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Liebe Leserin
und lieber Leser,
gestatten – Kauz. Waldkauz. So 

scheint uns das possierliche Tier-

chen vom Titelbild zuzurufen. 

Der Eulenvogel ist bei uns gott-

lob noch überall heimisch. Doch 

seine nächtliche Lebensweise 

wir von dem Tier hauptsächlich 

eines kennen: Seinen unheimlich 

wirkenden Ruf. Diplom-Biologe 

Ulrich Sander bringt die verbor-

gene Lebensweise des Tieres ans 

Vogel des Jahres 2017. Lesen Sie 

mehr auf den Seiten 4 bis 6: Ein 

häuslicher Typ. 

Für seine Küken legt der Wald-

Vorräte an. Ob er die Sprösslinge 

auch auf eine Privatschule schi-

Derartige Investitionen belohnt 

der Fiskus für uns Bürger mit ei-

ner anteiligen steuerlichen Ab-

setzbarkeit. Rechtsanwalt Chri-

stof Ankele fasst die Fakten auf 

Seite 7 zusammen: Kinderleicht 

Steuern sparen.

desto wichtiger wird vor allem 

eines: Gesundheit. Tatsächlich 

dass es ihm möglichst lange gut 

keine teuren Nahrungsergän-

zungsmittel oder gar exotische 

Therapien nötig. Wenn man sich 

die wissenschaftlichen Erkennt-

nisse der vergangenen Jahrzehnte 

einem Schluss kommen: Bewe-

gung ist Das beste Rezept. Mehr 

darüber erfahren Sie auf Seite 8 

bis 11 – inklusive einiger Motiva-

Alltag zu bringen. 

Etwas gemütlicher wird es auf 

den folgenden Seiten. Was denn 

– Knapp 60 Prozent für Russ-

land  

-

dern der Wunsch unserer Leser 

beim großen Bücher-Gewinnspiel 

aus dem Dezember-Heft. Mehr 

darüber erfahren Sie auf Seite 

12/13. 

Bunt gemischt und Beein-Druck-

end geht es mit neuen Büchern 

und CDs weiter auf der gleichen 

dem Veranstaltungskalender 

für den Monat Januar verabschie-

den. 

Das rheinkiesel-Team wünscht 

Ihnen einen schönen Jahreswech-

sel und alles Gute für das neue 

weiter begleiten dürfen.
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Hauptstraße 60 a
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Ihr Partner für‘s Büro
 Bürobedarf

 Papeterie

 Schulbedarf

 Firmenkunden

 Maschinen

 Möbel

Kurz und knapp

Natur
Ein häuslicher Typ ................  Seite 4

Ihr Geld                                   
Kinderleicht
Steuern sparen .................... Seite 7

Gesundheit
Das beste Rezept  ................ Seite 8

Kaleidoskop
Knapp 60% für Russland ... Seite 12
Beein-Druckend  ................ Seite 13

Veranstaltungskalender
für den Monat Dezember ... Seite 14

Impressum  ....................... Seite 23

1
Magazin für Rhein und Siebengebirge

Dezember 2016

01.2017 | Januar | 21. Jahrgang www.rheinkiesel.de

01
Magazin für Rhein und Siebengebirge

Gesundheit

Warum Bewegung
so gesund ist

Kaleidoskop

Neue Bücher
aus der Region

Ihr Geld

Steuer sparen
kinderleicht?

Diese Ausgabe enthält
10  Seiten Veranstaltungstipps
für Bonn | Königswinter | Oberpleis
Bad Honnef | Rheinbreitbach | Unkel
Erpel | Linz

  Gestatten,
             Vogel
des Jahres!

Natur

Alles

Gute

2017
für



Januar 20174
Magazin für Rhein und Siebengebirge

Natur

M
eine Höhle ist meine 

Burg“ nach diesem Mot- 

to lebt der sympathi-

sche Eulenvogel offensichtlich. 

Wie es sich bei einem festen 

-

rig in seiner auserkorenen Nische 

oder Höhle anzutreffen. Dort 

geschützt vor Licht und Lärm den 

seine Jungen auf.

-

-

-

steller Eugen Roth auf den Punkt. 

