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A) Verordnungen, Satzungen und
Bekanntmachungen
der Samtgemeinde Freden (Leine)

A10

Samtgemeinde Freden (Leine)

- Ordnungsamt -

Im Ordnungsamt der Samtgemeinde Freden (Leine), Zimmer 6, kbnnen
rote Mullsdcke zur Restmdillentsorgung zum Preis von 2,50 Euro und
griine Sacke zur Entsorgung von Bio-Abféllen zum Preis von 2,00 Euro
erworben werden.

Die Verteilung von gelben Wertstoffsacken erfolgt weiterhin kostenlos.

Der Samtgemeindeblirgermeister
Im Auftrage

Peckmann

A 11
Samtgemeinde Freden (Leine)
Schiedsmann fir den Bereich der Samtgemeinde Freden (Leine) -

Vertragen statt klagen!

Der ,Schiedsmann® ist ein ehrenamtlich tatiges Organ der Rechtspflege,
das die Aufgabe der Streitschlichtung in bestimmten Strafsachen und
burgerlichen Rechtsstreitigkeiten wahrnimmt. In etwa der Hélfte der Falle
kommt es zur Einigung.

Schiedsméanner und -frauen Uben ihre ehrenamtliche Aufgabe als
Schlichter bei bestimmten straftechtlichen Delikten und bei zivilrechtli-
chen Streitigkeiten aus.

Wegen Hausfriedensbruch, Beleidigung, Verletzung des Briefgeheimnis-
ses, Korperverletzung, Bedrohung und Sachbeschadigung ist die Erhe-
bung einer Privatklage des Verletzten mit dem Ziel der Strafverfolgung
erst zulassig, nachdem ein Stihneversuch vor dem Schiedsmann erfolg-
los geblieben ist.

Auf Antrag einer der beiden Parteien findet auch in zivilrechtlichen Strei-
tigkeiten Uber vermdgensrechtliche Anspriiche, das hei3t, wenn der An-
spruch auf Zahlung von Geld gerichtet ist oder wenn sein Gegenstand in
Geld geschatzt werden kann, eine Stihneverhandlung vor dem Schieds-
mann statt. Aus einem vor diesem abgeschlossenen Vergleich kann
nach der Erteilung der Vollstreckungsklausel durch das Amtsgericht die
Zwangsvollstreckung betrieben werden. Im Bereich der Samtgemeinde
Freden (Leine) sind

a) als Schiedsmann
Herr Klaus Butterbach
OT Meimerhausen
DorfstralBe 7
31084 Freden (Leine)
Tel.: 05184/1245
E-Mail: Klaus.Butterbach @ Schiedsmann.de
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b) als stellv. Schiedsmann
Herr Hartmut Meyer
Am Schacht 14
31084 Freden (Leine)
Tel.: 05184/1705
E-Mail: info@freden.de

tatig.

Einwohner aus der Samtgemeinde Freden (Leine) kénnen sich wegen
eines Schlichtungsverfahrens an den Schiedsmann, Herrn Klaus Butter-
bach, wenden.

Nur wenn Herr Butterbach durch Urlaub oder Krankheit fir langere Zeit
nicht in der Lage ist, sein Amt auszutiben, darf bzw. muss der stellvertre-
tende Schiedsmann tatig werden.

A12
Bekanntmachung der Samtgemeinde Freden (Leine)

Offnungszeiten
in der Samtgemeindeverwaltung im Marz 2010

1. vormittags:
Montag, Dienstag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag 8.30 Uhr bis
12.00 Uhr

2. nachmittags:
Jeder 1. und 3. Dienstag im Monat 13.30 Uhr bis 18.00 Uhr
nur im Erdgeschoss mit folgenden Abteilungen:
Ordnungs- und Sozialabteilung einschl. Einwohnermeldeamt und
Standesamt.

Im Méarz 2010 ist der Dienstleistungsnachmittag am 02. Marz 2010
und 16. Marz 2010.

Der Samtgemeindebiirgermeister
i. A. Heimann

A13
Bekanntmachung der Samtgemeinde Freden (Leine)

- Wohnungen der Kreiswohnbau
Hildesheim GmbH zu vermieten -

Folgende Wohnungen der Kreiswohnbau Hildesheim sind zu vermieten:

Eine 3 Zimmerwohnung Wanneweg 9, Freden.
Die Wohnung hat eine Wohnfldche von 70,83 gm und befindet sich im 1.
Geschoss, links.

Eine 3 Zimmerwohnung SchlesierstraBe 2, Freden.
Die Wohnung hat eine Wohnflache von 64,15 gm und befindet sich im
Dachgeschoss, rechts.

Eine 3 Zimmerwohnung HauptstraBe 39, Everode.
Die Wohnung hat eine Wohnflache von 49,01 gm und befindet sich im
Dachgeschoss, links.

Der Samtgemeindeblirgermeister

I. A. Hesse

A14
Samtgemeinde Freden (Leine)

- Ausgabe des nachsten Mitteilungsblattes -

Die Manuskripte fur das néchste Mitteilungsblatt missen bis Freitag, 19.
Marz 2010, 11.00 Uhr, bei der Samtgemeindeverwaltung vorliegen. Die
Ausgabe erfolgt am Donnerstag, 25. Marz 2010.

Tel.-Nr.: 05184/7900

Fax 05184/79040
E-Mail: s.heimann@freden.de
oder

E-Mail: hesse @freden.de
Um Beachtung wird gebeten.
Der Samtgemeindeblirgermeister

i. A. Heimann

A15

Baugrundstiicke in der Gemeinde Winzenburg
zu verauBern

Die Gemeinde Winzenburg hat in Winzenburg das Neubaugebiet ,Pe-
tersberg” erschlossen.

Zurzeit stehen noch 3 Baugrundstiicke mit GrundsticksgroBen bis zu
1.000 gm auf. Zuldssig laut Bebauungsplan Nr. 7 ,Petersberg“ ist eine
Bebauung der Baugrundstiicke mit Einzel- und Doppelhdusern.

Das Bischdfliche Generalvikariat, als Eigentimerin der betreffenden Fl&-
chen, verauBert die Grundstlicke zu einem Kaufpreis von 16,00 €/gm.
Alternativ kbnnen die Grundstiicke auch auf Erbpacht erworben werden.
Der Erbpachtzins betragt pro gm Grundstticksflache 0,36 €.

Dazu kommen noch die ErschlieBungsbeitrage.

Ansprechpartner in Grundstiicksfragen ist Frau Behrens vom Bischofli-
chen Generalvikariat Hildesheim unter folgender Rufnummer
05121/307432 oder Herr Weiland, Rufnummer 05121/307430.

Sie kdnnen sich aber auch an die Samtgemeinde Freden (Leine), Ruf-
nummer 05184/79037 wenden.

e

A 16
Samtgemeinde Freden (Leine,

Sprechstunde der Gleichstellungsbeauftragten

Jeden Mittwoch von 9.00 bis 10.00 Uhr, in Zimmer 3, im Rathaus
von Freden (Leine), Am Schillerplatz 4.

So erreichen Sie die Glelchstellungsbeauftragte:
Samtgemeinde Freden (Leine)
Gleichstellungsbeauftragte

Frau Gabriele Mende

Am Schillerplatz 4

31084 Freden (Leine)

Tel.: 05184/790-33

Fax: 05184/790-40

E-Mail: mgmende @ gmx.de

Privat: Tel. 05184/641 und 05184/208484

A17
Bekanntmachung der Gemeinde Everode

Widmung einer StraBe in der Gemeinde
Everode

Der Rat der Gemeinde Everode hat in seiner Sitzung am 09. Februar
2010 beschlossen, die folgend aufgefuihrten Flurstiicke

Gemarkung Everode, Flur 4, Flurstiick 58/4 zur GréBe von 856 gm, Ge-
markung Everode, Flur 5, Flurstiick 12/15 zur GréBe von 628 gm. Ge-
markung Everode, Flur 5, Flurstiick 13/3 zur GréBe von 130 gm, Gemar-
kung Everode, Flur 5, Flurstlick 13/5 zur GréBe von 18 gm,

die in ihrer Gesamtheit die StraBe

Am Bornacker

darstellen, fir den 6ffentlichen Verkehr gemaB § 6 Niederséachsisches
StraBengesetz (NStrG) in der Fassung vom 24.09.1980 (Nds. Gesetz-
und Verordnungsblatt S. 359), zuletzt geandert durch Gesetz vom
28.10.2009 (Nds. Gesetz- und Verordnungsblatt S. 372) zu widmen.
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Die genannten Flurstiicke erhalten den Status einer GemeindestraBe.
Trager der StraBenbaulast ist die Gemeinde Everode. Beschréankungen
auf bestimmte Nutzungsarten oder Benutzerkreise werden nicht festge-
legt.

Die Widmung wird mit dem Tage nach der Bekanntmachung wirksam.

Rechtsmittelbelehrung

Gegen diese Entscheidung kann innerhalb eines Monats nach Bekannt-
gabe Klage erhoben werden. Die Klage ist schriftlich oder zur Nieder-
schrift des Urkundsbeamten beim Verwaltungsgericht Hannover, Ein-
trachtweg 19, 30173 Hannover, zu erheben.

Freden (Leine), den 19. Februar 2010

Der Gemeindedirektor
In Vertretung

8 i

__\ ]
|

Lo
Hebner

A18
Vollsperrung des Bahniiberganges Langer Weg

Der Bahnubergang in Verlauf der StraBe ,Langer Weg” wird, wegen In-
standhaltungsarbeiten der Bahn, in der Zeit vom 28.02.2010 bis voraus-
sichtlich 08.03.2010 vollstandig gesperrt.

A19

Ausbildung zur Verwaltungsfachangestell-
ten/zum Verwaltungsfachangestellten

Die Samtgemeinde Freden (Leine) stellt zum 01.08.2010 eine(n) Auszu-
bildende(n) fir den Ausbildungsberuf Verwaltungsfachangestellte(r) ein.
Die Ausbildungszeit betragt 3 Jahre. Bewerbungen sind bis zum 5. Marz
2010 an die Samtgemeinde Freden (Leine), Am Schillerplatz 4, 31084
Freden (Leine) zu richten.

Der Samtgemeindeblrgermeister
1. V. Hebner

B) Rechtsvorschriften, Yerwaltungsvor-
schriften, Veroffentlichungen anderer
Dienststellen

Niederséchsische Landesbehorde
fiir StraBanbau und Verkehr
Geschaftsbereich Hameln

Fahrbahnerneuerung der BundesstraBBe 3
zwischen Briiggen und Banteln

Fahrbahnerneuerung mit Radwegeneubau zwischen der Einmiin-
dung LandesstraBe 480 Richtung Briiggen und der Géttinger Stra-
Be in Banteln

Die Nds. Landesbehorde fur StraBenbau und Verkehr - Geschéftsbe-
reich Hameln teilt mit, dass die Bauarbeiten fir die Erneuerung der Bun-
desstraBe 3 zwischen Brliggen und Banteln Mitte Mé&rz beginnen wer-
den.

Die BaumaBnahme beginnt ab der Einmiindung LandesstraBe 480 und
endet vor der Einmindung Landesstra3e 481 (Géttinger StraBe) auf der
Héhe der Ortschaft Banteln.

Die Durchfiihrung der BaumaBnahme erfolgt in zwei Abschnitten. Im Er-
sten Abschnitt (Dauer ca. 6 Wochen) wird die Fahrbahndecke, mittels ei-
ner EinbahnstraBenregelung Richtung Einbeck, erneuert. Hierbei wird
der aus Suden kommende Verkehr Richtung Hannover auf der Landes-
straBe 480 Uber Briggen, Rehden und Gronau umgeleitet.

In Gronau wird der Verkehr auf der LandesstraBe 482 wieder zur Bun-
desstraBe 3 geflihrt. Im Zweiten Abschnitt (Dauer ca. 9 Wochen) wird
der Radweg, mittels einer Ampelregelung, neugebaut.

Anlieger, Radfahrer und FuBgéanger werden jeweils 6rtlich um die Bau-
stelle gefuhrt.

Die Kosten fir diese BaumaBnahme belaufen sich auf ca. 760.000 Euro
und werden von der Bundesrepublik Deutschland getragen.

Die Nieders. Landesbehorde fir StraBenbau und Verkehr - Geschéaftsbe-
reich Hameln, bittet alle Verkehrsteilnehmer und Anwohner um Ver-
stéandnis.

C) Mitteilungen und Berichte

Redaktionswechsel

Sehr geehrte Damen und Herren!

Hierdurch teile ich Ihnen mit, dass ich am Donnerstag, 18.02.2010, mei-
nen letzten Arbeitstag bei der Samtgemeinde Freden (Leine) habe, da
ich in die passive Phase der Altersteilzeit gehe.

Meine Nachfolgerin, Frau Sabine Heimann, wird sich dann um die Be-
lange des Mitteilungsblattes kiimmern.

Ihre E-Mail Adresse ist: s.heimann@freden.de.

