsere Tipps:
1. Nacken stéarken: Einfache Nacken-
streckungen und -drehungen helfen,
die Nackenmuskulatur zu stérken und

Verspannungen zu I6sen. Neigen Sie
den Kopf vorsichtig zur Seite und dre-
hen Sie ihn langsam von einer Seite zur
anderen, um die Muskeln zu dehnen
und zu kraftigen.

2. Schulterblattiibungen: Kraftigen
Sie die Muskeln zwischen den Schulter-
blattern fir eine aufrechte Haltung.
Ubungen wie das Zusammenfiihren
der Schulterblatter oder das Rudern mit
Widerstand (z.B. Theraband) kdnnen
helfen, den oberen Riicken zu starken.
3. Oberer Riicken: Dehnen Sie regel-
mafig den oberen Ricken, um Ver-
spannungen zu ldsen. Lehnen Sie sich
vorwdrts und lassen Sie den Kopf nach
unten hdangen, um eine sanfte Deh-
nung im Nackenbereich zu spiren.

4. Nacken- und Schultermuskula-
tur mit Gewichten starken: Einfache
Ubungen mit leichten Gewichten, wie
seitliche Armhebungen, starken die
Muskulatur im Nacken- und Schulter-
bereich.

5. Yoga und Stretching: Integrieren
Sie Yogalibungen und Stretching in
Ihre Routine. Yoga kann nicht nur die
Flexibilitat verbessern, sondern auch
die Muskeln im Nacken- und Schulter-
bereich stérken.

6. Ergonomie am Arbeitsplatz: Ach-

Weitere Informationen zu Terminen, Therapieangeboten sowie Antworten bei

Rickfragen erhalten Sie unter 02301/2977888 oder www.therapiezentrum-holzwickede.de
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ten Sie auf eine ergonomische Arbeits-
umgebung. Die richtige Monitor- und
Stuhlhéhe sowie regelmaBige Pausen
schiitzen den Nacken vor tibermaBiger
Belastung. Tipp: Arbeitgeber haben
die Méglichkeit, gesundheitsfordernde
MaBnahmen wie Riickenschule am
Arbeitsplatz, Ergonomieschulungen
oder Anti-Stressseminare steuerlich
abzusetzen.

Diese Kraftlibungen sind nicht nur hilf-
reich, um den Tech-Neck zu bekdamp-
fen, sondern férdern auch eine generell
gesunde Haltung. Kombinieren Sie die
Ubungen mit bewusster Bildschirm-
nutzung, Pausen und ergonomischen
Anpassungen, um eine nachhaltige
Losung flir Nackenprobleme zu finden.
Stérken Sie Ihre Nackenmuskulatur und
befreien Sie sich von den Belastungen
des modernen Technologielebens. Ihr
Nacken wird es Ihnen danken!
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Am Markt 3| 02301/2977888

www.therapiezentrum-holzwickede.de

f

Besuchen Sie
uns auch
auf Facebook
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zehn wissenschaftlich unter-
mauerte Empfehlungen. Erler-
nen und erleben kann man die-
se in zahlreichen Vor-Ort- und
Online-Veranstaltungen, die
rund um den 15. Mdrz bundes-
weit stattfinden.

Foto:BdRe. V.

Korper und Geist

Aktuelle internationale Versor-
gungsleitlinien empfehlen, die
medikamentdsen und chirurgi-
schen Behandlungen von Ri-
ckenbeschwerden zu reduzieren.
Im Vordergrund sollen kérper-

liches Training und die Vermitt-
lung von Fakten zur Riickenge-
sundheit stehen. ,Jeder Mensch
ist einzigartig, daher wollen wir
wissenschaftlich fundierte Emp-
fehlungen bieten, die aber in-
dividuell auf die jeweiligen Be-
dirfnisse abgestimmt sein
missen’, sagt Ulrich Kuhnt, Vor-
sitzender des Direktoriums beim
BdR. ,Es kann nicht den einen
Weg zur Rickengesundheit ge-
ben, sondern jeder muss an sei-

Tag der
Ruicken-
Gesundheit
ist bei uns
jeden Tag!

RUCKZGRAL

natiriich schiafen || gesund arbei

Gesundheit

nen persénlichen Stellschrau-
ben drehen!” Sowohl der Koérper
als auch das seelische und so-
ziale Wohlbefinden beeinflus-
sen den Gesundheitszustand.
+Wer sich schon viel bewegt, hat
vielleicht noch Nachholbedarf
im Hinblick auf Stressmanage-
ment und Entspannung - oft
kann man auch die Erndhrung
noch ausgewogener gestalten’,
erganzt Detjen. Weitere Infos:
www.agr-ev.de/tdr.
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Praxis fur Osteopathie

Kompetenz fiir ihre Gesundheit

P At A

Johannes AW, Arends
Bachelor der Physiotherapie (ML)
Dsteopath, Heilpraktiker und
Manualtharapeul

Ich bin Mitglied im VOD und BOH

@ ®cone

Die Osteopathie umfasst drei Bereiche

Craninosacrale Therapie

Die Behandlung vom Schadel bis zum Krewsbein

Viszrerale Theraphe

Die Behandlung der inneren Organe

Parietala Therapie

Die Bahandiung des Bewagungsapparates

Osteopathie nicht nur fiir Erwachsene

Auch Kinder und Sauglinge kinnen schan Funktionsstirungen
aufweisen, wodurch die Karperphysiologie erheblich gesitr wind.
Langandauernde oder auch sehr schnelle Geburien kinnen unter

andarem die Ursache sain,

Kostenubernahme

Private Krankenkassen und Zusatzversicherungen ubemehmen
in der Regel den mil hnen verginbarten Tail, Viele gesetzlichsa
Krankenkassen erstatten, aul freiwilliger Basis, ein Teil der Kosten,
Bitte erkundigen Sie sich voral bed threr Versicherung.