Damit nimmt er Bezug auf die 

deren Flügel breit und abgerun-

det sind und bis knapp einen 

Meter Spannweite erreichen. So 

auch in dichter Vegetation sehr 

-

größe von rund 40 Zentimetern 

er – wie es sich für einen Vogel 

gehört – ein Leichtgewicht: Der 

Waldkauz bringt gerade mal 350 

bis 500 Gramm auf die Waage.

Im Herbst und im Winter sind 

und mitunter auch in Randlagen 

der menschlichen Siedlungen so-

wie Friedhöfen mit Baumbestand 

sind ab Einbruch der Dämme-

rung die typischen Revierrufe zu 

hören: „Huuuuh! – Hu-hu-hu-

hu-huuu!“ Sie sind – wenn auch 

-

delt sich um die typischen Eulen-

eine nächtliche Stimmung oder 

unheimliche Atmosphäre zu er-

zeugen.

Das Stimmrepertoire des Wald-

kauz geht aber darüber hinaus 

-

laute wie „uett-uett“ oder schrille 

die Jungen zart und langgezogen 

„sziih“ betteln.

Auf die kauzigen Lautäußerun- 

gen ist schließlich auch sein wis-

senschaftlicher Name zurückzu-

führen: „Strix aluco“ setzt sich 

aus dem lateinischen „stridere“ 

für zischen beziehungsweise krei- 

schen und „alucus“ für Kauz zu-

sammen. Der Name imitiert ver-

mutlich die heulende Tonreihe 

des Männchens. Die Italiener 

nennen den Waldkauz übrigens 

ähnlich lautmalerisch „alloco“. 

Kauz oder Eule?

Die nächtlichen Stimmen der 

Eulen und ihre Aktivität in der 

Dunkelheit haben die Menschen 

von jeher beeindruckt und sogar 

beängstigt. So wurde der Uhu 

kurzerhand nach seinem zweisil-

und die ganze Gruppe der Eulen 

bekam im deutschen Sprach-

raum ihren Namen aufgrund des 

nächtlichen „Geheuls“. Im alten 

Sprachgebrauch bedeutete heu-

len ursprünglich: „schreien wie 

eine Eule.“

-

zeichnung Kauz für mehrere Ar-

ten der Eulenvögel nur im Deut-

schen gibt. Dabei handelt es sich 

-

setzte und drollig wirkende Ver-

oder Sperlingskauz. „Echte“ Eu-

len wirken dagegen nicht zuletzt 

aufgrund ihrer meist aufrechten 

etwa die Waldohreule. Diese Un-

Ein häuslicher Typ

Jahres. 

 

Waldkäuze sind ihrem 
Partner und ihrer Behau-
sung treu. Sie können bis 
zu 20 Jahre alt werden 
| Bild: Marcus Bosch  

Günter Schorn GmbH
Im Kettelfeld 1 • 53619 Rheinbreitbach

Telefon 0 22 24 / 7 11 47 • www.autohaus-schorn.de
autohaus-schorn@t-online.de • info@schorn.fsoc.de 

 Neu- und Gebrauchtwagenverkauf
 Service- und Wartungsarbeiten
 Karosseriearbeiten aller Art
 Leasing und Finanzierung
 TÜV und AU Abnahme
 Fachwerkstatt für Elektrik
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vor ihn nicht sicher: Der Wald-

oder Dachböden. Ein dunkler 

-

Insofern ist der Nachtvogel nicht 

besonders menschenscheu und 

die (legitimen) Hausbewohner 

kennen ihre (mehr oder weniger 

heimlichen) Untermieter so gut 

ihnen Namen geben. Und natür-

lich helfen sie dem Untermieter 

er versehentlich in den Kamin-

schacht gerutscht ist und dort 

feststeckt. 

Eine solche Wohngemeinschaft 

kann eine sehr lange Tradition 

an ihrem Partner und bewährten 

Unterschlupf fest. Und selbst im 

Freiland erreichen sie ein statt-

liches Alter von 20 Jahren. 