Ich méchte mich flr die bisherige gute Zusammenarbeit mit lhnen be-
danken und verbleibe

mit freundlichem Gruf3

Heidrun Ahrens

Samtgemeinde Freden (Leine)

Am Schillerplatz 4

31084 Freden (Leine)

Tel.: 05184/79025

Fax: 05184/79040

E-Mail: ahrens @freden.de

Giftinformationszentrum-Nord

der Lander Bremen, Hamburg, Niedersachsen und Schleswig-Holstein
0551/19240

Kostenlose &rztliche Beratung rund um die Uhr bei Vergiftungen (auf
Wunsch erfolgt Ruickruf)

Bei Vergiftungen

1. Ruhe bewahren

2. kein Erbrechen auslésen

3. keine Milch zu trinken geben

4. Giftinformationszentrum anrufen

DRK-Sozialstation
Sibbesse-Lamspringe-Freden

Ambulanter Pflegedienst rund um die Uhr, zu erreichen unter Tel.:
0518/8290440

Psychosoziale Beratung fur Krebskranke
und Angehdrige in Alfeld

Sprechstunde

im Sozialen Zentrum, HeinzestraBe 38, 31061 Alfeld
dienstags von

mittwochs von

donnerstags von

freitags von

sowie nach Vereinbarung

Sie erreichen uns unter der Telefonnummer: 05181/807170 oder 807173
E-Mail: info @awo-hi.de

9.00 - 14.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 14.00 Uhr
9.00 - 14.00 Uhr

Jugendhilfestation Siid

Die Sprechstunden der Jugendhilfestation Std finden jeden letzten Mitt-
woch im Monat von 10.00 Uhr bis 12.00 Uhr im Rathaus in Freden (Lei-
ne) statt.

Um Beachtung wird gebeten.

Die nachste Sprechstunde ist am 31. Marz 2010.
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Mitteilungen der DAK

Fastenzeit: Deutsche streichen Alkohol und SiiBes

DAK-Studie: Jeder Zweite hat schon gezielt auf Genussmittel ver-
zichtet/Bayern vorne/Vor Ostern gute Vorsétze auffrischen
Hamburg, 16. Februar 2010. Kein Alkohol, Naschverbot oder Raucher-
pause: Nach den Karnevalstagen beginnt am Aschermittwoch fir viele
Deutsche eine langere Fastenzeit. Jeder Zweite halt einen gezielten Ver-
zicht auf bestimmte Genussmittel lber mehrere Wochen fir sinnvoll.
Das ergab eine aktuelle Forsa-Umfrage im Auftrag der DAK*. In Bayern
ist die Zustimmung zum Fasten besonders hoch, in den ostdeutschen
Bundeslandern eher gering.

,Das Ende der Karnevalszeit ist fiir viele Menschen ein guter Zeitpunkt,
Uber ihren Lebensstil nachzudenken und die guten Vorséatze fir 2010
aufzufrischen”, erklart DAK-Expertin Silke Willms. ,Wer es in den né&ch-
sten sieben Wochen bis Ostern schafft, kein Bier zu trinken, nicht zu
rauchen oder sich besser zu erndhren, der tut sich und seiner Gesund-
heit einen groBBen Gefallen. Der kurze Verzicht kann so zu einem anhal-
tenden Gewinn werden.”

Frauen sind eher zum Verzicht bereit als Manner

Nach der DAK-Umfrage wirden 64 Prozent der Befragten beim Fasten
am ehesten auf Alkohol verzichten. Danach werden SuBigkeiten (59
Prozent) und Zigaretten (39 Prozent) genannt. Nur jeder Vierte wirde
Uber Wochen Computer oder Internet auslassen. 15 Prozent wéaren be-
reit, das Auto stehen zu lassen und auf alternative Verkehrsmittel umzu-
steigen. Frauen sind generell eher als Manner bereit, fir eine bestimmte
Zeit Genussmittel und Konsumguter zu streichen. Den jungeren Befrag-
ten wiirde vor allem der Verzicht auf das Internet schwerfallen.

In den vergangenen Jahren hat die Mehrzahl der Deutschen schon min-
destens eine Fastenzeit eingelegt. 35 Prozent der Befragten gaben an,
,schon ofters” flir mehrere Wochen auf ein Genussmittel oder Konsum-
gut verzichtet zu haben. In Bayern waren es 41 Prozent der Menschen,
in den ostdeutschen Bundeslandern nur 30 Prozent. Weitere 17 Prozent
haben bundesweit bislang einmal gefastet. Weitere 12 Prozent haben
noch nie gefastet, kénnten sich dies aber durchaus vorstellen. Uber-
haupt nicht in Frage kommt der bewusste Verzicht fuir 34 Prozent der Be-
fragten. In Baden-Wurttemberg ist die Ablehnung mit 24 Prozent beson-
ders gering.

* DAK-Umfrage, 10. bis 12. Februar 2010, 1.004 Befragte durch Forsa
Kontakt: Rudiger Scharf, 040/2396-1505, ruediger.scharf @ dak.de

Sport bringt das Gehirn auf Trab

Wer seine grauen Zellen im Alter fit halten méchte, sollte sich re-
gelméBig bewegen

Hamburg, 02. Februar 2010. Einkaufslisten, Telefonnummern und der
Weg zum neuen Hausarzt. Das sind alles Dinge, die sich &ltere Men-
schen oftmals viel schlechter merken kénnen als jungere. Selbst dann,
wenn sie eigentlich gesund sind und nicht an Alzheimer oder einer De-
menz erkrankt sind. Doch der Spruch: ,Wer rastet, der rostet” gilt eben
nicht nur fir den Korper, sondern auch fiir das Gehirn. Das ist das Er-
gebnis der Studie ,Bewegtes Alter* der Jacobs University Bremen. Mit
ihrer Uber ein Jahr durchgefiihrten Untersuchung an mehr als 100 Man-
nern und Frauen im Alter von 65 bis 75 Jahren konnten die Wissen-
schaftler nachweisen, dass ein dreimaliges Bewegungstraining pro Wo-
che die geistige Leistungsfahigkeit alterer Menschen erheblich steigern
kann. Die Deutsche Angestellten Krankenkasse (DAK) und die Robert-
Bosch-Stiftung haben diese Studie unterstdtzt.

»In unserer Studie wurde deutlich, dass eine hohe korperliche Fitness
positive Auswirkungen auf die geistigen Funktionen hat, erklart Dr.
Claudia Voelcker-Rehage, Sportwissenschaftlerin und Leiterin der Stu-
die. ,Konkret heif3t das, dass fitte Senioren Informationen schneller und
genauer wahrnehmen und verarbeiten kdnnen als weniger fitte.“ Zudem
kénnen kérperlich rustige Rentner wesentlich gezielter wichtige von un-
wichtigen Informationen unterscheiden. Kérperliches Training bewirkt da-
bei offenbar mehr als leichte Gymnastik: In der Studie schnitten die Teil-
nehmer der Walking-Gruppe und des Koordinationstrainings bei
Denkaufgaben deutlich besser ab als die Teilnehmer des Entspannungs-
und Stretchingprogrammes.

Dr. Voelcker-Rehage sieht in ihrer Studie eine Bestatigung daflr, dass
Sport das Risiko unerwiinschter altersbedingter Veranderungen im Ge-
hirn mindert und es beweglich und intakt hélt. Alteren Menschen rat die
Wissenschaftlerin deshalb, mdglichst bis ins hohe Alter Sport zu treiben:
,Es lohnt sich in jedem Lebensalter, mit Sport anzufangen®, so die Wis-
senschaftlerin. Spazierengehen, Nordic Walking oder Fahrradfahren tra-
gen nach Angaben von Claudia Voelcker-Rehage viel dazu bei. Auf die-
se Weise werden nicht nur Muskeln, sondern auch die Gehirnzellen
trainiert.

+Entscheidend ist, dass altere Menschen sich einfach viel und regelma-
Big bewegen, damit sie sich auch mit 80 Jahren noch ohne Probleme
den Weg zu ihrem Hausarzt merken kénnen.*

Doch Senioren profitieren naturlich nicht nur geistig von regelméBiger
korperlicher Aktivitat: ,Wer sich regelmaBig bewegt, wirkt altersbeding-
ten Verlusten der Leistungsfahigkeit von Herz, Stoffwechsel und Musku-
latur entgegen, ein idealer Schutz vor chronischen Erkrankungen®, be-
statigt DAK-Sportwissenschaftler Uwe Dresel. ,,Und sogar das Risiko, an
einigen Krebsarten zu sterben, ist Wissenschaftlern zufolge bei aktiven
Sportler deutlich reduziert.”

Kontakt: Dr. Michaela Freund-Widder, 040/2396-2335, michaela.freund-
widder@dak.de

Texte und kostenlose Fotos kénnen Sie unter www.presse.dak.de
downloaden.

,Fitness steigert Gehirnleistung um 20 Prozent”

Im Interview: Dr. Claudia Voelcker-Rehage, Sportwissenschaftlerin
und Leiterin der Studie ,,Bewegtes Alter” an der Jacobs-University
Bremen

Frage: Fordert Sport die Gehirnleistung bei élteren Menschen?

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Ja. Immer mehr Studien zeigen, dass ein
regelmaBiges moderates Ausdauertraining die Gehirnleistung alterer
Menschen férdern kann. Das konnten auch wir in eigenen Studien be-
statigen. Und nicht nur ein Ausdauertraining, auch andere Trainingsfor-
men, wie ein Koordinationstraining, also gymnastische Ubungen zur Fér-
derung des Gleichgewichts, der Reaktion und Koordination, hat positive
Effekte auf die geistige Leistungsfahigkeit.

Frage: Wer regelmafig korperlich aktiv ist, darf also darauf hoffen, im Al-
ter ein besser durchblutetes Gehirn zu haben.

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Ja und nein. Die genauen Mechanismen,
wie Sport auf das Gehirn wirkt sind noch nicht klar. Ein Mechanismus ist
sicherlich eine verbesserte Durchblutung des Gehirns. Das konnte in
Tierstudien fir Ausdauersport gezeigt werden. Ein Koordinationstraining
scheint aber ganz andere Mechanismen anzusprechen. So férdert ein
Koordinationstraining unsere visuellrdumliche Aufmerksamkeitsleistung.
Das heif3t, wir kdnnen Informationen in unserer Umgebung schneller
wahrnehmen und verarbeiten.

Frage: Welchen Anteil hat die Bewegung denn nun genau an der Lei-
stungsfahigkeit des Gehirns und damit der geistigen Fitness?

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Naturlich steht der Effekt von Bewegung
immer in Wechselwirkung mit anderen biologischen und Lebensstilfakto-
ren, wie beispielsweise genetische Voraussetzungen, Bildungsstand, so-
ziales Umfeld oder auch Erndhrungsgewohnheiten.

In unseren Analysen konnten wir zeigen, dass die korperliche Fitness
immerhin bis zu 20 Prozent der kognitiven Leistung ausmachen kann.
Frage: Kénnen éaltere Menschen mit Sport demnach demenziellen Er-
krankungen vorbeugen?

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Es gibt in der Tat Studien die zeigen, dass
Bewegung préaventiv gegen Demenz wirkt. Sie zeigen, dass Personen
mit einem aktiven Lebensstil ein geringeres Risiko haben flr kognitiven
Abbau oder an Demenz zu erkranken als inaktive Personen.

Frage: Bis zu welchem Alter kann man mit Sport beginnen?

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Sport kann man in jedem Alter beginnen
und es lohnt sich auch in jedem Alter; nicht nur fiir das Gehirn. Auch die
Kraft, Ausdauer und das Gleichgewicht ist in jedem Alter sehr gut trai-
nierbar.

Frage: Welcher Sport fir welches Alter?

Dr. Claudia Voelcker-Rehage: Bezogen auf die Ergebnisse unserer Stu-
die wére es wiinschenswert sowohl ein Ausdauer- als auch ein Koordi-
nationstraining zu absolvieren, da beide Trainingsformen ganz unter-
schiedliche Effekte zeigen.

Kontakt: Dr. Michaela Freund-Widder, 040/2396-2335, michaela.freund-
widder@dak.de

Sport hélt jung

Die besten Ubungen fiir zu Hause

Hamburg, 02. Februar 2010. Nicht nur Ausdauertraining wie regelmégi-
ges Nordic Walking oder Fahrrad fahren, sondern auch Koordinations-
und Gleichgewichtstraining hat positive Effekte fir die Gehirngesundheit.
Die DAK stellt die besten Ubungen fiir zu Hause vor.

Balancieren im Alltag

Gerade im taglichen Leben bieten sich immer wieder Situationen, die zu
einem moglichst langen oder auch schnellen Balancieren herausfordern.
Dies kénnen Fugen von Fliesen oder Pflastersteinen sein, aber auch
Absétze und Sockel zwischen Turen, andere leichte Erhéhungen, Trep-
pensteigen ohne Gelander oder Schuhe anziehen im Stehen.
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Blatterfangen

Nehmen Sie sich ein Blatt Papier oder ein Blatt eines Baumes. Dieses
werfen Sie in die Luft und versuchen, es wieder zu fangen.

Einbein-, Fersen- und Zehenspitzenstand im Alltag

Nutzen Sie die zahlreichen Situationen ihres Alltags dazu, sich auf ein
Bein oder Zehenspitzen und Fersen zu stellen.

Balancieren auf wackligem Untergrund

Wenn Sie besonders gut ausgestattet sind, so sind Sie méglicherweise
in Besitz eines Turn- oder eines Balancekreisels. Jede freie Minute, die
Sie darauf verbringen, ist Koordinationstraining pur! Alternativ: Eine
ausgemusterte Matratze oder eine alte Luftmatratze bieten auch schon
einen guten Einstieg. Schaffen Sie sich einen ,unsicheren” Untergrund,
Unternehmen Leben der idealerweise schon das einfache Stehen auf
zwei Beinen zur Herausforderung macht, am besten an einer Wand
oder vor lhrem Waschbecken, sodass Sie sich bei Bedarf jederzeit ab-
stitzen kénnen.