Praxis fiir Dsleopatie in Dortmund S8ide
Solder StraBe 121, 44289 Dortmund

(O 023196768509 (@) info@osteopathie-salde.de
@ osa0245242 @ www.osteopathie-silde.de
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Gesundheit / Holzwickede

WL ibvades GROCK iR

disser Ausgabe odar
bal uns Im Studio
Tel:02301=-122 33

Mit unserem Physio-Training zeigen wir lhnen, was gesund
macht und wie Sie lhre Lebensqualitat nachhaltig steigern!

- Gezieltes Training an medizinischen Geraten
- Qualifizierte Betreuung durch
geschultes Trainerteam it
- Personaltraining in der Kleingruppe
- Angenehmes Ambiente und
entspannte Atmosphére

Praventiv oder im Anschluss
an die Physiotherapie:

die Programme heben sich |
markant von Fitness und Trendsport ab. \

|
|
Dr. WOLFF PHYSIO-TRAINING |
|

2022

Intelligente und differenzierte Programme
fur Riicken und Gelenke

Kraft- und Koordinationstraining
Faszien- und Beweglichkeitstraining
Personal Training in der Kleingruppe

Infos zu weiteren Gesundheitsthemen

0J00

MED

IM GERMAMNY

Erlebe das hochintensive Muskeltrai-
ning furr deinen Riicken und deine
Gelenke. Trainiere erfolgreich fiir we-
niger Schmerzen und mehr Lebens-
qualitdt. Am besten gleich testen!

© Dr. WOLFF Sports &
Prevention GmbH

Steinbruchstraf3e 38 | 59439 Holzwickede | Telefon (02301) 1 22 33

www.fitnwell.de
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Bezauberndes fir Fest und Alltag

Am 6. April ist es so weit: Die
Raume des ehemaligen So-
lariums an der Allee in Holz-
wickede verwandeln sich in
eine Deko-Oase mit Café. Hier
wird kiinftig Kristin Rieger
mit ihrem Team in ihrem Con-
cept Store ihre Kundschaft
mit Frischblumen, handver-
lesenen Dekoartikeln sowie
kostlichem Kaffee begeistern.

Mit hollandischem Flair und tol-
len Blumenstrauf3en to Go, saiso-
nalen Pflanzen in ausgefallenen
Ubertépfen und Vasen, sowie
Trauerfloristik schlieBt Kristin
Rieger eine Liicke. Das Angebot
wird sich Gber schéne Geschen-
kideen fir jeden Anlass, ausge-
suchte Mode fiir die Frau, Work-
shops flir die Auszeit aus dem
Alltag bis hin zum Kaffeegenuss
aus der Siebtrager erstrecken.
Das Spezialgebiet der studier-
ten Textilbetriebswirtin ist ne-
ben dem floralen Design auch
das Designen und Konzeptio-
nieren von Hochzeiten. Vom An-
stecker fir den Brautigam, tber
den Brautstraufl und Blumen-
schmuck bis hin zu Traubdgen
zaubert Kristin Rieger das in-
dividuelle Hochzeitsambiente.
Sie ist keine Wedding Planerin,
nimmt jedoch neben dem Auf-
und Abbau den Paaren jeglichen
Stress ab.

In ihrem Concept Store wird es
deshalb auch Platz fiir entspan-
nte Beratungsgesprache in in-
spirierender Atmosphére geben.
Nachhaltige, geschmackvolle
Produkte fiir die eigenen vier
Wande und kostlicher Barista-
Kaffee aus nachhaltigem Anbau
(auch ,to Go” im nachhaltigen
Becher): An der Allee entsteht
ein Kleinod fur alle, die Scho-
nes lieben.

Tipp: Bei gutem Wetter ge-
nieBen Sie lhren Kaffee auch
gern drauflen mit Blick auf den
Marktplatz.

Neben der sympathischen Na-
mensgeberin — ,DekoRieger”
entstand durch die Wortschop-
fung einer Kollegin: dekorie-
gern statt dekorieren - sorgen
drei Angestellte fir Wohlfuhl-
momente im Ortskern. Geoff-
net dienstags und mittwochs
von 9 bis 18 Uhr, donnerstags
von 9 bis 20 Uhr, freitags von 8
bis 18 Uhr und samstags von 9
bis 13 Uhr.

Kommen Sie am besten di-
rekt zur Er6ffnung am Sams-
tag, 6. April, um 10 Uhr und las-
sen Sie sich verzaubern! Fir
gute Laune und guten Sound
sorgen bei dem Event die bei-
den Musiker Kim Friehs und
Philipp Sauer.

Neues Format, achtung:lyrics!”

Hochkaratige Stars in Massen

Das Projekt ,achtung! Lyrics”
lockt Singer-Song-Writer:innen
nach Massen. lhnen wird eine
einzigartige Biihne geboten,
um ihr kiinstlerisches Werk ei-
ner breiten Offentlichkeit zu
prasentieren.

In Anlehnung an die Auszeichnung
Bob Dylans mit dem Literatur-No-
belpreises wiirdigt das Projekt die
Verbindung zwischen Literatur und
Musik. Die Idee: Die Verbindung
von Songtexten und Lyrik als eine
Form von Kunst zu betrachten, die
es verdient gehort, gefeiert und in
einem geeigneten Rahmen prasen-
tiert zu werden.