Diese erstaunlichen Erkenntnisse 

haben Vogelkundler anhand von 

individuell markierten Vögeln ge-

winnen können. Bereits 1961 wur-

de in Rheinland-Pfalz ein Wald- 

-

Straßenverkehr verunglückte. 

Wesentliche Wanderbewegungen 

zeigen gezwungenermaßen nur 

die Jungvögel: Die Eltern vertrei-

sie selbständig sind. Meist zieht 

der Nachwuchs jedoch nicht weit 

terschiede greift der Mensch ger-

merkwürdige Person als Kauz 

bezeichnet. Hingegen ist die Eule 

zumeist ein Symbol der Weisheit. 

Die äußerst eigentümliche „Ge-

sangskunst“ der Eulen ist zudem 

in ein norddeutsches Sprichwort 

-

-

deren etwas Besonderes sein.

In England gilt unser Waldkauz 

übrigens als Eule und heißt dort 

„Tawny Owl“. Übersetzt heißt das 

Gelbbraune Eule und bezeichnet 

seine Färbung. Der Kauz tritt in 

zwei Farbvarianten auf: entwe-

wie die grobe Borke eines Baum-

stammes. Das trägt wesentlich 

zur Tarnung am Tag bei. 

Die Behausung der Käuze kann 

unterschiedlichster Natur sein. 

Im Wald sind es neben den na-

türlichen Baumhöhlen die groß-

Schwarzspechts. Darüber hinaus 

fühlt sich der Kauz auch in Fels-

nischen und verlassene Greifvo-

gel- oder Krähenhorsten wohl. 

Und sogar unsere Gebäude sind 

Natur

Inhaber: Thomas Steinmann | Linzer Str. 117 | 53604 Bad Honnef
Telefon: 0 22 24 - 33 48 | Fax: 96 16 57

thomas-steinmann@t-online.de | www.blumen-neff gen.de

Wir wünschen allen Kunden, Freunden und Bekannten
einen guten Rutsch und alles Gute für das Jahr 2017.
Auch im neuen Jahr sind wir mit unserem Service, der
Pfl anzenvielfalt und vielen guten Tipps rund um
Zimmer-, Balkon- und Gartenpfl anzen für Sie da.

Wir freuen uns auf Sie.

  fur..

der edle OFFLINE-SHOP in Königswinter
Treffpunkt des guten Geschmacks

Öffnungszeiten Dienstag - Samstag 11.00  -  18.00 Uhr . Montag Ruhetag    
LA REMISE oHG . Rheinallee 6 (gegenüber der Fähre) . 53639 Königswinter

Tel. 0 22 23 – 700 920 . email info@laremise.de . www.laremise.de

Accesoires
Exclusivmöbel

Kunst

 

In seiner Höhle verschläft der Waldkauz oft den ganzen Tag 
und wird nachts aktiv | Bild: Dietmar Nill  
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weg: Bis zu zwei Dritteln bleibt 

im Radius von etwa zehn Kilome-

tern heimisch. 

Nach Balz und Winter beginnt 

für die Waldkäuze die Brutzeit. 

schon im Februar. Die Rufaktivi-

täten von Männchen und Weib-

chen steigern sich nochmals. Das 

-

witt“ brachte der Eulenart hier-

zulande den Beinamen „Totenvo-

gel“ ein. Als Orakeltier kündigte 

er den Tod eines Menschen an 

und rief ihn bereits zum Jen-

In Zeiten des Aberglaubens vor 

dem 20. Jahrhundert genossen 

Käuze mit ihrer unheimlichen 

Lebensweise sowie unheilvollen 

Rufen keine allzu große Sym-

pathie. Sobald sich die „Baum- 

eule“ auf einem Haus niederließ 

verkündendes „Leichenhuhn“ ge- 

worden. Heute lassen die mei-

sten Menschen Eulen zwar in 

Ruhe. Doch die Lebensräume der 

nachtaktiven Tiere schwinden. 

Nur etwa jedes zweite Küken über- 

lebt das erste Lebensjahr. Die 

zwei bis vier Kinder halten die El-

terntiere ordentlich auf Trab: Bis 

zum 100. Lebenstag erhält jedes 

Jungtier drei bis vier Mäuse pro 

Tag!

erweitern Käuze ihren Speise-

-

würmer. Bei großem Jagderfolg 

legen die Tiere sogar Vorräte an. 