Gegenstéande balancieren

Viele Gegenstande in unserer Umgebung lassen sich sehr gut dazu
nutzen, sie auf den Fingerspitzen, der Handflache oder dem Handrik-
ken zu balancieren. Als Beispiele bieten sich Kochléffel, unterschied-
lich volle Getrénkeflaschen, Lineale und vieles mehr an. Versuchen
Sie, den Gegenstand auszubalancieren.

Prellen - Werfen - Fiihren

Sofern Ihnen ausreichend Platz zur Verfligung steht brauchen Sie nur
noch ein oder zwei Gegenstande und Sie kénnen sich von lhrer Fanta-
sie anregen lassen. Sie kdnnen unterschiedlichste Materialien und Ge-
genstande in allen GroéBen, Formen und Beschaffenheiten zum Wer-
fen, Prellen und Fangen nutzen (zum Beispiel Béalle, Sackchen, Ticher,
Frisbees, Papierkugeln, Flummis, Luftballons, Joghurtbecher). Werfen
Sie zwei Gegenstande synchron hoch (Luftballon und Tennisball) und
fangen sie wieder auf oder prellen Sie einen Ball auf den Boden und
versuchen Sie, den anderen schnell um die Hufte zu fihren, bevor Sie
den ersten Ball wieder auffangen. Sie kénnen den Ball, statt zu prellen,
auch in die Luft werfen.

Kontakt: Dr. Michaela Freund-Widder,
040 2396-2335, michaela.freund-
widder@dak.de

Mathe mit knurrendem Magen

DAK-Studie: Jeder 3. Schiiler geht ohne Friihstiick aus dem Haus
-Falsche Erndhrung senkt Leistungsfahigkeit - Schulobst sinnvoll
Hamburg/Liineburg, den 4. Februar 2010. Raus aus den Federn. Rein
in die Klamotten. Und dann mit knurrendem Magen zum Unterricht. Je-
der dritte Schuler geht ohne Frihstiick aus dem Haus. Nach einer Zu-
satzauswertung der aktuellen DAK-Studie zur Schilergesundheit
hangt das Essverhalten am Morgen stark vom Alter und vom Schultyp
ab. An der Befragung nahmen 4.500 Jungen und Madchen im Alter von
zehn bis 21 Jahren aus 15 Schulen in vier Bundeslandern {NRW, Nie-
dersachsen, Hessen, Thiringen) teil. Die Studie wurde von der Leu-
phana Universitat Lineburg im Auftrag der Krankenkasse durchge-
fuhrt.

In der Untersuchung gab nur die Hélfte aller Schiler an, jeden Tag in
der Schulwoche zu Hause zu frihstlcken. 31 Prozent der Befragten
nahmen selten oder nie ein Frihstick zu Hause ein, weitere zehn Pro-
zent an ein oder zwei Tagen. An Berufsschulen verlieBen die Jungen
und Madchen besonders haufig das Haus mit leerem Magen. 43 Pro-
zent der Befragten gaben an, selten oder nie zu Hause zu frihstiicken.
Dagegen lag dieser Anteil bei Gymnasiasten nur bei 15 Prozent. 72
Prozent der Gymnasiasten gab an, dass sie téglich zu Hause friihstik-
ken.

10- bis 13-Jéahrige frithstiicken besonders oft zu Hause

Je alter die Schiler waren, umso seltener gab es zu Hause ein Frih-
stlick. Bei den 18- bis 21-Jahrigen gaben 45 Prozent an, selten oder
nie zu frihsticken. Bei den 10- bis 13-Jahrigen war dies dagegen nur
jeder funfte Schiler. ,Wer ohne Frihstick zur Schule geht, bekommt
schneller Probleme bei der Konzentration und Leistungsfahigkeit”, er-
klart DAK-Ernahrungsexpertin Silke Willms. ,Natirlich sind in erster Li-
nie die Eltern fir die Ernédhrung und damit fir die Gesundheit ihrer Kin-
der verantwortlich. Die aktuellen Ergebnisse zeigen, dass das
Essverhalten auch in den Schulen starker thematisiert werden sollte.”
In einigen Schulen wird schon jetzt gezielt ein Schulfrihstiick angebo-
ten. Die DAK begrii3t auch das neue EU-Programm flr Schulobst. ,Die
Bundeslédnder wéren gut beraten, sich an dem Projektzu beteiligen”,
betont Willms. ,Eine gesunde Ernahrung unserer Schiler darf nicht am
Geld oder an der Burokratie scheitern.”

7 Bundeslénder wollen Schulobst-Programm der EU umsetzen

Die EU stellt allein Deutschland 20 Millionen Euro fir ihr Schulobst-
Programm zur Verfiigung. Die Bundeslander missen die gleiche Sum-
me gegenfinanzieren, wobei auch Sponsoren oder Eltern beteiligt wer-
den kénnen. Aktuell haben 18 EU-Lander das Programm eingefiihrt,
weitere funf arbeiten an der Umsetzung. In Deutschland bereiten nach
aktuellen Medienberichten sieben von 16 Bundeslandern aktiv eine
bessere Versorgung von Schulkindern mit Obst und Gemuse vor.
,Beim Schulobst-Programm geht es um mehr als um einen Apfel oder
eine Banane fur Schiler”, erklart DAK-Expertin Willms. ,Die richtige
Erndhrung eines Menschen ist zentraler Bestandteil eines gesunden
Lebensstils. Was Kinder in jungen Jahren uUber den Zusammenhang
von Essen und Trinken mit Gesundheit und Leistungsvermégen lernen,
pragt sie bis ins Erwachsenenalter. Es ist alarmierend, wenn jeder drit-
te Schiler ohne Frihstiick aus dem Haus geht.”

Die aktuelle Umfrage zum Frihstlcksverhalten entstand im Rahmen
der Studie ,Schilergesundheit”. Gefragt wurde: ,An wie vielen Tagen
einer Woche frihstlckst du zu Hause?” Bei der DAK-Initiative ,Ge-
meinsam gesunde Schule entwickeln” begleiten und beraten das Insti-
tut fir Psychologie sowie das Zentrum fiir angewandte Gesundheits-
wissenschaften (ZAG) der Leuphana Universitat Lineburg flr die
Krankenkasse inzwischen bundesweit 30 Schulen, die sich fir das
dreijahrige Projekt beworben haben. Die Gesundheitsziele werden von
jeder Schule individuell festgelegt. Grundlage ist eine umfassende Be-
fragung von Schilern, Lehrern und Eltern zum Gesundheitszustand,
Schulalltag und Schulklima.

Kontakt: Rudiger Scharf, Tel. 040/2396-1505, E-Mail ruedi-
ger.scharf@dak.de Silke Rupprecht, Tel. 04131/677-7984, E-Mail rupp-
recht@leuphana.de

Kinder starken Mannerseele

DAK-Studie: Drei Viertel der Vater haben mehr Energie und sind
ausgeglichener/Zweisamkeit mit der Partnerin am meisten ver-
misst

Hamburg, 8. Februar 2010. Weniger Mannerabende, seltener Sex und
trotzdem kaum Schlaf. Viele deutsche Véater mit kleinen Kindern kom-
men damit ganz gut zurecht. Vielmehr bedeutet der Nachwuchs fur sie
eine groBe Bereicherung. 74 Prozent der Vater mit Kindern bis zu drei
Jahren gibt das Vatersein neue Energie. Besonders den Vétern ab 45
Jahren verleiht der Nachwuchs mehr Lebenskraft (80 Prozent). Das er-
gab eine Forsa-Umfrage im Auftrag der DAK und der Zeitschrift ,Men’s
Health**. Seelisch ausgeglichener fihlen sich demnach 64 Prozent der
Befragten, bei den Alteren sind es sogar 74 Prozent. ,Der Nachwuchs
gibt dem Leben einen neuen Sinn und weckt wieder das Kind im Mann.
Das steigert die Lebensfreude®, erlautert Frank Meiners, Diplom-Psy-
chologe bei der DAK.

Doch nicht immer ist alles rosig. Zwolf Prozent der Vater mit Kleinkin-
dern leiden unter standiger Mudigkeit und Erschépfung. Acht Prozent
fuhlen sich seit der Geburt ihrer Kinder gesundheitlich angeschlagen.
,Die Doppelbelastung durch Beruf und Familie geht besonders in den
ersten Lebensjahren der Kinder auch an manchen Véatern nicht spurlos
vorUber®, sagt Meiners. ,Aber nicht umsonst sorgen positive Vaterge-
fuhle fur einen Energieschub und seelischen Frieden - das hilft bei der
Stressbewaltigung. Wie unsere Studie zeigt, lassen die positiven Wir-
kungen des Vaterseins allerdings etwas nach, wenn mehr als ein Kind
im Haushalt lebt.“ So steigt mit der Anzahl der Kinder auch der Anteil
der gestressten Vater. Wahrend sich 30 Prozent der Véater mit einem
Kind manchmal damit Gberfordert fihlen, Job und Familie unter einen
Hut zu bringen, sind es bei den Vatern mit mindestens drei Kindern 45
Prozent.

Kinder sind fir manche Partnerschaft eine ZerreiBprobe, denn Zwei-
samkeit kommt oft zu kurz. Genau das vermissen auch viele Vater:
Laut DAK-Umfrage wiinscht sich etwa jeder Zweite mehr Zeit allein mit
der Partnerin. Ebenso viele Vater hatten gern mehr Zeit fir sich - fur ih-
re Hobbys und Sport. Besonders stark sind diese Bedirfnisse bei den
alteren Vatern. Ausgelassene Mannerabende und regelméaBigen Sex
mit der Partnerin vermisst dagegen nur jeder vierte Vater. Sechs Pro-
zent der Befragten trauern dem alten Leben ohne Kind hinterher.

Die néachste Ausgabe von ,Men’s Health erscheint am 10. Februar
2010.

* DAK-Umfrage, November/Dezember 2009, 501 Befragte (Vater mit
Kindern bis 3 Jahre)

Kontakt: Daniela Schmidt, 040/2396-1030, daniela.schmidt@dak.de
Texte und kostenlose Fotos kénnen Sie unter www.presse.dak.de
downloaden.
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DAK-Gesundheitsreport 2010

Krankenstand steigt leicht
Vier Millionen Erwerbstétige leiden unter schweren

Schlafstérungen

Berlin, 9. Februar 2010. Der Krankenstand stieg 2009 geringfugig auf
3,4 Prozent (2008: 3,3 Prozent). ,Nicht die Schweinegrippe, sondern die
saisonal gehauften Atemwegsinfekte Anfang 2009 haben den Kranken-
stand am deutlichsten beeinflusst”, kommentiert DAK-Chef Herbert Reb-
scher die Entwicklung. Die Krankmeldungen aufgrund von Erkéltungen
& Co flhrten zu knapp 20 Prozent mehr Fehltagen als im Vorjahr. Ein
DAK-Versicherter war 2009 durchschnittlich 12,4 Tage krankgeschrieben
(2008: 11,9 Tage).

Auffallig: Die psychischen Krankheiten steigen weiter. Zwischen 1998
und 2009 nahm ihr Anteil am Krankenstand von 6,6 auf 10,8 Prozent zu.
Das sind mehr als 60 Prozent.

Fur den Gesundheitsreport hat die DAK die Krankschreibungen von 2,5
Millionen erwerbstatigen Mitgliedern mit Hilfe des IGES Instituts aus
Berlin ausgewertet.

Schlafstérungen - ein unterschéatztes Problem?

Psychische Belastungen am Arbeitsplatz sind ein wichtiger Stressfaktor,
der mittel- bis langfristig zu erheblichen Krankheiten fiilhren kann. Dazu
gehoéren beispielsweise Bluthochdruck, Depressionen und Rucken-
schmerzen. Auch Schlafprobleme koénnen ein erstes Alarmsignal fir
Uberbelastung sein. Die DAK bat namhafte Experten aus Wissenschaft
und Praxis um Einschatzungen (iber das Ausmaf von Schlafstérungen,
mdgliche Auswirkungen in der Arbeitswelt sowie Defizite in der medizini-
schen Versorgung. Dariber hinaus fuhrte die DAK eine reprasentative
Befragung bei rund 3000 Arbeitnehmern im Alter von 35 bis 65 Jahren
durch.

Ergebnis des Gesundheitsreports: Schlafprobleme sind bei Berufstati-
gen weit verbreitet. Die Halfte der Befragten fuhlt sich betroffen (21 Pro-
zent haufiger, 28 Prozent manchmal). Umgerechnet auf die erwerbstati-
ge Bevolkerung sind das rund 20 Millionen Personen. Das heif3t jedoch
nicht, dass sich alle Betroffenen deshalb &rztlich behandeln oder gar
krankschreiben lassen. Intensiver leiden rund 14 Prozent unter mittel-
schweren Schlafstdrungen. Besonders belastet sind knapp zehn Pro-
zent, die schwere Schlafstérungen haben: In dieser Gruppe schlafen bis
zu vier Millionen Berufstétige mehr als dreimal pro Woche schlecht und
quélen sich fast jeden Tag stark tibermudet durch ihren Arbeitstag.

Ab dem 45. Lebensjahr gibt es ein Drittel mehr Frauen mit Schlafstérun-
gen als Manner. Frauen liegen 6fter und langer nachts wach als Manner.
Ménner schlafen jedoch im Unterschied zu Frauen kurzer, oft weniger
als sechs Stunden. Mit steigendem Alter nehmen Schlafprobleme flr
beide Geschlechter kontinuierlich zu.