»achtung:lyrics!“versammelt nam-
hafte Kiinstler:iinnen wie Max im
Parkhaus, Ulla Meinecke, Ju-
lia Neigel und Extrabreit auf einer
Biihne. Diese vielseitige Auswahl
an gestandenen und talentier-
ten Musikern verspricht ein breites
Spektrum an kiinstlerischen Aus-

14

Max im Parkhaus.
Foto: Jan Schulze

drucksformen, die das Publikum be-
geistern und bewegen werden.

Den Anfang macht am Sonntag, 3.
Marz, um 15 Uhr Julia Neigel mit ih-
rem Auftritt bei Deifuhs Event Loca-
tion. In der ersten Halfte der Veran-
staltung geht Julia Neigel auf ihre
Songtexte ein. Das Publikum wird
interaktiv in Gesprachsform einge-
bunden. Im zweiten Teil steht ein
kleines aber feines akustisches Kon-
zert im Mittelpunkt. Julias grandi-
ose Stimme nur begleitet von ei-
ner akustischen Gitarre. Ob ihr Hit
,Schatten an der Wand” an diesem

»~Klammerblues um zwolf”
Carla Berling liest in Unna
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Auf Einladung der Bibliothek
im zib und der Lindenbrauerei
kommt die Bestseller-Autorin
Carla Berling zu einer Lesung
nach Unna. Im Gepack hat sie
ihr Buch ,Klammerblues um
zwolf”

Auf sehr unterhaltsame Wei-
se schildert sie darin die wun-
derbare Wandlung einer Witwe
vom Couch-Potato zur unter-
nehmungsfreudigen, selbstbe-
stimmten Frau. Die Lesung fin-

det statt am 6. Marz um 19 Uhr
im Schalander.

Fee, 57, befindet sich im Ausnah-
mezustand: lhr Gatte Teddy ist
Uberraschend gestorben. Nun
hangt sie auf dem Sofa rum und
Ubersteht die Tage nur mit Chips,
Prosecco, Musik und Seriengu-
cken. Am Ende eines einsamen
Silvesterabends steht plotzlich
Nachbarin Claudine vor der Tar.
Die energische 60-Jdhrige bringt
Fees Dasein mit ihrer Lebenslust
durcheinander. Sie macht sogar
den absurden Vorschlag, mit ihr
und der 72-jahrigen Mary, die
fir den Seniorentriathlon trai-
niert und sehr frei Giber die Liebe
denkt, eine WG zu griinden. Fee
stlirzt sich ins Leben, stolpert
Uber die Leine eines hustenden
Mopses, verknallt sich in Winne-
tou — und schneidet endlich alte
Zopfe ab!

Tickets fur diese lebendige Le-
sung gibt’s fiir 5 Euro im i-punkt
im zib, Tel.: 02303 /103 4114.

Termine / Kleinanzeigen

Tickets fiir beide Veranstaltungen
gibt’s fiir 15 Euro im Vorverkauf an
folgenden Stellen:

[-Punkt Unna Lindenplatz 1,
Tel.02303/103-4114

Café Mailin, Massener Hellweg 13,
Tel. 02303/953660

Gaby Feldhaus ,Frisor & Ge-
schenke’, Massener Hellweg 22,
Tel.02303/15111

Drucker-Domain, Bismarckstral3e
11, Tel. 02303/779960
Online-Tickets unter:
https://pretix.eu/DruckerDomain

Julia Neigel.
Foto: (c) Christian Barz

Tag eine Rolle spielt bleibt abzu-
warten.

Am Sonntag, 17. Mdrz, um 15 Uhr
Ubernehmen Fabian und Kim von
,Max im Parkhaus” den Staffelstab,
ebenfalls bei Deifuhs. Auch hier ge-
ben die beiden Musiker im zweiten
Teil ein besonderes Konzert. Aber
beginnen werden sie mit dem Ver-
such einen Song mittels Kl zu genie-
ren, live und ohne Netz und doppel-
ten Boden. Wir sind auf das Ergebnis
gespannt. Und natirlich werden
auch sie das Publikum in einen Dis-
kurs um ihre Songtexte verwickeln.

KLEINANZEIGEN

77508 82 42 auch SasSo. Roll

Telefon: 03944-36160
www.wim-aw.de Fa.
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Termine

»Der Larm des Lebens”
Tatort-Star und Autor Jorg Hartmann liest in Unna

Jorg Hartmann zdhlt zu den
bedeutendsten deutschen
Charakterdarstellern und ist
einem grof3en Publikum aus
der preisgekronten Fernseh-
serie ,Weissensee” oder als
Hauptkommissar Peter Faber
aus dem Dortmunder Tatort
bekannt.

Am Sonntag, 7. April, ist der viel-
fach ausgezeichnete Schauspie-
ler (u. a. Deutscher Fernsehpreis,
Goldene Kamera, Grimme-Preis)
zu Gast in Unna. An diesem
Tag liest er um 18 Uhr im Tanz-
center kx Kochtokrax (Stdring
31 in Unna) aus ,Der Larm des
Lebens”. Moderiert wird der
Abend von der Kulturjournalis-
tin Antje Deistler (u. a. WDR).