Die Beute horten sie in ihrer Be-

hausung – auch wenn es dann 

schon mal eng werden kann. So 

fanden Wissenschaftler in einer 

Bruthöhle mit noch kleinen Jun-

gen satte 38 Feldmäuse und eine 

Kohlmeise auf!

Wertvolle Baumhöhlen

Die Wahl des Waldkauz‘ zum Vo-

gel des Jahres hängt unmittelbar 

mit dessen Wahl der Behausung 

zusammen. Der Naturschutzbund 

Deutschland möchte mit dieser 

Art stellvertretend für viele wei-

und Auen angewiesen sind. Mit 

dem Fällen von Alt- und Höh-

lenbäumen gehen oft existen-

zielle Bedingungen für verschie-

denste Tierarten verloren. Und 

so ist eine brüllende Motorsäge 

ein schlimmes Orakel für Eu-

das von baldiger Heimat- und 

Obdachlosigkeit kündet – wenn 

nicht sogar von Schlimmerem.

-

chendeckend in Rheinland-Pfalz 

und Nordrhein-Westfalen. Exper-

die Energiewende in Form von 

Tausenden von Windkraftanlagen 

auf Vogelarten auswirken könnte. 

Bei sehr sensiblen Tieren be-

sie mit den rotierenden Blättern 

von Windkraftanlagen kollidie-

ren. Die durchaus plausible Vor-

die Regenwürmer mit dem Gehör 

wird.                        

Natur

 

 
Der Waldkauz | Bild: Wikipedia | Andreas Trepte 
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Ihr Geld

tatsächlich auch erstatten. Dazu 

müssen zum Beispiel Oma und 

Eltern jedoch eine schriftliche 

Vereinbarung treffen. Die Erstat- 

tung muss sich im Rahmen des 

Üblichen bewegen – das sind der-

zeit höchstens 30 Cent pro Kilo-

meter. Das Fahrgeld darf nicht bar 

überwiesen werden. Der Em- 

pfänger muss das Fahrgeld nicht 

dabei lediglich um eine Aufwand-

serstattung. Das Finanzamt ak-

die der Steuerzahler per Über-

weisung beglichen hat. Das Kon-

Eltern lauten (bei getrennt le-

bende Eltern auf den Namen des 

geltend macht).

Das zu betreuende Kind darf 

nicht älter als 13 Jahre alt sein. 

Diese Einschränkung entfällt je-

25. Lebensjahres aufgetreten ist 

sich selbst zu unterhalten. Das 

Finanzamt erkennt die berück-

sichtigungsfähigen Kosten aller- 

dings nicht in voller Höhe als 

zu zwei Dritteln – und zwar maxi-

mal 4.000 Euro pro Kind und Jahr. 

wenn die Betreuungskosten nur 

in einem Teil des Jahres ange-

getrennt oder geschieden leben-

de Eltern müssen diese Summe 

unter sich aufteilen. Man kann 

jedoch auch beim Finanzamt be-

gesamten Kosten alleine trägt 

und geltend macht.

Neben den Kinderbetreuungskos- 

ten können auch Schulgeldzah-

das zu versteuernde Einkommen 

der Eltern senken – vorausge-

anerkannt. Dazu gehören auch 

Fachhochschulreife oder sonsti-

ger Schulabschlüsse vorbereiten. 

Außen vor bleiben die Gebühren 

für Musikschulen oder Nachhil-

fe. Das gilt auch für die Studien- 

gebühren von privaten Fach-

hochschulen. Allerdings ist dazu 

zurzeit eine Revision bei dem 

Damit das Finanzamt gezahltes 

Schulgeld als Sonderausgabe an- 

 

aussetzungen: Für das betref-

fende Kind muss Kindergeld be-

Altersgrenze besteht nicht. Wie 

bei den Kinderbetreuungskosten 

gilt aber: Die Eltern müssen die 

Kosten selbst zahlen – eine spen- 

dable Oma kann die Kosten nicht 

absetzen. 