Wie die Analysen der Krankmeldungen zeigen, ist die Erkrankungshé&u-
figkeit aufgrund von Ein- und Durchschlafstérungen zwischen 2005 und
2009 um 61 Prozent gestiegen. Schlafstérungen spielen dennoch bei
den Krankmeldungen nur eine untergeordnete Rolle. Lediglich bei zwei
bis drei von 100 Beschéaftigten waren die Schlafstérungen so stark, dass
sie zur Krankschreibung flihrten. ,Schlafstérungen sind aber keineswegs
nur ein harmloses Lifestyle-Problem. Denn Menschen, die Ubermudet
arbeiten, leisten weniger und verursachen mehr Unfélle”, so Rebscher.
Menschen mit Schlafproblemen gehen héaufig nicht zum Arzt, sondern
besorgen sich freiverkaufliche Arzneimittel. Mehr als jeder Siebte hat
schon einmal ein Schlafmittel eingenommen, weniger als die Halfte da-
von auf Verordnung eines Arztes. Nach Meinung der Experten wissen zu
wenige, dass ein chronisch schlechter Schlaf der Gesundheit ernsthaft
schaden kann. So erhdht er das Risiko fir Depressionen und Angststo-
rungen. Mdglicherweise liegt hier eine der Ursachen flr den starken An-
stieg der psychischen Erkrankungen in den letzten Jahren.

Schlafrduber Job und Stress

Im DAK-Gesundheitsreport wurden Erwerbstatige gefragt, welche Ursa-
chen sie flr ihre Schlafprobleme sehen. Fir 40 Prozent sind Stress und
Belastungen Schlafkiller Nummer 1.

Dazu gehdren auch Konflikte im Job, die sich angesichts der Wirtschaft-
krise verstarkt haben, so die Experten. Jeder Vierte griibelt nachts Gber
Angste und Sorgen.

Schichtarbeit und Jobs nach 20 Uhr plagen jeden Fiinften bei der Nacht-
ruhe. Als weitere Ursachen fir einen gestoérten Schlaf nennen die Be-
fragten Schmerzen sowie Larm. ,In unserer Rund-um-die-Uhr-
Gesellschaft mit  Zeitdruck, Zwang =zur Flexibilitdt und den
Anforderungen der Familie kommen viele nachts nicht mehr zur Ruhe”,
bilanziert Rebscher. ,Wenn Beschéftigte langer darunter leiden, sollten
sie arztliche Hilfe in Anspruch nehmen”.

Schlafmittel: Segen und Fluch

Die Experten weisen darauf hin, dass die verschreibungspflichtigen
Schlafmittel neben verhaltensmedizinischen MaBnahmen ein wichtiger
Therapiebaustein sind. Sie werden jedoch haufig falsch und besonders
bei alteren Patienten zu lange verordnet. Die Fachleute fordern, dass
sich die Arzte mehr fortbilden und leitliniengerecht behandeln.

Im DAK-Gesundheitsreport wurden die Verordnungsdaten zu Schlafmit-
teln genauer analysiert, weil diese Mittel Nebenwirkungen haben und
bei langer Einnahme abhangig machen. Aufféllig: Je élter die Patienten
sind, umso lénger verschreiben die Arzte ihnen Schlafmittel und setzen
sich Uber die empfohlene kurze Dauer hinweg. Eine leitlinienkonforme
Kurzzeittherapie erhalten innerhalb des Untersuchungszeitraumes von
einem Quartal 91 Prozent der 20- bis 24-jahrigen Patienten. Anders
sieht es bei den Alteren aus: Bei den 60- bis 65-jahrigen Patienten be-
kommen nur noch 56 Prozent die Medikamente entsprechend der emp-
fohlenen Dauer. Bei 44 Prozent der Alteren wird also zu lange verordnet,
sodass eine hohe Gefahr fir die Patienten besteht, abhangig zu werden.
Uber alle Altersgruppen zeigt sich, dass knapp 14 Prozent der DAK-Ver-
sicherten, die diese Medikamente einnehmen, sie dauerhaft verordnet
bekamen. Die Mittel sollten jedoch nicht langer als vier Wochen einge-
nommen werden. Die DAK unterstiitzt daher die Forderung von Exper-
ten, parallel nichtmedikamentdse Behandlungsstrategien einzuleiten.
Die Daten zeigen auch, dass Frauen mehr als Mannern Schlafmittel ver-
schrieben werden. Ein erheblicher Teil wird auf Privatrezept verordnet
und entzieht sich dadurch von vornherein einer Auswertung.

41 Prozent der Patienten mit Schlafstérungen besorgen sich freiverkauf-
liche Arzneimittel in der Apotheke. Daraus kann auch abgeleitet werden,
dass viele den Gang zum Arzt scheuen und sich nicht einer professio-
nellen Diagnostik unterziehen.

Schlafrhythmus durch Arbeitswelt aus dem Takt

(n den letzten Jahren I6sten sich die Grenzen der Arbeitszeitgestaltung
immer mehr auf. Die Beschéftigten arbeiten zunehmend auch am Wo-
chenende oder an Feiertagen. Der Wechsel von Tag-, Spét- und Nacht-
schicht bringt die ,innere Uhr” aus ihrem Rhythmus. Die Daten belegen
auch, dass jeder Flinfte seinen Schlaf durch Schichtarbeit und wieder-
holtes Arbeiten nach 20 Uhr bedroht sieht. Schichtarbeiter gaben dop-
pelt so haufig an, am Arbeitsplatz den Drang zum Einschlafen zu ver-
splren. Je autonomer die Beschéftigten Uber ihre Arbeitszeit bestimmen
kénnen, umso geringer sind sie von Schlafstérungen betroffen. So zeigt
der DAK-Gesundheitsreport, dass Arbeitnehmer, die in Gleitzeitregelun-
gen arbeiten, weniger unter Schlafstérungen leiden. Rebscher: ,Die
Realitat von Schicht- und Wochenendarbeit werden wir nicht zuriickdre-
hen. Umso mehr missen die Beschéftigten die Arbeitszeiten selbst mit
planen kénnen und Praventionsangebote in Anspruch nehmen. Gesun-
der Schlaf ist der Schllissel fir Top-Leistungen am Arbeitsplatz”.

Welche Alternativen zu Medikamenten nutzen Betroffene?

Neun von zehn Betroffenen haben bereits etwas gegen ihre Schlafpro-
bleme unternommen. Frauen sind dabei engagierter. Rund 56 Prozent
der Menschen, die schlecht schlafen, achten besonders auf regelmaBi-
ges abendliches Schlafengehen und morgendliches Aufstehen. Jeder
Dritte macht Entspannungslibungen wie etwa Autogenes Training. Ein
Viertel unternimmt weniger in der Freizeit. Genau so viele meiden Ver-
pflichtungen am Abend oder schlafen langer. Rund 15 Prozent verzich-
ten direkt vor dem Schlafen auf Fernsehen. Es ist darlber hinaus be-
kannt, dass Betroffene félschlicherweise versuchen, auch mit Alkohol
ihren Schlaf zu férdern.

Welche Diagnosen fiihren zu Krankmeldungen?

Die prominenteste Rolle im Krankheitsgeschehen spielen Erkrankungen
des Muskel-Skelett-Systems. Auf sie entfallen mehr als ein Finftel (21
Prozent) aller Krankheitstage.

An zweiter Stelle stehen die Erkrankungen des Atmungssystems mit ei-
nem Anteil von 19 Prozent am Krankenstand. An dritter Stelle der wich-
tigsten Krankheitsarten stehen mit 13,6 Prozent die Verletzungen.

Die psychischen Erkrankungen sind die viertgroBte Krankheitsart. 10,8
Prozent des Krankenstandes gingen auf psychische Erkrankungen zu-
riick. Die Fehltage sind nach einem Stillstand in 2006 in den drei Folge-
jahren wieder gestiegen. An fiinfter Stelle standen Erkrankungen des
Verdauungssystems mit einem Anteil von 6,8 Prozent am Krankenstand.

Branchenergebnisse

Die Branchen mit den niedrigsten Krankenstdénden waren 2009 die Ban-
ken und Versicherungen sowie Bildung, Kultur, Medien mit jeweils 2,8
Prozent. Unter dem Durchschnitt lag auch der Handel mit 3,2 Prozent.
Den hochsten Krankenstand weisen erneut das Gesundheitswesen und
die Offentliche Verwaltung mit jeweils 3,9 Prozent auf. Die aktuellen Zah-
len zeigen, dass die Belastungen flr die Beschaftigten im Gesundheits-
wesen unverdndert hoch sind. In der Offentlichen Verwaltung beruhte
der hohe Krankenstand darauf, dass es mehr Krankheitsfélle als in an-
deren Branchen gab.
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Die Daten zeigen, dass der Krankenstand in nahezu allen Branchen an-
gestiegen ist. Nur in der Branche Rechtsberatung ist der Krankenstand
um 0,2 Prozentpunkte gesunken.

Unterschiede zwischen den Bundeslandern

Auch 2009 bestanden Unterschiede zwischen den Bundeslandern: In
den westlichen Bundesléandern (mit Berlin) betrdgt der Krankenstand
durchschnittlich 3,3 Prozent (2008: 3,1 Prozent), in den &stlichen Bun-
desléndern 4,2 Prozent (2008: 3,9 Prozent).

Mitteilungen der BARMER

Spaziergénge: Vom Aussterben bedroht?

Zwei Drittel bewegen sich nicht mit der Familie

Wissenschaftler der Universitat Loughborough in GroBbritannien haben
in einer Untersuchung mit 5.236 Einzelpersonen in Europa und in den
USA aufgezeigt, dass zwei Drittel aller Menschen weltweit nicht mehr
als Familie spazieren gehen (68 Prozent). ,Der Mangel an korperlicher
Bewegung sorgt weltweit als bedeutender Risikofaktor fir zahlreiche
chronische Erkrankungen®, so Rudiger Leopold von der BARMER GEK
in Alfeld. ,Obwohl Spaziergehen als ideale Form der kérperlichen Betati-
gung angesehen wird, ist es beunruhigend, dass Familien dieser korper-
lichen Betatigung im wahrsten Sinne des Wortes weniger nachgehen.”
Der internationalen Untersuchung zufolge ist der traditionelle Spazier-
gang, die ,Promenade” bzw. der ,Paseo” auf dem Riickzug. So gaben
Uber die Halfte (52 Prozent) der Teilnehmer weltweit an, weniger zu ge-
hen als vor zehn Jahren. Als Hauptgriinde gaben sie mangelndes Inter-
esse anderer Familienmitglieder (45 Prozent) oder Zeitmangel (43 Pro-
zent) an. Die zunehmend sitzende Lebensweise tragt ebenfalls dazu bei.
,Dabei ist der Bewegungsmangel“, so Leopold, ,neben falscher Ernéh-
rung eine der Hauptursachen fir viele Zivilisationskrankheiten. So er-
hoht sich das Risiko, an einer koronaren Herzkrankheit (KHK) zu leiden,
bei Ubergewicht um 20 Prozent und bei Adipositas sogar um 50 Pro-
zent. Mehr Spazierengehen kénnte sich also positiv auf die weltweiten
Fettleibigkeitszahlen auswirken und stellt eine kostenlose Alternative
zum Fitnessstudio dar. Denn téglich 30 Minuten gehen verbraucht im
Jahr rund 35.000 Kalorien und damit funf Kilo Fettmasse.”

BARMER GEK: Die biologische Uhr bremsen

Gene bestimmen Alterungsprozess nur zu einem Drittel

Jeder kann zum wesentlichen Teil selbst bestimmen, wie gesund und

wohl er sich im fortgeschrittenen Alter fiihlt. Die Gene bestimmen diesen

Prozess nur zu einem Drittel. ,Basis dafir sind eine ausgewogene Er-

nahrung, mdoglichst Verzicht auf Genussgift wie Tabak, ausreichend

Schlaf und wenig negativer Stress”, erldutert Rudiger Leopold von der

BARMER GEK in Alfeld. Was hilft sonst noch? Ein Zehn-Punkte-Plan

der BARMER GEK;

1. Gewissenhafte und haufige Pflege der Zahne bewahrt vor Entzin-
dungen des Zahnfleisches und so vor einem Infarkt.

2. Der Mensch braucht sein soziales Netz. Freunde helfen beim Alter-
werden. Sie mildern Stress und Arger, kénnen so vor Depressionen,
Magenproblemen und Bluthochdruck schitzen.

3. RegelmaBiges Hirn-Jogging gehort zur geistigen und mentalen Fit-
ness. Zu den geeigneten Ubungen gehért das Merken von Telefon-
nummern, Kopfrechnen und viel, viel Lesen.

4. Im Schlaf regeneriert sich der gesamte Organismus. Mindestens
sechs Stunden pro Nacht sollte es sein. Wer ausreichend schlaft, ist
leistungsfahiger und besser gewappnet gegen Stress und Krankhei-
ten.

5. Rotwein und Schokolade in kleinen (!) Mengen beugen der Arterio-
sklerose (auch Arterienverkalkung) vor, da sie viele Antioxidanten
gegen Zellschadigungen enthalten.

6. Ausdauersport in MaBen bremst die biologische Uhr. Es muss nicht
immer Jogging sein. Wer jeden Tag 10.000 Schritte macht - normal
sind 4.000 - erreicht nahezu den gleichen Effekt.

7. Stille bedeutet Erholung, Larm dagegen eine Gefahr flr die Gesund-
heit. Der Kérper bleibt stédndig mobilisiert, da das Ohr den Geréau-
schen nicht entliehen kann.

8. In Obst und Gemuse sind Vitamine, Spurenelemente und sekundére
Pflanzenstoffe enthalten. Sie schitzen vor GefaBerkrankungen und
starken das Immunsystem.