In seinem Roman erzdhlt Jorg
Hartmann auf hinreiBende Wei-
se seine Geschichte und die sei-
ner Eltern und Grofeltern. Es

ist eine Liebeserklarung an die
Kraft der Familie - und an den
Ruhrpott. Sein Erzahlton ist per-
sonlich, beriihrend und humor-
voll zugleich. Mit Blick auf die
Frage ,Warum kehren wir im-
mer wieder zu unseren Wurzeln
zurtick?” geht es dem Autor da-
rum, den Kreislauf des Lebens
zu fassen: Eltern und Kinder, An-
fang und Ende, Aufbruch und
Ankunft, Werden und Vergehen
- eben alles, was zum geliebten
Larm des Lebens gehort.
Tickets sind ab sofort zum Preis
von 18 Euro, ermaBigt 13 Euro
zzgl. Systemgebiihr (Abendkas-
se: 20 Euro, erméaBigt 15 Euro)
im i-Punkt im zib (Tel. 02303/103
4114) oder online unter www.
kultur-in-unna.de erhiltlich. Die
Lesung wird vom Kulturbiro der
Stadt Unna veranstaltet und fin-
det in Kooperation mit dem lite-
raturgebiet.ruhr statt.

WELTMUSIK MUSIKWELT

FOAIE VERDE

Balkan Emotion Pur

Daonnerstag | 21, Marz 2024 | 20,00 Uhr
Spicgelsaal im Museum Haus Opherdicke
Ticketd unter ticketservice kreis-unna.de

CEH uNT
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HAUS OPHERDICKE

MAX OLDEROCK

Mystischer Expressionismus

ErGffnung: Sonntag | 17. Marz 2024 | 11.30 Uhr
Scheuns am Museum Haus Cpherdicke

Anmmeldang unter museumbrels-unna.de

Veranstaltungskalender

15 Uhr Jugendliche
Gaming-Nachmittag

im Lerntreff im zib

zib Lindenplatz 1, Unna

20 Uhr Comedy
Annette Kruhl,Manner,

die auf Handys starren”
Kulturschmiede Frondenberg

20 Uhr Magie

Yann Yuro - Mentalmagier
,Offenbarung”

studio theater bergkamen

20 Uhr Konzert
Buddy in Concert
Heinz-Hilpert-Theater, Liinen

11 Uhr Kinder

Bastelaktion

4Wil'mas & Lucys Ideenwerkstatt”
Bibliothek im zib Lindenplatz 1,
Unna

15 Uhr Workshop
Portréts. Collagen und Zeich-
nungen (Zweiteiliger Workshop)
Hellweg-Museum, Unna

21 Uhr Party
U-30 Party, Stadthalle Unna

12 Uhr Theater
28.Theaterfestival
studio theater bergkamen

15 Uhr Fiihrung
Spuren judischen Lebens:
Die Familie Brandenstein
Hellweg-Museum, Unna

11 Uhr Messe
MADCHEN KLAMOTTE Dortmund
Mérz, Halle 8, Messe Dortmund

15 Uhr Lesung

achtung: lyrics! Lesung & Konzert
mit Julia Neigel Deifuhs Eventloca-
tion, Nordstral3e 41, Unna-Massen

17 Uhr Konzert
»Sonorités féminines — Stimmen
franzosischer Komponistinnen”
Nicolaihaus, Nicolaistr. 3, Unna

17 Uhr Konzert

The Neptune Power Federation +
Wheel

Lukaz, Linen

15 Uhr Kindertheater
Hermann und der Maulwurf
Stadthalle Unna

19.30 Uhr Lesung
Marchenerzadhlungen
Uber besondere Frauen
Familienbildungsstatte
Werne

20 Uhr Theater
Das Leben des Diogenes
Heinz-Hilpert-Theater,
Linen

19 Uhr Lesung
Carla Berling:
Klammerblues um zwolf,
Lindenbrauerei Unna

20 Uhr Konzert
Sparkassen Grand Jam: Butch
Williams & Grand Jam Band (BRD)
Thorheim Bergkamen

17 Uhr Show

BIBI & TINA Die auBerirdische
Hitparade 2024, Halle 2,
Westfalenhallen Dortmund

19.30 Uhr Konzert
7. Sinfoniekonzert
LHornerschall”
Konzertaula Kamen

20 Uhr Kino

Kommunales Kino,Die Dirigentin”
Haus der Stadtgeschichte,

Kamen

7.Donnerstag

20 Uhr Theater
,.Der Monch mit der Klatsche”
Stadthalle Unna

20 Uhr Konzert
Zucchini Sistaz,,Tag am Meer”
Kolpingsaal, Werne

15 Uhr Jugendliche

Pen & Paper Rollenspiele
Bibliothek im zib Lindenplatz 1,
Unna

10 Uhr Messe
Bau! Messe! NRW!
Halle 3, Messe Dortmund

20 Uhr Kabarett
Arnulf Rating ,Tagesschauer”
studio theater bergkamen

20 Uhr Theater
.Dinge, die ich sicher weil3”
Konzertaula Kamen

19.30 Uhr Lesung

»Keine Angst vor Virginia!” - Ein
Hommage an die literarische
Pionierin und Denkerin Virginia
Woolf Stadtbiicherei, Werne

Termine

Barbara Bisicky-Ehrlich

Lesung in der Synagoge Unna

Barbara Bisicky-Ehrlich wuchs
als Tochter tschechischer Emi-
granten in Frankfurt am Main
auf und lebt nun mit ihren ei-
genen Kindern wieder dort.
lhren Alltag macht Sie zum
Ausgangspunkt ihrer auto-
biographischen Erzdahlungen
- »chaotisch und ein bisschen
meschugge”, wie es in einer
Rezension heif3t.