Enthält das Schulgeld auch Kos- 

ten für Beherbergung und Ver-

rechnen. Allerdings akzeptiert das 

Finanzamt höchstens 30 Prozent 

der Kosten und maximal 5.000 

Euro im Jahr. Je nach Schulträger 

können Elternbeiträge auch als 

Spenden absetzbar sein.

 Rechtsanwalt Christof Ankele

– auch Fachanwalt für Miet- 

und Wohnungseigentumsrecht

www.sunda-rechts-

anwaelte-bad-honnef.de

D
ie Mutter ist im Büro statt 

Hort: Erziehungsberech-

tigte können unter bestimmten 

Umständen die Kosten für die 

Betreuung ihrer Kinder steuer-

lich geltend machen. Dazu müs-

sen die Aufwendungen in einem 

direkten Zusammenhang mit der 

Behütung des Kindes stehen. Wo 

dabei nicht von Bedeutung. Eine 

Betreuungsperson. Erledigt sie 

allerdings auch noch andere Ar-

die Gesamtkosten ungefähr auf-

zuteilen.

Keine Betreuungskosten sind Kos- 

-

wie Sport und Spiel. Ist das Kind 

also zum Beispiel im Fußballver-

soll es dort in erster Linie diesen 

Sport erlernen – der Hauptzweck 

der Veranstaltung ist somit nicht 

die Kinderbetreuung. 

-

barn oder Freunde die Betreu-

Helfer zwar entstehende Fahrt-

kosten als Betreuungskosten gel-

tend machen – das geht jedoch 

Kinderleicht Steuern sparen

Sie haben den Kopf
wir den Hut!

Modistenmeisterin

Anfertigung im eigenen Atelier
Damen- und Herrenhüte

53604 Bad Honnef • Hauptstraße 62 • Telefon (0 22 24) 7 43 62
Öff nungszeiten von  10.00 - 13.00 Uhr & 14.30 - 18.30 Uhr

18. Lebensjahr großzuziehen. Der Steuergesetzgeber hilft dabei ein wenig – mit demit dem

 

Betreuungskosten 
kann man beim 
Finanzamt geltend 
machen – mit Ein-
schränkungen 
| Bild: fotolia|S. Kobold 
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W
enn es nach der Welt-

gesundheitsorgani-

bekäme jeder Mensch auf der 

Welt ausreichend von diesem 

Wundermittel: 150 Minuten pro 

-

Garten arbeiten oder Radfahren 

dass man bestenfalls leicht ins 

Schwitzen kommt. So zumindest 

lauten die Empfehlungen der 

Welt-Gesundheitswächter. Alter-

-

stens 75 Minuten richtig Gas zu 

geben – bei einem extrem an-

Training. Oder eine gesunde 

Außerdem sollten an mindestens 

zwei Tagen in der Woche mus-

kelkräftigende Übungen auf dem 

Programm stehen. 

-

gentlich ist die WHO recht groß-

-

gungspensum in kleine Einheiten 

à zehn Minuten aufzuteilen.

Bewegung in Häppchen

Wenn Sie jeden Tag morgens und 

abends einen kleinen Fußmarsch 

Sie Ihr Pensum schon fast erfüllt. 

Trotz bester Vorsätze schaffen 

in bester Gesellschaft: Laut Erhe-

bungen des Bundesamtes für Sta-

tistik treiben Männer wie Frauen 

viel zu wenig Sport. Wir sind of-

fen ein Volk von Sitzenbleibern 

geworden – aus dem Bett setzen 

Das beste Rezept

Gelenke gesund hält und auch noch nachweislich gute Laune macht. Dieses Wundermittel 

| 
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Sanitätshaus
Drieschweg 46
53604 Bad Honnef
Telefon (02224) 96 99 66
Telefax (02224) 7 88 35

Reha-Team Dix: Wir bringen Hilfen

• Bewegungstrainer
• Gesundheitsschuhe
• Therapiefahrräder
• Bandagen
• Kompressionsstrümpfe

• Gehhilfen
• Rollstühle
• Pflegebetten
• Lifter
• Alles zur häuslichen Pflege

+++ Kostenlose Parkplätze direkt am Haus +++
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Gesundheit

Großteil des Tags am Schreib-

tisch niederlassen. Doch allmäh-

wie ungesund dieser Lebensstil 

ist. „Sitzen ist das neue Rau-

chen“ – Schlagzeilen wie diese 

zu bewegen. Brauchen wir jetzt 

also Warnhinweise auf unseren 

– denn auch Schreibtischarbei-

ter können ihren ungesunden 

Arbeitsplatz durch ausreichend 

Bewegung in der Freizeit ausglei-

chen. 