9. Viele trinken ist der beste Schutz vor der Alterung der Haut, minde-
stens zwei Liter pro Tag und am besten Wasser.

10. Naturlich Pflanzenhormone aus Nahrungsmitteln helfen gegen Al-
tersbeschwerden. Zu empfehlen sind Soja, Bohnen, Erbsen, Linsen
und (Genuss darf nicht fehlen) gelegentlich ein Bier.

Schuh ist das wichtigste Kleidungsstiick

BARMER GEK: Harte Béden sind Gift

BarfuBB3 auf natlrlichen Béden zu gehen ist gesund. ,Unsere heutigen fe-
sten Zivilisationsbéden in Kombination mit ungeeignetem Schuhwerk
stellen jedoch eine hohe Belastung dar“, warnt Ridiger Leopold von der
BARMER GEK in Alfeld. Das hat negative Auswirkungen fiir den Kérper.
StoB3- und Stauchbelastungen, die durch das Aufsetzen der FiBe auf
sharten Béden“ entstehen, sind Gift fur Wirbelsédule und Gelenke. Be-
schwerden entstehen oder werden noch verstarkt. Eigenschaften der
Schuhe wie zu hart, zu eng, zu weit, zu lang, zu hohe Abséatze flihren zu
zusétzlichen Problemen, wie Sehnenverkiirzungen, wunden FlBen, Bla-
sen, Druckschmerzen, Deformationen, Hauterkrankungen.

Laut ,Aktion Gesunder Rucken® haben nur etwa 50 Prozent der Erwach-
senen die Schuhbreite ,Normal“, rund 45 Prozent haben ,Extrabreit‘ und
etwa funf Prozent haben einen schmalen Fuf3. Der Schuh muss aber in
Breite und Lé&nge passen, um Beschwerden mdglichst zu verhindern.
AuBerdem sollte das ,natirliche Abrollverhalten® des FuBes gewahrlei-
stet sein. Atmungsaktive Materialien schiitzen den Ful3 vor zuviel Feuch-
tigkeit im Schuh. Ein Tipp: Nach jedem Nutzungstag dem Schuh einen
Tag Pause goénnen. Das verléangert die Lebensdauer und verbessert die
Schuhhygiene zugleich. Die Wahl gesunden Schuhwerks, ob flr den All-
tag oder den Arbeitsplatz, ist ein wichtiger Beitrag zur Vermeidung oder
Reduzierung vorhandener gesundheitlicher Probleme.

Gesunder Schlaf (1)

Zehn Milliarden Euro Folgekosten durch Ubermiidung
BARMER GEK: Jeder Vierte leidet an Schlafstérungen

Gestdrter Schlaf fihrt zu Ubermiidung. Schétzungsweise 24 Prozent al-
ler Verkehrsunfalle in Deutschland werden durch erhdhte Mudigkeit am
Steuer verursacht. Laut der Deutschen Akademie fir Gesundheit und
Schlaf (DAGS) fuhren Gbermiidungsbedingte Unfélle in Deutschland zu
etwa 10 Milliarden Euro Folgekosten pro Jahr. ,Diese Zahl verdeutlicht
die Wichtigkeit eines gesunden Schlafes, der zur Erhaltung unserer vol-
len Leistungsfahigkeit notwendig ist“, betont Rudiger Leopold von der
BARMER GEK in Alfeld.

Schlafstérungen bedeuteten auch eine Beeintrdchtigung der Stimmung
und Leistungsféhigkeit am Tage. Dariiber hinaus fuhren chronische
Schlafstérungen zu Folgeerkrankungen wie Bluthochdruck, Magen-
Darm-Erkrankungen sowie psychiatrische Erkrankungen wie Depressi-
on. Nur ein Bruchteil dieser Schlafstdrungen wird diagnostiziert und be-
handelt. So entstehen jahrlich laut Gesundheitsberichterstattung des
Bundes Krankheitskosten von tiber 700 Millionen Euro.

Wer ist von Schlafstérungen betroffen?

Ein Viertel aller Deutschen leidet zumindest gelegentlich an Schlafsto-
rungen. Bei der Halfte der Betroffenen ist die Schlafstérung eine be-
handlungsbediirftige Erkrankung. Altere Menschen sind haufiger betrof-
fen als jungere. 40 Prozent der Patienten sind tUber 50 Jahre alt, wobei
Frauen noch mehr als Manner an Schlafproblemen leiden. Ob Schlafsto-
rungen wirklich medikamentds behandelt werden mussen, sollte gut
Uberlegt sein. Von den pflanzlichen Préaparaten haben sich solche mit
Baldrian und Hopfen bewahrt. Vor jeder Therapie steht aber die Diagno-
stik: Der Hausarzt sollte ausschlieBen, dass es irgendwelche korperli-
chen Ursachen fiir die Schlafstérung gibt, beispielsweise eine Uberfunk-
tion der Schilddrise. Weitere Informationen unter www.barmer-gek.de

Winter-Kalorien

BARMER GEK: Was verbrennt am besten?

Leidenschaftliche Wintersportler warten das ganze Jahr auf ,ihre” Sai-
son. ,Spéatestens sechs bis acht Wochen vor dem ersehnten Winterur-
laub sollte man aber mit vorbereitender Ski- oder Snowboardgymnastik
begonnen haben, um die Oberschenkel-, GesaB- und Riickenmuskula-
tur zu starken”, rat Rudiger Leopold von der BARMER GEK in Alfeld. Es
ist also noch Zeit, wenn man plant, in den Osterferien in die Skigebiete
zu reisen. Gut ein Drittel aller Skiverletzungen, die durch das Training
vermieden oder zumindest gemindert werden kénnen, betreffen Bander
und Kniegelenke. Nicht vergessen: das Aufwarmtraining vor der ersten
Abfahrt. Welche Sportarten benétigen die meiste Kraft und verbrennen
die meisten Kalorien?

Skilanglauf: Mit ausladenden Bewegungen durch den Schnee gleiten,
die Stille der Winterlandschaft um sich herum genie3en, und der Alltag
ist weit weg. Skilanglauf ist das perfekte Ausdauer-, Muskel- und Ent-
spannungstraining in einem. Tut gut und schlagt mit stattlichen 650 Kalo-
rien pro Stunde zu Buche. Ski alpin: Der nach wie vor beliebteste Winter-
sport erfordert eine gute Schutzausristung inklusive Helm und eine
gewisse Grundkondition. Vorbereitend gehért Skigymnastik zum Pflicht-
programm, denn die Beinmuskulatur wird ebenso beansprucht wie
Schultern, Rumpf und Arme.
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Eine Stunde Abfahrtslauf verbraucht ca. 550 Kalorien. Snowboard: Wie
beim Abfahrtslauf macht das Sturzrisiko eine perfekte Ausristung mit
Helm zur Grundbedingung. Wichtig ist, nicht untrainiert auf die Piste zu
gehen. Wer sich gut vorbereitet, kann voll durchstarten. Eine Stunde auf
dem Board verbraucht ca. 550 Kalorien.

Schlittschuh: Wer seine Bahnen Uber das Eis zieht, sieht nicht nur gut
aus, sondern tut damit auch dem Kreislauf und der Beinmuskulatur et-
was Gutes. Egal ob in der Natur oder in einer Eishalle: Pirouetten dre-
hen, Wettrennen oder die Eisdisco sorgen fiir Spaf3, Bewegung und
Winterfeeling. Pro Stunde verbraucht man ca. 450 Kalorien.
EisstockschieBen ist ein Mannschaftssport mit groBer Tradition. Gesellig-
keit und Geschicklichkeit sowie Teamgeist stehen im Vordergrund. Der
Stocksport ist auch flir Kinder oder Senioren geeignet. Pro Stunde ver-
braucht man etwa 270 Kalorien.

Haustiere bei Asthma bronchiale

BARMER GEK: Hund ja, Katze nein?

Fraher bedeutete die Diagnose Asthma bronchiale, dass Haustiere mit
Fell wie Hund, Katze, aber auch Meerschweinchen und Hasen, unbe-
dingt abzuschaffen waren. ,Neuere Studien kommen zu unterschiedli-
chen Ergebnissen, die Risiken der Tierhaltung sind derzeit noch nicht
ganzlich abzusehen®, so Rudiger Leopold von der BARMER GEK in Al-
feld. Die in 2009 verdffentlichen Leitlinien zur Allergiepréavention in
Deutschland empfehlen, Felltiere in Risikofamilien - also sobald ein EI-
ternteil betroffen ist - zu vermeiden. Bei Katzenhaltung gehen die mei-
sten Studien davon aus, dass fiir die Zukunft des Kindes ein erhéhtes
Allergierisiko besteht. Hundehaltung scheint nicht mit einem héheren Ri-
siko behaftet. Es wird jedoch empfohlen, kein Tier zu halten.

Schwieriger gestaltet sich die Situation, wenn beim Kind bereits Asthma
bronchiale diagnostiziert wurde. Oft sind hier schon seit Jahren Tiere im
Hause, sodass eine Entscheidung immer auf den einzelnen Patienten
abgestimmt sein muss. Ist bei dem Asthmatiker eine Allergie gegen das
Tier nachgewiesen (d. h. Sensibilisierung plus Symptomatik), sollte das
Haustier abgegeben werden. Oft zeigt sich der Effekt relativ kurzfristig:
Die Beschwerden verbessern sich deutlich, Medikamente kénnen einge-
spart werden. Laut Gesundheitsberichterstattung des Bundes belaufen
sich die Asthma-Krankheitskosten bei Jugendlichen unter 15 Jahren auf
jahrlich tber 270 Millionen Euro.

Extrem wird es, wenn es sich bei dem Tier um eine Katze handelt: Zum
einen bleibt die Allergenbetastung in derWohnung auch nach Abschaf-
fung der Katze Uber Jahre noch sehr hoch, zum anderen erfolgt eine
tagliche Allergenbelastung auch auBerhalb der Wohnung, z. B. Uber
Kleidung von anderen Katzenbesitzern (Freunden oder Klassenkamera-
den). Auch wenn bei vorliegendem Asthma noch keine Allergie gegen
Tiere nachgewiesen wurde, sollten Betroffene wegen einer mdglichen
spateren Sensibilisierung auf jede Haltung von fell- oder federtragenden
Tieren verzichten. Weitere Infos: Interessierte kénnen sich den neuen
BARMER GEK Newsletter ,Asthma und Allergie“ unter www.barmer-
gek.de/presse bequem als pdf-Dokument herunterladen. Dr. med. Hans-
Jorg Kohler und Dr. med. Dirk Straub von der Asthma-Akademie Ruhr,
Dortmund, fassen in der aktuellen Ausgabe das Neueste aus Wissen-
schaft und Praxis zusammen.

D) Wir gratulieren

Altersjubilare

Gemeinde Everode

am 05.03.

Frau Liane Sauthoff

am 15.03.

Frau Hildegard Xylander
am 16.03.

Herrn Gerhard Geisler
am 20.03.

Frau Ingrid Maurischat
am 21.03.

Herrn Bernward Kloth
am 26.03.

Herrn Werner Sauthoff
am 31.03.

Herrn Wolfgang Immelmann

zum 73. Geburtstag
zum 77. Geburtstag
zum 75. Geburtstag
zum 72. Geburtstag
zum 73. Geburtstag
zum 79. Geburtstag

zum 78. Geburtstag

Gemeinde Freden (Leine)

am 01.03.

Frau Karin Meier

Frau Margarete Sonderhoff
am 02.03.

Herrn Heinz-Horst Walter
am 03.03.

Herrn Adolf Bombach
am 04.03.

Herrn Dieter Gerling

am 05.03.

Frau Hedwig Richert
Frau Erika Ruck

Frau llse Strohmeyer

am 06.03.

Herrn Horst Schirmer
Frau llse Thiele

am 08.03.

Frau Lucie Bartens

Frau Silvia Brunke

am 09.03.

Herrn Alfred Bettermann
Herrn Gunter Seifert

am 10.03.

Herrn Gerhard Thiele

am 11.03.

Herr Heinz Brodtmann
Herrn Horst Miller

am 13.03.

Frau Christa Bombach
am 14.03.

Herrn Ernst-August Meyer
am 15.03.

Frau llse Gieseke

am 16.03.

Frau Herta Hartmann
Frau Anneliese Sander
am 18.03.

Herrn Helmut Herrmann
Herrn Harry Kdmmerer
Frau Hanna Keunecke
Herrn Helmut Strohmeyer
am 19.03.

Frau Anneliese Bestian
am 20.03.

Frau Erika Kénig

am 22.03.

Herrn Ernst Reichard
Herrn August Schlimme
am 23.03.

Herrn Rudolf Képke

Frau Marianne Mauselein
Frau Lieselotte Oelze
Frau Elfriede Pensel
Herrn Friedrich Reinhardt
Herrn Klaus Richter

am 24.03.

Herrn Karl-August Stolzenberg
am 25.03.

Herrn August Herbst
Frau Ruth Katsch

Herrn Helmuth Mauselein
am 26.03.

Frau Gisela Bunzel

am 27.03.

Frau Luise Huchthausen
am 28.03.

Frau Gerlinde Wecke

am 29.03.

Frau Gertraud Goldmann
am 30.03.

Frau Hildegard Steins
am 31.03.

Herrn Heinz Mller

Herrn Koloman Nyitrai

Gemeinde Landwehr
OT Eyershausen

am 08.03.

Frau Ursula Paland

am 17.03.