Am Sonntag, 17. Marz, ist sie
zu Gast in der Synagoge der ji-
dischen Gemeinde ,haKochaw”
und liest im Rahmen der ,Inter-
nationalen Wochen gegen Ge-
walt und Rassismus” aus ihrem
aktuellen Buch ,Der Rabbiner
ohne Schuh”, Mit Augenzwin-
kern und einer groBen Portion
Selbstironie beschreibt sie, ,wie
das so ist - als Jidin in Deutsch-
land”. Zwischen engen Familien-
banden und der Frage, ob der
Kihlschrank wirklich voll genug
ist erzahlt sie vom ganz norma-
len Alltag einer judischen Fami-
lie in Deutschland, vom besten
Friseur der Welt, Rinderzunge

zum Frihstiick, einem Rabbiner
ohne Schuhe und der Frage, was
Karel Gott auf ihrer Hochzeit zu
suchen hatte. Die Lesung be-
ginnt um 18 Uhr und verspricht
einen humorvollen Beitrag zum
kulturellen Austausch Uber die
Kuriositaten des Alltags zu lei-
sten. Der Eintritt ist frei, eine
vorherige Anmeldung unter
ha-kochaw@liberale-juden.de
erforderlich.

Die Lesung wird vom Kul-
turblro der Kreisstadt Unna
veranstaltet und findet in Ko-
operation mit der judischen Ge-
meinde ,haKochaw” im Rahmen
der Internationalen Wochen ge-
gen Gewalt und Rassismus statt.
Weitere Informationen: i-Punkt
im zib, Tel. 02303/1034111.

LAV -ilrelc bt 1 eSS oe- sk
e LWL Provcrssine'sirtund Wiinsisken

Berg-Lesungen 2024

in der LWL-Klinik HemerHans-Prnzhom-Klinik

Eintritt firei

LWL <Kl Bhaamd | Biains- Frnahaer Mok

Frivtengas Safie 71 LETL Harrse

Donnersiag, 18. Apnl 2024, 19 - 2030 Ukr

Dem Wahnsinn

entkommen

Ein Stalking-Roman von Ralf Scharrer
Der bekannte Schauspialer, Autor und Designer liest,

dis won el Scharmer gegrindet wurnds.

LWL
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Termine

Helfende

Hande gesucht

Seniorentreff ,Fasschen” sucht

Unterstltzung

Der stidtische Seniorentreff
+Fasschen” braucht Unter-
stiitzung: Fiir die Vorberei-
tung und die Betreuung des
Cafeteria-Betriebes werden
ehrenamtliche Helfer:innen
gesucht, die das Team der
hauptamtlichen Mitarbeite-
rinnen unterstiitzen.

Wer Spal3 und Freude an Begeg-
nungen mit dlteren Menschen
hat, ist in dem familiaren Team
herzlich willkommen - beson-
dere Kenntnisse sind nicht er-
forderlich. Uber motivierte Inte-
ressenten freut sich die Leiterin
des ,Fasschen”, Simone Kautz,
unter Tel. 02303/1039302 oder
per E-Mail an simone.kautz@
stadt-unna.de

Voll im Trend!
Beliebter Kids-Markt in Marz

An jedem Sonntag im Marz
gibt es in der Hellweg-Regi-
on wieder ausgiebigen Shop-
ping-SpafBl und eine erfolg-
reiche Schndppchenjagd auf
Kinderklamotten. Jeweils von
11 bis 16 Uhr findet der be-
liebte Kids-Markt in Hagen
(3. Marz), in Unna (10. Marz),
in Hemer (17. Médrz) und in
Schwerte (24. Mdrz) statt.

Gebrauchte Kinderkleidung be-
dient das trendige Nachhaltig-
keitsprinzip. Oftmals wachst der
liebe Nachwuchs so schnell aus
den Klamotten heraus, dass die-
se noch richtig gut in Schuss
sind. Beim Kauf gebrauchter
Kleidung freuen sich die Ver-

13. Marz 2024
Kenzerthaus Dartmund

O N R T g
o ellan bek. VE-Stellen
Tidhorts peer Porit 041 BS 018823
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kaufer ebenso wie die Kaufer.
Gut erhaltene Secondhand-Klei-
dung zu fairen Preisen schont
die Umwelt und den Geldbeu-
tel; dazu spart es auch ganz viel
Wasser. Erlebe der Trend mit
Secondhand bei den belieb-
ten Kids-Markten an den Marz-
Sonntagen. Weitere Infos:
www.kids-markt.de

15 Uhr Workshop
Portrats. Collagen und Zeich-
nungen (Zweiteiliger Workshop)
Hellweg-Museum, Unna

10 Uhr Messe
Bau! Messe! NRW!
Halle 3, Messe Dortmund

10 Uhr Aktion

Aktion Sauberes Kamen -
Friihjahrsputz in den Ortsteilen
Ortsteile Kamen

18 Uhr Konzert
Passionmusik a cappella

mit dem Ev. Kammerchor Kamen
Pauluskirche Kamen

20 Uhr
Furor
Heinz-Hilpert-Theater,
Linen

Theater

19.30 Uhr Konzert
Blaskapelle Schwartlander -
Disney meets Hit-Legenden
Kolpingsaal, Werne

14 Uhr Markt

2nd Hand Markt far
Kinderkleidung und Spielzeug
Likaz, Linen

10 Uhr Messe
Bau! Messe! NRW!
Halle 3, Messe Dortmund

11 Uhr Markt
SCHALLPLATTEN-BORSE
Kongresszentrum Dortmund
(Goldsaal und Forum)

11 Uhr Markt
Frihlingsbasar
Hansesaal Liinen

17 Uhr Kabarett
Hagen Rether
Heinz-Hilpert-Theater, Liinen

19 Uhr Konzert

DAS PHANTOM DER OPER mit
Weltstar Deborah Sasson

Halle 2, Westfalenhallen Dortmund

19.30 Uhr Vortrag
Mein Himmel
VHS-Liinen, Liinen

20 Uhr Konzert
Jammin’ Lounge
Lindenbrauerei Unna

18 Uhr Vortrag
Photovoltaik auf meinem
Hausdach? - Rechnet sich das?
VHS-Llnen, Liinen

18.30 Uhr Vortrag
Stecker-Solargerate:
Okostrom selbst produzieren
auf Terrasse & Balkon
Kathe-Kollwitz-Gesamtschule,
Raum F.02.05.0, Liinen

14. Donnerstag

17 Uhr Kindertheater
,Kindertheater

Pettersson und Findus”
Konzertaula Kamen

20 Uhr Theater
Rent A Friend
Heinz-Hilpert-Theater, Liinen

20 Uhr Show

Lens Wohnzimmer - Fridays for
Culture im Liikaz - zu Gast: Siiri
Likaz, Linen

10 Uhr Messe
JOBAKTIV Dortmund
Eingang Nord, Messe Dortmund

10 Uhr Messe
Ehrenamtsborse
zib Lindenplatz 1, Unna

10 Uhr Aktion

Aktion Sauberes Kamen -
Friihjahrsputz Kamen Mitte
Kamen

10 Uhr Messe
JOBAKTIV Dortmund
Eingang Nord, Messe Dortmund

20 Uhr Theater
Die Tanzstunde
Konzertaula Kamen

20 Uhr Kabarett
Dave Davis, Lindenbrauerei Unna

20 Uhr Konzert
LIN (KFU Konzert)
Kulturschmiede Frondenberg

20 Uhr Konzert
Liiner Konzertreihe:
Dinis Schemann
Hansesaal, Liinen

17.Sonntag

15 Uhr Fiihrung

.Was mich interessiert”. Walter
Schulte-Siepmann 1923-1959
Hellweg-Museum, Unna

11 Uhr Messe
Kamener Elternmesse fiir
(werdende) Eltern
Konzertaula Kamen

17 Uhr Konzert
Komponistinnen-Konzert:, Liebe
auf allen Wegen”

Nicolaihaus, Nicolaistr. 3, Unna

10 Uhr Wanderung
39. Werner Winterwanderung
DRK-Heim Werne

19 Uhr Konzert
Stoppok & Band
Lindenbrauerei Unna

15 Uhr Kindertheater
Retten das Schlossfest —

Ein Mitmachhorspiel

der Pia & Nino Band
Kulturschmiede Frondenberg

17 Uhr
Sacre
Heinz-Hilpert-Theater,
Linen

20 Uhr Konzert
GROOVE NATION
Lindenbrauerei Unna

Tanz

19.30 Uhr Comedy
mittwochsMIX:

Koslings Komedy Club
studio theater bergkamen

20 Uhr Kabarett
STORNO - Die Inventur 2024
Heinz-Hilpert-Theater, Liinen

9 Uhr Messe
CREATIVA , Halle 4, 5,6 und 7,
Messe Dortmund

PARDLL S ET

20 Uhr Konzert
Voices of Town

Schalander (Lindenbrauerei)
Unna

9 Uhr Messe
CREATIVA , Halle 4, 5,6 und 7,
Messe Dortmund

15 Uhr Jugendliche

Pen & Paper Rollenspiele
Bibliothek im zib Lindenplatz 1,
Unna

9 Uhr Messe
CREATIVA , Halle 4, 5,6 und 7,
Messe Dortmund

20 Uhr Konzert
The Cashbags in Black -
The Johnny Cash Show
Stadthalle Unna

20 Uhr Kabarett
DIETER NUHR,

Nuhr auf Tour 2024
Westfalenhalle Dortmund

20 Uhr Konzert
Epitaph, Lindenbrauerei Unna

Kirmes
Frihjahrskimes
Innenstadt Bergkamen

Termine

EXETEEEEE |[nternationaler

21 Uhr
U-30 Party
Lindenbrauerei Unna

Party

9 Uhr Messe
CREATIVA, Halle 4, 5,6 und 7,
Messe Dortmund

9 Uhr Messe
CAKE & BAKE
Halle 3, Messe Dortmund

Kirmes
Friihjahrskirmes
Innenstadt Bergkamen

19 Uhr Comedy

BULENT CEYLAN Yallah Hopp!
2024

Halle 2, Westfalenhallen Dortmund

20 Uhr Comedy
MARTIN RUTTER.

Der will nur spielen
Westfalenhalle Dortmund

24. Sonntag

10 Uhr Messe
Wollys Filmbdrse
Stadthalle Unna

9 Uhr Messe
CREATIVA, Halle 4, 5,6 und 7,
Messe Dortmund

9 Uhr Messe
CAKE & BAKE
Halle 3, Messe Dortmund

14.30 Uhr Fiithrung
Natur-Erkundungen in Liinen:
Volkspark im Friihling
Treffpunkt: vor dem Schloss
Schwansbell, Liinen

Kirmes
Frahjahrskirmes
Innenstadt Bergkamen

17 Uhr Konzert
Orgelmusik zur Passionszeit
Pfarrkirche St. Christophorus,
Linen

19 Uhr Comedy
LUKE MOCKRIDGE Trippy
Halle 2, Westfalenhallen Dortmund

20 Uhr Konzert
The Spirit of Freddie Mercury
Konzertaula Kamen

Kirmes
Frihjahrskirmes
Innenstadt Bergkamen

20 Uhr Konzert

DIE NACHT DER MUSICALS
Die Musicalgala

Halle 2, Westfalenhallen
Dortmund

Frauentag

Volles Programm in Unna

Am 8. Mérz 2024 ist Internati-
onaler Frauentag. An diesem
Tag wird seit iiber 100 Jah-
ren weltweit auf Frauenrech-
te, Gleichstellung und Dis-
kriminierung aufmerksam
gemacht. Auch das Madchen-
und Frauennetzwerk hat wie-
der ein interessantes Pro-
gramm rund um diesen Tag
zusammengestellt.