Frau Giesela Kiirzer

zum 73

zum 75.
zum 79.
zum 70.
zum 78.
zum 90.

zum 87.

zum 72.
zum 76.

zum 92.
zum 75.

zum 77.
zum 79.

zum 78.

zum 72.
zum 72.

zum 76.

zum 73

zum 77

zum 89.
zum 83.

zum 74.
zum 75.
zum 80.
zum 85.

zum 72.

zum 75.

zum 84.
zum 90.

zum 82.
zum 73.
zum 84.
zum 74.
zum 77.
zum 74.

zum 72.

zum 88.
zum 75.

zum 72

zum 77

zum 78.

zum 73.

zum 80.

zum 73.

zum 77.
zum 73.

zum 75.

zum 81.

. Geburtstag
zum 85.

Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag

. Geburtstag

. Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

. Geburtstag

. Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag
Geburtstag

Geburtstag

Geburtstag
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OT Ohlenrode

am 01.03.

Herrn Ernst-August Gddecke
Frau Helga Wunnenberg
am 11.03.

Frau Magdalene Schwope
am 19.03.

Herrn Hubertus Weisbrich
am 21.03.

Frau llse Marienfeld

OT Wetteborn

am 16.03.

Frau Klara Bertram

am 20.03.

Herrn Horst Bertram

am 25.03.

Frau Anneliese Czwink

Gemeinde Winzenburg

zum 71. Geburtstag
zum 70. Geburtstag

zum 79. Geburtstag
zum 70. Geburtstag

zum 84. Geburtstag

zum 77. Geburtstag
zum 76. Geburtstag

zum 73. Geburtstag

am 03.03.
Frau Helene Stitz zum 82. Geburtstag
am 06.03.
Herrn Eberhard Heigwer zum 76. Geburtstag
am 08.03.
Herrn Ginther Hillebrecht zum 83. Geburtstag
am 11.03.
Frau Gertrud Wunstorf zum 77. Geburtstag
am 14.03.
Frau Gerda von Soest zum 71. Geburtstag

OT Schildhorst
am 20.03.

Frau Ursula Bratz zum 77. Geburtstag

E) Vereinsmitteilungen

Tourist-Information
Fremdenverkehrsverein Freden (Leine) e. V.

Der Fredener Verkehrsverein sucht Biirger, die den Verein bei folgenden
Arbeiten unterstitzen wollen:

Bénke und Tische, Schutzhitten bauen

Schilder fur Rad- und Wanderwege...

Infotafel Bahnhof bauen und Aufstellung...

Grillplatze unterhalten...

Vorhandene Banke rein- und rausfahren und tberholen
und vieles mehr

aprwNO~

(sur Fre

T
Tourist - Information

Fremdenverkehrsverein
Freden (Leine) e.V.

Interessenten melden sich bitte beim
Tourist-Information

Fremdenverkehrsverein Freden (Leine) e. V.
www.verkehrsverein-freden.de

E-Mail: verkehrsverein-freden @web.de.

Turngemeinschaft Freden e. V.

Jahreshauptversammlung der Turngemein-
schaft

bestétigt den Vorstand im Amt

TG sammelt fiir die Erdbebenopfer in Haiti

Die Turngemeinschaft Freden fiihrte am 23.01.2010 ihre Jahreshaupt-
versammlung im Hotel Heipke durch. Der erste Vorsitzende des Vereins
Rudiger Paulat durfte als Gaste unter anderem die stellvertretende

Samtgemeindebirgermeisterin  Melanie Koch, den stellvertretenden
Samtgemeindebiirgermeister Ginter Thiel und den Blirgermeister der
Gemeinde Freden Dieter Schubert begriuf3en. Der SV Freden war durch
Wilfried Luks und Ulrike Picke vertreten, der Férderverein Freibad Fre-
den durch Petra Eichler. Neben weiteren Gasten waren knapp 80 Mit-
glieder der Turngemeinschaft an diesem Abend anwesend.

Zu Beginn der Sitzung wurden langjéhrige Mitglieder vom Oberturnwart
Bernd Poppe und der Stellvertretenden Vorsitzenden Edith Lilge geehrt.
Far 25-jahrige Treue wurden mit der silbernen Ehrennadel des Vereins
ausgezeichnet: Irena Blimel, Julia Blimel, Friederike Fellner, Sabine
Gereke, Wilfried Kramp, Béarbel Kaste, Sabrina Kaste, Heike Seifert und
Nicole Seifert.

Die goldene Ehrennadel fur 40-jahrige Mitgliedschaft erhielten: Erna
Beismann, Doris Diener, Christel Ernemann, Hans-Georg Fellner, Gin-
ter Friebe, Jutta Habenicht-Ive, Werner Hermes, Rudi Johannes, Brun-
hilde Knackstedt, Andreas Lange, Hermann Michel, Ingrid Michel, Wolf-
gang Rost, Charlotte Sue und Otto Ulrich.

Den Fredener Brakteaten in Bronze fiir eine 50-jahrige Mitgliedschaft im
Verein erhielten: Karin Langheim und Ellen Wunstorf.

Den Fredener Brakteaten in Silber fiir eine 60-jahrige Mitgliedsschaft er-
hielten: Ursula Frick und Hannelore KoB3. Wilhelm Hennecke wurde flr
seine 70-jahrige Mitgliedschaft mit dem Brakteaten in Gold ausgezeich-
net.

Ebenso wurden auf der Versammlung auch wieder einige junge Sportler
geehrt. Die erste Tischtennis-Jungenmannschaft der TG Freden wurde
ungeschlagen Herbstmeister in der Bezirksliga. Da die Jungen das erste
Jahr in der zweithéchsten Jugendspielklasse an den Start gehen, hatte
mit diesem Erfolg keiner gerechnet. Das Team spielte in der Besetzung
Timo Harenburg, Fabian Hebner, Bjoérn Sylvester, Rene Beck und Benja-
min Jahnke. Timo Harenburg und Bjérn Sylvester stellen mit 8:0 Punkten
das Beste Doppel der Staffel und blieben ungeschlagen.

Neben den Tischtennisjungen wurde auch Laurien Brunotte ausgezeich-
net, sie belegte bei der Kreisrangliste einen guten zweiten Platz bei der
Bezirksrangliste den 5. Platz, wobei sie gegen die spatere Siegerin des
Turniers ausschied. Im Doppel belegte sie zusammen mit Joana Konig
vom TTS Borsum den 2. Platz beim Bezirksentscheid. Nach den Ehrun-
gen der erfolgreichen Tischtennisspieler wurde auch deren Trainerin
Bianca Polke geehrt.

In seinem Rechenschaftbericht stellte Rudiger Paulat das Sportpro-
gramm der TG vor, wéchentlich werden 34 Ubungsstunden vom Verein
angeboten, 31 Ubungsleiter sorgen dafiir, dass dieses Programm mit
Leben gefiillt wird. Sein Dank galt daher den Ubungsleitern, ohne die
der Verein nicht existieren kann. Ebenso kann der Verein stolz auf seine
Mitgliederzahlen sein, denn diese sind auch im letzten Jahr wieder an-
gestiegen.

Bei den Wahlen wurde der erste Vorsitzende Rudiger Paulat ohne Ge-
genstimme wiedergewahlt. Nach seiner Wahl erhielt er fiir seine Tatigkeit
einen lang anhaltenden Beifall. Als seine Stellvertreterin wurde Ute Sie-
gers wiedergewahlt. Ebenso wurde Bernd Poppe als Oberturnwart, Pe-
tra Hartung als Frauenwartin wiedergewéhlt. Die bisherige Schriftfiihre-
rin Susanne Kluger stand aus beruflichen Grinden nicht zur Wiederwahl
zur Verflgung. Rudiger Paulat bedankte sich fir ihre gute Arbeit in den
letzten Jahren mit einem groBen Blumenstrau3. Zur Nachfolgerin von
Susanne Kliger wurde Silke Rohmeyer als Schriftfiihrerin gewahilt.

Nach den Wahlen gab es eine Vorschau auf die nédchsten Veranstaltun-
gen der TG und einen Ausblick auf das Jahr 2011, denn dann feiert der
Verein sein 125-jéhriges Jubilaum.

Wahrend der Versammlung wurde fur die Opfer der Erdbebenkatastro-
phe in Haiti gesammelt, 131 Euro werden vom Kassenwart Helmut See-
gert an eine gemeinnitzige Stiftung zur Hilfe der Erdbebenopfer Gber-
wiesen. Die Veranstaltung endete mit Bildern des abgelaufenen Jahres
und viele Mitglieder saBen Stunden spater immer noch in lustiger Runde
zusammen und unterhielten sich.
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Wanderung der TG und Fremdenverkehrsverein

Die Turngemeinschaft und der Fremdenverkehrsverein Freden fihrten
am Samstag, den 23. Januar eine Winterwanderung durch. Knapp 20
Teilnehmer nahmen an dieser winterlichen Wanderung unter der Leitung
von Peter Teiwes teil. Treffpunkt war am friiheren Selter Café wo die Wan-
derer zu einer etwa funf Kilometer langen Wanderung starteten. Auf ge-
frorenem, schneebedeckten Boden ging es durch den Selter. Am Ende
wurde dann Glihwein und Kaffee zum Aufwarmen ausgeschenkt und Pe-
ter Teiwes stellte das Wanderprogramm fiir das Jahr 2010 vor. Beklagt
wurde von den Wanderern, dass der &ffentliche Parkplatz am Selter Café
abgesperrt wurde und fur die Wanderer nicht mehr benutzt werden kann.

Die TG Freden ladt zum Schnuppertraining ein

Die TG Freden bietet als regelméBiges Programm Ubungseinheiten fir
fast jede Altersklasse an. Wir freuen uns Uber Kinder, Jugendliche und
Erwachsene, die sich bei uns sportlich betatigen wollen und laden Inter-
essierte zu den Ubungsstunden ein. Die Schnupperkurse sind kostenlos.
Wenn ihnen die Sportart geféllt und Sie sich in der Gemeinschaft wohl-
fuhlen, freuen wir uns tber ihre Mitgliedschaft. Unsere Mitgliedsbeitrage
sind moderat und auch fur Familien erschwinglich. Gehen Sie einfach
zu den Ubungsstunden und machen sich ein Bild von der Sportart oder
informieren Sie sich vorher auf unserer Homepage www.TG-Freden.de

oder unter der Telefonnummer 05184 957105 (Rudiger Paulat).

Sport fiir Kleinsten von 1 bis 3 Jahren:

Donnerstag:
16.00 Uhr bis 17.30 Uhr

Sporthalle Eltern und Kind-Turnen

Fir Kinder von 4 bis 16 Jahren

Montag:
15.30 Uhr bis 16.30 Uhr Sporthalle Turnen fir Kinder ab 4 Jahre
Montag:
16.00 Uhr bis 17.30 Uhr Sporthalle Turnen fir Kinder ab 7 Jahre
Montag:

17.30 Uhr bis 18.30 Uhr

Dienstag:
17.30 Uhr bis 18.30 Uhr
Mittwoch:
14.30 Uhr bis 16.00 Uhr

Mittwoch:
16.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Donnerstag:

17.30 Uhr bis 19.00 Uhr
Freitag:

17.00 Uhr bis 18.00 Uhr
Freitag:

16.00 Uhr bis 18.00 Uhr
Freitag:

18.00 Uhr bis 21.00 Uhr

Sporthalle Jazzdance (Kinder und Jugendli-
che)

Hallenbad Greene, Schwimmtraining

Sporthalle Leichtathletik fur Kinder unter 8
Jahre

Sporthalle Leichtathletik fir Kinder ab 9
Jahre

Sporthalle Turnen Gruppe llI
Spielhalle Leichtathletik ab 9 Jahren
Sporthalle Tischtennis, fir Anfanger

Sporthalle Tischtennis, ab 11 Jahren

Fir Madchen und junge Frauen

Mittwoch:

20.00 Uhr bis 21.30 Uhr
Freitag:

18.00 Uhr bis 19.30 Uhr

Fiir Damen

Montag:

18.30 Uhr bis 19.30 Uhr
Montag:

19.30 Uhr bis 20.30 Uhr
Dienstag:

19.30 Uhr bis 20.30 Uhr

Fiir Herren

Montag:

20.00 Uhr bis 21.30 Uhr
Freitag:

19.30 Uhr bis 21.00 Uhr

Fir Damen und Herren

Sporthalle Fit for Fun

Spielhalle Handball, weibliche A-Jugend

Sporthalle Damen Gymnastik |
Sporthalle Damen Gymnastik Il

Sporthalle Damen Gymnastik Il

Spielhalle Handball/FuBball Alte Herren

Spielhalle Jederméanner, Faustball

Montag:

20.30 Uhr bis 21.30 Uhr Sporthalle Bewegung von Kopf bis Fu3
Dienstag:

19.30 Uhr bis 21.00 Uhr Hotel Steinhoff, Tanzen

Dienstag:

20.30 Uhr bis 21.30 Uhr Sporthalle Badminton (Hobbygruppe)
Donnerstag:

16.00 Uhr bis 17.00 Uhr Nordic Walking, Treffpunkt Selter Cafe
Freitag:

18:45 Uhr bis 20.00 Uhr Treffpunkt Sporthalle Lauftreff der TG
Freitag:

19.00 Uhr bis 21.00 Uhr

Sporthalle Tischtennis, Hobby-Gruppe
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Die TG Freden fiihrte trotz Kélte und Schnee das Bo-
Belturnier durch

Schnee bedeckt alle Wege. Kalt ist
die Luft. Da fragt sich jeder: ist das
ein BoBelwetter? Fir die Mitglie-
der und Freunde der TG Freden
stellte sich diese Frage gar nicht.
49 begeisterte Sportlerinnen und
Sportler trafen sich am Sonntag
um 10 Uhr am Parkplatz des RE-
WE-Marktes. Ute Siegers als stell-
vertretende Vorsitzende begrifBte
in Vertretung des erkrankten Vor-
sitzenden die Gruppe. Nachdem
die Mannschaften eingeteilt und
die Spielregeln in humorvoller Art
erklart waren, starteten die Mann-
schaften ab dem Fredener Bahn-
hof auf die Strecke. Die erste
Schwierigkeit neben den Schnee-
verhaltnissen stellte sich schon nach wenigen hundert Metern in Form
der Uberquerung des Wasserlaufes des Winzenburger Baches. Nach-
weislich verfehlte mindestens eine Kugel nicht ihr Ziel und musste aus
dem Wasser geangelt werden. Schnell waren die Streckenabschnitte
durch die Tiebenburger StraBe bis zur Winzenburger StraBe zuriickge-
legt. Wobei auch mal eine Kugel beim Wurf in einem der anliegenden
Garten landete. Auf dem Radweg in Richtung Winzenburg lieBen sich
ungestort die verschiedensten Techniken probieren. Obwohl der Erfolg
sich nicht immer einstellte, waren jedoch die Begeisterung und der
Spaf3faktor riesengroB3. Aufgewarmt bei warmen Getranken, die Bernd
Poppe in einer improvisierten Schneebar am Ende der Strecke anbot,
wanderten die Mannschaften zum Vereinslokal Hotel Heipke zurick,
nicht ohne in Diskussionen die eine oder andere Situation noch einmal
durchzuspielen. Mit der Siegerehrung, der Verleihung der Medaillen fur
die siegreichen Teams und einem schmackhaften Griinkohlessen ende-
te ein schoner Tag.