Neben der traditionellen Rosen-
verteilaktion in der Fullganger-
zone am 8. Marz wird es Lesun-
gen zur Situation von Frauen
im Iran und Uber Gastarbeite-

rinnen geben, sowie einen Vor-
trag von Wolfgang Patzkows-
ky zu ,Starken Frauen und die
Geschichte des Internationalen
Frauentags”. AuBerdem wird der
ZONTA-Club Hamm/Unna aus
Anlass dieses Tages ,Wohlfiihl-
titen” mit Hygieneartikeln fir
bedirftige Frauen liber die Tafel
Unna verteilen. Das Beginenca-
fé und die Benefizveranstaltung
,ZONTA meets Circus” runden
die Aktionswochen ab.

Der Veranstaltungsflyer mit dem
vollstandigen Programm und al-
len Daten liegt im Rathaus, im
zib und weiteren Stellen aus.

Zonta meets Circus
Benefizveranstaltung am 15. Marz

Seit 14 Jahren macht sich der
Zonta Club Hamm/Unna in
der Region fiir Madchen und
Frauen stark. Bereits zum
siebten Mal laden die Frauen
des Zonta Clubs zu einem un-
terhaltsamen Abend in den
Circus Travados in Unna ein.

Auch in diesem Jahr wird dem
Publikum ein hochkaratiges Pro-
gramm geboten. Neben den
Artistinnen und Artisten des
Schulcircus Travados kdnnen
Sie sich auf Comedy, Livemusik
und Sportakrobatik vom Feins-
ten freuen. Mit Markus Jeroch
hat der Zonta Club eine heraus-
ragende Erscheinung der deut-
schen Comedy-Szene ins Boot
geholt. Er ist ein wahres Enter-
tainment-Genie, das singt, jon-
gliert und freche Wortwitze
prasentiert. NIMMS3, ein Trio be-
stehend aus drei ,spatjugendli-
chen” Musikern, weil3 mit einer
grof3en Bandbreite musikali-
scher Leckerbissen fir jeden Ge-
schmack zu begeistern. Key-
board, Gitarre, Akkordeon und
dreistimmiger Gesang laden ein,
die Ohrwiirmer mitzusingen,
zu klatschen und gern auch zu

Foto: Tanja Liedert/Hamm

tanzen. Zum fiinften Mal sind
2024 die ,Hammer Acrobatics”
dabei, die mehrfach preisge-
kronten Sportakrobatinnen des
Hammer SportClub 2008 e.V..
Wenn Sie nun auch Lust auf ei-
nen unterhaltsamen Abend am
Freitag, 15. Marz, um 19.30 Uhr
bekommen haben, sollten Sie
sich gleich Tickets zum Preis von
19 Euro sichern. Karten gibt’s
bei Buchhandlung Hornung in
Unna, unter www.travados.net
oder Tel. 02303/68586.
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Termine / Aktuelles

Dicke Lippe

Comedy Show in Kamen

Auch die erste Show des neuen
Jahres im FZ Liiner Hohe hat
es wieder in sich! Dafiir sorgen
drei hochst unterschiedliche
Gaste aus Koln, Rheine und
Miinster, sowie Moderator
Mario Siegesmund.

Freuen darf man sich auf Chris-
tin Jugsch (Nightwash) mit ih-
rem Solo-Programm,,Plan A wird
durchgezogen” und den Dauer-
baustellen ihres Lebens. Steuer,
Dating & Selbstfindung - alles,
was uns alle doch regelmaRig
beschaftigt. Sie erzahlt vom
Kampf zwischen konservativen
Dorfdenken und wokem Stadt-
leben und warum die Landju-
gendvergangenheit hinter vie-
len Ecken lauert. In diversen
Disziplinen der Olympischen
Wortspiele zeigt Achim Leuf-
ker (WDR Kabarett) regelma-

Newcomer Brahim. Foto:
www.instagram.com/brahim.4u

Big auf Comedy- und Slambdih-
nen sein Kénnen und fasst dabei
heiBe Eisen an. Vom Alterwer-
den Uber die mannliche Art der

26. Dienstag

Kirmes
Frihjahrskirmes
Innenstadt Bergkamen

27. Mittwoch

19.30 Uhr
Morderisches Intermezzo - Jussi
Adler-Olsen, Stadthalle Unna

Lesung

20 Uhr Konzert
Mitsingding Euer 1. Best-of
Schalander (Lindenbrauerei) Unna

19 Uhr Konzert
JUDAS PRIEST Metal Masters 2024
Westfalenhalle Dortmund

Kinderbetreuung bis hin zu bis-
lang verschwiegenen Alltags-
problemen, zum Beispiel ,Was
tun, wenn sich der Bad-Hair-Day
Uber das ganze Gesicht zieht?”.
Brahim dreht als Newcomer in
der Comedy-Szene Minster
und NRW gerade richtig auf. Le-
bensnahe Geschichten mit je-
der Menge Schalk im Nacken
sind Brahims Markenzeichen.