Einladungen

a) Teilungs- und Verkopplungsinteressentenschaft
Everode
b) Jagdgenossenschaft Everode

zu a)

Am Freitag, 05.03.2010 um 19.30 Uhr findet in der Gaststéatte “Jager-
klause” A. Kornacker & Sohne, Everode die Jahreshauptversammlung
der Teilungs- und Verkopplungsinteressentenschaft Everode statt,
zu der hiermit eingeladen wird

Tagesordnung:

1. BegruBung, Erdéffnung und Feststellung der Beschlussfahigkeit
durch den Vorsitzenden

2. Totenehrung

3. Verlesung und Genehmigung des Protokolls der JHV vom
26.02.2009

4. Jahresbericht des Vorsitzenden

5. Kassenbericht und Bericht der Kassenprifer mit Antrag auf Entla-
stung

6. Beratung und Beschlussfassung Wegebau

7. \Verschiedenes

Die Jahresabrechnung fiir das Jahr 2009 liegt in der Zeit 22.02.2010 bis
05.03.2010 beim 1. Vorsitzenden zur Einsicht aus.

Josef Mbhle
Vorsitzender

zu b)

Im Anschluss an die obige Versammlung findet die Jahreshauptver-
sammlung der Jagdgenossenschaft Everode im gleichen Lokal statt.
Die Eigentimer der Grundflachen, die zum gemeinschaftlichen Jagdbe-
zirk Everode gehéren, werden hiermit eingeladen.

Tagesordnung

1. BegruBung, Eréffnung und Feststellung der Beschlussfahigkeit
durch den Vorsitzenden

2. Totenehrung

3. Verlesung und Genehmigung des Protokolls der JHV vom
26.02.2009

4. Jahresbericht des Vorsitzenden

5. Kassenbericht und Bericht der Kassenprifer mit Antrag auf Entla-
stung

6. Verschiedenes

Die Jahresabrechnung fiir das Jahr 2009 liegt in der Zeit 22.02.2010 bis
05.03.2010 beim 1. Vorsitzenden zur Einsicht aus.

Josef Méhle
Vorsitzender

Everode den 10.02.2010

Forstgenossenschaft Everode

Einladung

zur Jahreshauptversammlung der Forstgenossenschaft Everode
am Freitag, dem 09.04.2010, um 19.30 Uhr in der Gaststatte ,,Jager-
klause” in Everode.

Tagesordnung:

1. BegruBung, Erdffnung und Feststellung der Beschlussfahigkeit
durch den Vorsitzenden

2. Verlesung und Genehmigung des Protokolls der Jahreshauptver-
sammlung vom 06.03.2009

3. Jahresbericht des Vorsitzenden

4. Kassenbericht und Bericht der Kassenprifer mit Antrag auf Entla-
stung

5. Beratung - WegebaumafBnahmen

6. Verschiedenes

H.-G. Balkenholl
1. Vorsitzender

G. Eisentrager
Schriftfiihrer
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Termine der Gemeinde Landwehr
in Absprache mit den Vereinsvertretern
am 08.01.2010

12.03.2010 JHV KKSV

27.03.2010 Frahjahrsputz Heimatverein

28.03.2010 OstereierschieBBen

03.04.2010 Osterfeuer/Ohlenrode, Eyershausen, Wetteborn

10.04.2010 Infoveranstaltung JF Landwehr

10.04.2010 JHV FFW Ohlenrode

01.05.2010 Maibaumaufstellen in Ohlenrode Eyershausen Wette-
born

22.05.2010 Einweihung der Hutte Ohlenrode Heimatverein

07.-

08.05.2010 Gemeinde- und Pokalwettkdmpfe Eyershausen

28.-

30.05.2010 Fest Eyershausen

23.07.2010 Players-Night Wetteborn

24.07.2010 Landwehrcup

15.08.2010 Sternchens Reitparadies Wetteborn Aktionstag

21.08.2010 Einweihung Hutte Wetteborn Heimatverein

06. -

10.09.2010 KKSV Wetteborn Biirgerpokal

18.09.2010 Weinfest Ohlenrode

25. -

26.09.2010 Ubungstag/Reitverein Ohlenrode

20.11.2010 Kénigsball

26.11.2010 Weihnachtsbaum aufstellen Eyershausen

27.11.2010 Braunkohlwanderung FFW Eyershausen

27.11.2010 FuBballverein + Kindergarten Weihnachtsbaum aufstel-
len Wetteborn

11.12.2010 Reitverein Ohlenrode/Weihnachtsreiten

29.12.2010 Preisskat KKSV

Anderungen vorbehalten!!

Ines Hoffmann
Burgermeisterin

Teilungs- und Verkopplungsinteressentenschaft
Eyershausen

Einladung

Am Donnerstag, dem 11.03.10 findet um 19.30 Uhr in der Gastwirtschaft
Kaufel, Westerberg die Jahreshauptversammlung des Realverbandes
der Teilungs- und Verkopplungsinteressentenschaft Eyershausen statt.

Tagesordnung

Er6ffnung und BegriiBung

Feststellung der Beschlusstahigkeit

Wahl des Protokollfiihrers u. Kassenprifers

Verlesen des Protokolls der JHV 2009

Kassenbericht

Bericht der Kassenprufer u. Entlastung

Jahresbericht

Beratung Uber anstehende WegebaumafBnahmen

Beitragfestsetzung

0. Beratung und Beschlussfassung lber die Satzung zur Aufhebung ei-
ner Rezesspflicht geméan § 38 Realverbandsgesetz

11. Verschiedenes

SN RN~

Uber die Anderung der Satzung (Beschlussfassung zu Punkt 10 der Ta-
gesordnung) darf nach § 25 Abs. 2 des Realverbandsgesetz (RVG) vom
04.11.1969 (Nieders. GVBI. S. 187), zuletzt gedndert durch Gesetz vom
05.11.2004 (Nieders. GVBI. S. 412) nur abgestimmt werden, wenn Mit-
glieder mit mindestens zwei Dritteln aller Stimmrechte (Flache) anwe-
send oder vertreten sind, ist dies der Fall, kommt der Beschluss zustan-
de, wenn Mitglieder mit mehr als der Hélfte aller Stimmrechte fur die
Anderung der Satzung gastimmt haben. Fiir den Fall, dass bei der Ver-
sammlung weniger als zwei Drittel aller Stimmrechte anwesend sind
bzw. vertreten sind, berufe ich hiermit die Mitgliederversammlung fur
Donnerstag, d. 18.03.2010 um 19.30 Uhr

in die Gaststétte Kaufel, Westerberg

ein.

in dieser Mitgliederversammlung kann ohne Riicksicht aufden Umfang
der vertretenen Stimmrechte Uber die Anderung der Satzung abge-
stimmt werden; flr die Beschlussfassung gentigt die einfache Mehrheit.

Herbert Driicker
1. Vorsitzender

Die Jahresrechnung fur das Jahr 2009 liegt in der Zeit vom 25.02 2010

bis zum 11.03.2010 zur Einsichtnahme durch die Mitglieder beim 1. Vor-
sitzenden Herbert Driicker aus.

Jagdgenossenschaft Eyershausen

Am Donnerstag, dem 11.03.2010 findet im Anschluss an die Realver-
sammlung die JHV der Jagdgenossenschaft Eyershausen in der Gast-
statte zum Zwetschenkreuger in Westerberg statt, zu der hiermit einge-
laden wird.

Tagesordnung:

BegriiBung mit Feststellung der Beschlussfahigkeit

Wahl eines Protokollfiihrers

Verlesung u. Genehmigung des Protokolls v. 10.03.2009
Jahresbericht

Beschlussfassung Uber die Verwendung des Jagdertrages
Verschiedenes.

oahrON~

Stimmberechtigt sind nur Eigentimer oder deren Vertreter mit einer amt-
lich beglaubigten Vollmacht, die Vollmacht bedarf der Schriftform und ist
nur gultig, wenn die Unterschrift durch eine Gemeinde oder einen Notar
beglaubigt ist.

Albert Schiinemann
1. Vorsitzender

Realverband Siedlergemeinschaft Winzenburg

Mittal 1

31073 Delligsen

Tel. 05187/4193

Fax: 05187/3000210

Einladung zur Generalversammlung 2010

Generalversammlung der Jagdgenossenschaft Winzenburg am
10.03.2010, Beginn 19.30 Uhr in der Gastwirtschaft Kaufel, Winzenburg,
OT Westerberg

Tagesordnung:

1. BegriBung

2. Feststellung der Beschlussfahigkeit

3. Verlesen des Protokolls der letzten Generalversammlung

4. Kassenbericht

5. Bericht der Kassenprufer

6. Antrag auf Entlastung des Vorstandes und der Kassenflihrung
7. Beschlussfassung lber die Verwendung der Jagdpacht

8. Verschiedenes

Die Kasse kann ab sofort nach telefonischer Vereinbarung bei Herrn
Klaus Sannecke, Mittal 1, Delligsen, Tel.-Nr. 05187/4193, eingesehen
werden.

Mit freundlichen GruBen

Giinther Ebeling
Vorsitzender

Handarbeitsgruppe Winzenburg

Handarbeitsgruppe ladt ins Dorfgemeinschaftshaus ein.

Zu einem gemltlichen Kaffeenachmittag

am Sonntag, dem 14. Marz 2010 ab 15.00 Uhr

|adt die Handarbeitsgruppe in das Dorfgemeinschaftshaus Winzenburg
ein.

Die Einwohner der Gemeinde und Gaste sind herzlich willkommen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
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Soziale Unterstiitzungsgemeinschaft
auf Gegenseitigkeit ehemals OT Klein Freden

Jahreshauptversammlung am 04.03.2010 um 19.00 Uhr im Hotel Heipke.

Tagesordnung:

BegriiBung und Feststellung der Beschlussfahigkeit
Ehrung der in den letzten beiden Jahren Verstorbenen
Verlesung der Niederschrift der letzten Jahreshauptversammlung
Kassenbericht

Bericht der Kassenprtifer

Antrag auf Entlastung von Geschéftsfiihrer und Vorstand
Wahl des Vorstandes

Wahl der Beisitzer

Wahl eines Kassenprifers

Verschiedenes

arwD =

© N

gez. H. Lauszus
1. Vorsitzender

Jagdgenossenschaft Ohlenrode

Bekanntmachung

Hiermit geben wir bekannt, dass auf der Jahreshauptversammlung am
16.02.2010 unter dem Punkt 6 Beschlussfassung Uber die Verwendung
des Reinertrages der Jagdnutzung beschlossen worden ist, dass das
Jagdgeld in die Teilungs- und Verkopplungsinteressenschaft Ohlenrode
zum Feldwegebau gezahlt werden soll.

Ohlenrode, den 18.02.2010

Der Vorstand

U-50 Hallenkreismeisterschaft

Es ist angerichtet. Am 19. Mé&rz und am 9. April steigt in der FuBballare-
na in Himmelsthir die Kreismeisterschaft der Alt-Senioren.

Die Roten von der Leine starten nun einen erneuten Anlauf, um die be-
gehrte Troph&e endlich mit nach Freden zu nehmen. Nach diversen Vi-
ze-Titeln soll nun 2010 der ganz groBe Wurf gelingen.

Hartester Konkurrent wird aber wieder die SG Asel-Harsum-Forste sein.

BURGERZEITUNG

mit 6ffentlichen Bekanntmachungen

der Kommunalverwaltung.

Die Biirgerzeitung erscheint wochentlich.
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F) Kirchliche Nachrichten

Katholische Pfarrgemeinde St. Marien
Kirchorte: Maria Geburt Winzenburg mit St. Bernward Everode

Gottesdienste und Veranstaltungen
Donnerstag, 25.02.