28. Donnerstag

16 Uhr Kinder
Offener Spieletreff
Bibliothek im zib
Lindenplatz 1,

Unna

16 Uhr Konzert
THE MAGICAL MUSIC OF
Harry Potter, Halle 2,
Westfalenhallen
Dortmund

20 Uhr Konzert
THE MUSIC OF HANS
ZIMMER & OTHERS 2024,
Halle 2, Westfalenhallen
Dortmund

Dabei entlockt er auch dem
Publikum so manches Gestand-
nis. Der Abend wird wie immer
moderiert von Comedian und
Songwriter Mario Siegesmund,
der gewohnt witzig durch den
Abend fuhrt. Freitag, 15. Marz,
Beginn: 20 Uhr. Tickets zu 10
Euro VVK (12 Euro AK) gibt’s bei
fz-tickets@web.de. Infos: www.
facebook.com/DickeLippeComedy

»Achtsamkeit - das sind keine
Ubungen, sondern eine Haltung”,
ist llse Schabsky, MBSR-Coach,
sprich Achtsamkeits-Trainerin,
aus Holzwickede iiberzeugt. Mit
ihren Kursangeboten verhilft sie
gestressten Menschen zu besserer
Wahrnehmung - ihrer selbst und
ihrem Umfeld.

Gedankenkarussell ade
Mit Achtsamkeitstraining raus aus Automatismen

Vor etwa 15 Jahren entdeckte llse
Schabsky das Achtsamkeitstraining
fur sich, belegte Kurse und merkte:
Das tut mir gut. Uber ihr Interesse am
beruflichen Gesundheitsmanage-
ment in einem mittelstandischen
Betrieb kam sie dann zu ihrer Selbst-
standigkeit und arbeitet nun schon
seit Jahren als MBSR-Lehrerin
(MBSR=Mindfulness-Based-Stress-

e

Freitag:

v.15.7.-19.7.24 in Liinen

Weitere Infos und Kurse unter:
www.wegderachtsamkeit.de

© ,, Im Hier
<(V> und Jetzt

r"'- i Welw B pni ol dekisa kel

Waldbaden (in Kooperation mit der Waldschule Cappenberg)
Samstag: 11.5.24, 14-17 Uhr, in Cappenberg
17.5.24,17-20 Uhr, in Opherdicke

Einzelkurse MBSR -Stresshewaltigung durch Achtsamkeit
Bildungsurlaub ,Achtsamkeit und Stresshewaltigung”

Tel. 02301/944148 | info@wegderachtsamkeit.de

- Anzeige, ©fkw.de -

Reduction nach Prof. Jon Kabat-
Zinn). Seit 2019 finden ihre Kurse im
»,Baumhaus” am Kessebiirener Weg
3 in Unna statt. Im Penthouse hat sie
ihre Raumlichkeiten mit Terrasse und
fantastischer Aussicht auf die Unnaer
City eingerichtet. Schon der Holz-
boden vermittelt Ruhe und Gelassen-
heit im ansonsten schnérkellosen
Raum. Dass man sich hier ganz auf
sich und seine Wahrnehmung und
Gefiihle konzentrieren kann, liegt
nahe.

Ein MBSR-Kurs dauert acht Wochen.
In acht Terminen zu je 2,5 Stunden
werden verschiedene Themen be-
handelt, beispielsweise achtsame
Kommunikation. Fester Bestandteil
sind dabei Meditation, Yoga-Ubun-
gen und der sogenannte Body Scan.
Bei diesem konzentrieren sich die
Teilnehmenden intensiv auf ihren
Korper - Sttick fur Stlick, angefangen
beim grof3en Zeh. Man erlernt, seine
Aufmerksamkeit ganz und gar darauf
zu lenken. Gar nicht so einfach in Zei-
ten, in denen man dazu neigt, mitden
Gedanken abzuschweifen und nicht
mehr im Hier und Jetzt zu sein.
+Achtsamkeit ladt ein, Dinge bewusst
wahrzunehmen. Was passiert mit
meinem Korper, meinen Gedanken?
Wir wollen damit raus aus dem Auto-
pilot-Modus”, erklart Schabsky. Mit

den wochentlichen Kurseinheiten ist

es Ubrigens nicht getan, denn nur mit
tiglichen Ubungen zu Hause schafft
man es, seinen ,Achtsamkeitsmuskel”
zu trainieren und Achtsamkeit ins
Leben zu integrieren.

Kursangebote

Wer sich fur einen Kurs bei llse
Schabsky interessiert, wird zu einem
Vorgesprach eingeladen. ,Die meis-
ten mochten Stress bewaltigen”, er-
klart die Trainerin. Die Kurse sind fiir
Erwachsene jeden Alters geeignet.
+Auch junge Eltern kommen gern
zu mir, weil sie prasenter bei ihren
Kindern sein méchten.” Wichtig ist:
Jeder geht im Kurs mit, wie weit er/
sie kann. Es gehe um Selbstfiirsorge,
ganz ohne Zwaénge. llse Schabsky
bietet verschiedene Kurse und sogar
Bildungsurlaub auf Usedom und am
Bodensee sowie Waldbaden-Work-
shops in Kooperation mit der Wald-
schule Cappenberg an.
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Gemeinsam gegen
Fachkraftemangel

Mit unseren lokalen Arbeitgebern und
Arbeitgeberinnen starten wir den Job-Turbo
gegen Fachkriftemangel und sorgen dafiir,
dass gefliichtete Menschen schneller in Arbeit
kommen.

Seien Sie mit lhrem Untermnehmen dabei und
melden Sie uns lhren Personalbedarf oder
teilen Sie uns mit, welche Beschaftigungs-
moglichkeiten fur gefliichtete Menschen in
Ihrem Unternehmen bestehen.

O 0800 4 5555 20
@ jobcenter-kreis-unna.385@jobcenter-ge.de

y ey
jobcenter

Kreis Unna