17.30 Uhr hl. Messe in Winzenburg

19.30 Uhr offener Gesprachsabend im Dorfgemeinschaftshaus in
Winzenburg

21.00 Uhr Nachtgebet in Winzenburg

Freitag, 26.02.

19.30 Uhr Abend der Verséhnung in Alfeld

Samstag, 27.02.

16.00 Uhr Familientag “Ein Schiff, das sich Gemeinde nennt”
in Alfeld

18.00 Uhr Familienmesse in Alfeld

Sonntag, 28.02.

09.00 Uhr hl. Messe in Winzenburg

10.00 Uhr Kirchenfuhrung in Winzenburg mit Hilko Gatz

15.00 Uhr Stadtfihrung in Alfeld, Kaffeetrinken, Singen

19.00 Uhr Fastenmeditation “Kirche neu entdecken” in Delligsen

Montag, 01.03.

19.45 Uhr “Elia such Gott” - eine biblische Geschichte in Alfeld

Dienstag, 02.03.

06.30 Uhr Friihmesse in Alfeld, anschl. Friihstlick

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

19.00 Uhr Kreuzweg in Winzenburg

19.30 Uhr Herausforderungen, die uns verbinden - 6kum. Abend in
Alfeld

Mittwoch, 03.03.

16.30 Uhr Meditatives Kreistanzen in Alfeld

19.30 Uhr “Jesus - Gott und Mensch “- Vortrag in Alfeld

Donnerstag, 04.03.

15.00 Uhr Seniorennachmittag in der ev. Pfarrscheune
“Mein Lebensweg als Glaubensweg”

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

19.00 Uhr Ménnerabend “Wie Manner glauben” in Delligsen

19.30 Uhr Leid - personliches Leid” in Alfeld

Freitag, 05.03.

18.30 Uhr Youth Prayer in Winzenburg - Einladung an alle Jugendli-
chen und Interessierte

19.00 Uhr Weltgebetstag - Frauen laden ein in St. Georg, Freden

Samstag, 06.03.

14.00 Uhr Ministrantentag in Delligsen, Abschluss:

18.00 Uhr Jugendmesse

Sonntag, 07.03.

10.00 Uhr Abschlussmesse in Alfeld
anschl. Mittagessen, Buchausstellung

17.00 Uhr Fastenmeditation in Winzenburg

Dienstag, 09.03.

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

19.00 Uhr Kreuzweg in Winzenburg

Donnerstag, 11.03

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

Sonntag, 14.03.

09.00 Uhr hl. Messe in Everode

10.30 Uhr begleitender Kleinkindgottesdienst in St. Marien, Alfeld

17.00 Uhr Fastenmeditation in Duingen

Dienstag, 16.03.

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

19.00 Uhr Kreuzweg in Winzenburg

Donnerstag, 18.03.

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

Sonntag, 21.03.

09.00 Uhr hl. Messe in Winzenburg

17.00 Uhr Buf3feier in St. Marien, Alfeld

Dienstag, 23.03.

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

Donnerstag, 25.03.

17.00 Uhr hl. Messe in Everode

Pfarramt:

St. Marien, Marienstr. 1, 31061 Alfeld
Frau Stoffregen

Tel.: 05181/1292, Fax: 05181/900323
E-Mail: st. marien-alfeld @t-online.de

Offnungszeiten:
Montag:
Dienstag:

geschlossen
15.00 - 18.00 Uhr
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Mittwoch: 10.00 - 12.00 Uhr
Donnerstag: 09.00 - 12.00 Uhr Nachl‘uf

Caritasbiiro Alfeld:

Marienstr. 1, 31061 Alfeld

Frau Woyciechowski

Tel.: 05181/1251, Fax: 05181/900323
E-Mail: caritas-alfeld @t-online.de

Offnungszeiten:
Dienstag
Donnerstag

10.00 - 12.00 Uhr
16.00 - 18.00 Uhr

Dechant Jenssen, Tel.: 05181/1292

Pfarrer i. R. Barsuhn (Subsidiér), Tel.: 05181/8553786
Diakon Tigges, Tel.: 05181/855684

Pastoralreferent Martynus, Tel.: 05181/805867
Gemeindereferentin Fink, Tel.: 05181/8290256

Am 18. Januar 2010 verstarb unser Genosse

Erich Scharff

Sechzig Jahre war er Mitglied unserer Partei.
Wir danken ihm fiir seine langjéhrige Treue
und werden sein Andenken in Ehren halten.

SPD Freden - Der Vorstand

Wir laden ein zum Gottesdienst

Datum St. Laurentius St. Georg Everode

Wetteborn

Meimerhausen Eyershausen Ohlenrode

28. Februar 18.00

Reminiszere

07. Marz 11.00 09.30
Okuli

14. Marz 09.30

Latare

21. Marz 09.30 18.00
Judika

28. Marz 09.30

Palmarum

09.30 18.00

18.00

11.00

11.00

18.00 11.00

Alle Gottesdienste in den Gemeinden Freden - St. Laurentius, Freden - St. Georg und Wetteborn finden aus Kostengriinden im Febru-
ar und im Mérz in den jeweiligen Gemeindeh&dusern statt. Erst vom Karfreitag an sind wir wieder in den Kirchen.

Die Gemeinde ladt ein

Veranstaltungen Everode - Winzenburg

Kirchenchor
Dienstag 19.30 - 21.00 Uhr
Konfirmandenunterricht Jahrgang 2009/2011
Samstag, 13. Méarz
09.00 - 13.00 Uhr
Samstag, 17. April
09.00 - 13.00 Uhr Gemeindehaus St. Georg
Konfirmandenunterricht Jahrgang 2008/2010
Donnerstag, 25.02.
16.30 - 17.30 Uhr
Gymnastikgruppe
Mittwoch
Seniorennachmittag
1 x monatlich Mittwoch 15.00 Uhr
Bibelkreis

1 x im Monat

Donnerstag 14.30 Uhr

Veranstaltungen Wetteborn

Konfirmandenunterricht Jahrgang 2009/2011
Samstag, 13. Mérz
09.00 - 13.00 Uhr
Samstag, 17. April
09.00 - 13.00 Uhr Gemeindehaus St. Georg
Konfirmandenunterricht Jahrgang 2008 /2010
Donnerstag, 04.03.
16.30 - 17.30 Uhr

Gemeindehaus St. Georg

Pfarrscheune Everode

20.00 Uhr

bei Margot Redweik

Gemeindehaus St. Georg

Gemeindehaus Wettebom

Jugendgruppe

Montag 18.00 Uhr
Gymnastikgruppe

Montag 19.00 Uhr

Montag 20.00 Uhr

Handarbeitsgruppe

03. Marz 19.30 Uhr
Patchworkgruppe

26. Feb. 19.30 Uhr
Veranstaltungen St. Laurentius
Spielkreis

Donnerstag 9.30 - 11.30 Uhr

Konfirmandenunterricht Jahrgang 2009/2011
Samstag, 13. Mérz
09.00 - 13.00 Uhr
Samstag, 17. April
09.00 - 13.00 Uhr Gemeindehaus St. Georg
Konfirmandenunterricht Jahrgang 2008/2010
Donnerstag, 04.03.
15.00 - 16.00 Uhr
Frauentreff
Montag, 03. Méarz
Frauenkreis
Montag, 03. Marz 15.00 - 16.30 Uhr

Veranstaltungen St. Georg

Konfirmandenunterricht Jahrgang 2009/2011
Samstag, 13. Mérz
09.00 - 13.00 Uhr
Samstag, 17. April
09.00 - 13.00 Uhr Gemeindehaus St. Georg
Konfirmandenunterricht Jahrgang 2008/2010
Donnerstag, 25.02.
15.00 - 16.00 Uhr

Gemeindehaus St. Georg

Gemeindehaus St. Laurentius

20.00 Uhr

Gemeindehaus St. Georg

Gemeindehaus St. Georg

Frauentreff

10. Mérz 20.00 Uhr
24. Méarz 20.00 Uhr
Riickengymnastik

Donnerstag 09.30 Uhr
Frauenkreis

02. Méarz 15.00 Uhr
16. Marz 15.00 Uhr
30. Méarz 15.00 Uhr
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el 20. Ostermarkt in
QS‘e Mqu'f Lachendorf/Celle

Fredener

in der Apotheke
Realschule Lachendorf/Celle Erlesenes Kunsthandwerk p
Sq. 27 Febr 2010 T1-18 Uhr fiir den besonderen INH.: APOTHEKERIN ALINE FAASS
So. 28. Febr. 2010 11-17 Uhr Geschmack Winzenburger StraBe 4 » 31084 Freden
. i - Kreatives und Klassisches auf Eiern Telefon: 0 51 84 /94 04 0 e Fax: 0 51 84 /94 04 20
80 Kunsthandwerker | |- Osterliche Floristik , www.fredener-apotheke.de
auf zwei Ebenen | |1 Derae Vi oo ren e-mail: Fredener.Apotheke @t-online.de
g Wenn Sie F
- Handgeferti zen u. Sei
- Porze?lanme?lerei enn le ragen zur
- Holz- und Glasarbeit o e . .
_ Handgefertigte Unikatmode Arzneimittelsicherheit haben:
- Schmuck und Mineralien

Mimachaktonon ot Kinder Sprechen Sie uns an!

und vieles mehr ...

Fr Ihr leibliches Wohl wird gesorgt. Ei':‘ Besuch lohnt
Eintritt: 1,00 € sich bestimmt!

Kinder bis1.4’Johrefrei! Info: www.schieferkunst-design.de WIr he.zen Ihnen e 5;
Heizung e Sanitar

R &isu s

f ) Solar und Brennwerttechnik» Heizu §§§u
Idee und Fertlgstelluaggﬁ‘lr"&ﬁaawmfé?

f -.ws:é%;_‘

i

Lampe & WeiBmann

-

MOBILE PFLEGE & SERVICE
Mit uns gemeinsam
nach lhren Wiinschen.
Was kénnen wir fiir Sie tun? Rufen Sie uns an.

@ (05184) 7916 62

Svenja Schwark | Am Schillerplatz 2 1 31084 Freden

\_ Zugelassen von allen Kranken- und Pflegekassen )
-Anzeige- ——
Diabetes-Aktion vom 17. bis
. . ) —— 72178 Waldachtal 1
Zum 19_ Marz 201 0 1g] den n ook | (Ortsteil Liitzenhardt)

Nordlicher Schwarzwald

Schloss-Arkaden Braunschwelg BREITENBACHERHOF b7 /906260

Besuchen Sie von Mittwoch bis Freitag, E /(ﬁ . é /,(a/ @04/(@// /"d‘(«f’ ,

17.-19. Mérz 2010, von 10-20 Uhr, die Diabetes- [l —
Aktionstage ,,Wissen was bei Diabetes zahlt: Ge- =

und sich an der verschneiten Winterlandschaft im
Schwarzwald erfreuen.

stinder unter 7¢ im Basement der Schloss-Arka- =
den in Braunschweig. Hier konnen Sie Ihr per-
sonliches Diabetes-Risiko testen lassen. Die Er-
gebnisse werten erfahrene Arzte und Diabetes-
beraterinnen aus der Region aus. Neben Blut- |
druck- und Blutzucker-Messung kénnen Diabe-
tiker und Menschen mit einem Diabetes-Risiko Jo hann Lafer koc ht ] )
zudem auch den Langzeitblutzuckerwert HbA1e  ein gesundes Essen — Angebote finden S|e. auf unserer Homepage
messen lassen. Dieser Wert ist fiir Diabetiker eine Schauen Sie dem www.hotel-breitenbacher-hof.de
wichtige KenngroBe fiir eine gute Blutzucker- Sterne-Koch zu oder fordern Sie unseren ausfiihrlichen Hausprospekt an.
einstellung und die Vermeidung von Folgeerkran-

kungen. Als groite Krankenkasse in Niedersachsen ist die AOK am ersten
Aktionstag mit dabei und berat rund um das Thema Gesundheitsvorsorge.

Sternekiiche von Johann Lafer

Romantikwochenenden, Harmonietage,
Schndppchenwochen, und...

Wir senden lhnen gerne unseren Hausprospekt zu.

. Sterne-Koch Johann Lafer zeigt am Donnerstag von 13.30-17.30 I{hr wie S i e h abe n
einfach es ist, schnell gesundes Essen zuzubereiten. Gesunde Ernahrung
kann helfen, Diabetes vorzubeugen und bei Diabetikern fiir bessere Blut- M M M
fann helfen, Disbetcs das Mitteilungsblatt nicht,
Lxd L]
Schritte zzhlen fiir die Gesundheit verspatet oder in mehrfacher

Auch Bewegung kann die Blutzuckerwerte verbessern. Schon 3000 zu- .o ?

sétzliche Schritte téglich fordern die Gesundheit. ,,Wissen was bei Diabe- Au Sfu h ru ng erhalten .

tes z&hlt: Gestinder unter 7 unterstiitzt die Kampagne ,,Bewegung und Ge-
sundheit” des Bundesministeriums fiir Gesundheit.

Tun auch Sie etwas fiir Ihre Gesundheit und Ihre Stadt! Holen Sie sich . . . .
einen Schrittzidhler — Gehen Sie los und sammeln Sie Schritte! Einen Schritt- D ann te | l en S e uns d 1es b | tte
zéhler erhalten Sie am Aktionsstand ,,Wissen was bei Diabetes zéhlt: Ge- .
ot unter Tel. 05143-668758 mit!

Welche Stadt die meisten Schritte macht, kénnen Sie unter
www.gesuender-unter-7.de verfolgen.