Eine Stunde Sport

schon unsere Kinder bewegen 

sich zu wenig. Dabei ist gerade 

für Kinder Bewegung besonders  

 

 

 

 

 

 

sich Kinder und Jugendliche zwi-

schen fünf und 17 Jahren mög-

lichst eine Stunde am Tag aus-

powern sollten. Und eigentlich 

sollen sie sich so viel wie möglich 

bewegen. Auch Kids können die 

Aktivitätszeit splitten und zum 

Beispiel mit dem Roller oder dem 

Rad zur Schule fahren. Vielleicht 

wenn die Eltern die entfallene 

Zeit als „Taxi-Unternehmen“ 

selbst für Bewegung nutzen oder 

ihre Sprösslinge einfach beglei-

aus. Vielleicht springen auch mal 

Menschen über 65 sollen sich 150 

Minuten pro Woche bewegen. 

sich 300 Minuten pro Woche 

weiterer Gesundheitseffekt zu 

kommen. Und auch ältere Men-

schen sollen zweimal pro Woche 

Krafttraining machen. Wer schon 

an Bewegungseinschränkungen 

– etwa durch spezielle Übungen 

zur Sturzprophylaxe. 

Sport beugt vor ...

Doch was macht Bewegung ei-

 

 

 

lich auf unserem 

Programms stehen soll- 

sprechen eine eindeutige 

Sprache: Bewegungsmuf-

fel haben ein höheres Risiko für 

-

früher. Sport dagegen senkt den 

Anteil der ungesunden Körper-

-

-

lässt das Herz langsamer und 

kraftvoller schlagen und ver-

bessert die Blutfettwerte. Wer 

oder Angststörungen. Freizeit- 

können sich besser konzentrie-

ren. Auch das Gedächtnis spor-

telt mit – wer sich ausreichend 

seltener an Demenz. Kurzum: 

Sport scheint ein Allheilmit-

tel gegen sämtliche Leiden zu 

-

mendem Lebensalter auftreten.  

 

 

 

 

 

 

 

... und kann sogar heilen!

sich bewegen. So hieß es einst 

noch bei Rückenschmerzen – 

jeden irgendwann mal im Leben 

erwischt – man solle sich scho-

nen. Heutzutage werden Arbeit- 

nehmer mit Rückenschmer-

sie eben nicht stundenlang am 

sich auch tagsüber mehr be-

wegen. Das gilt mittlerweile 

für sehr viele Krankheiten – so 

-

schen mit Arthrose (Gelenk-

 

Kinder sollten 
sich wenigstens 
eine Stunde am 
Tag bewegen 
| Bild: fotolia | CherryMerry 

| Bild: fotolia|Picture-Factory
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Gesundheit

Dann liefern wir Ihnen 
Ihren Einkauf nach Hause!

Ihr Frischmarkt

Keine Zeit einzukaufen? 
Einkauf zu schwer?

Bahnhofstraße 4 · Königswinter · 0 22 23 / 9 07 09 56

 

betes und vieles mehr. Bei De-

pressionen und Angststörungen 

kann ausreichend Sport sogar 

ein Medikament ersetzen. Und 

auch für andere Erkrankungen 

der Patient sich auch bewegt. 

Das gilt zum Beispiel für Oste-

-

chenschwund: Nur wenn jemand 

Sport treibt und damit Zug- und 

Druckbewegungen auf den Kno-

-

stabilisierende Medikament sei-

ne Wirkungen entfalten. Und 

getrost vergessen – von beson-

ders unfallträchtigen Sportarten 

einmal abgesehen. Und anders 

als bei anderen Medikamenten 

gilt bei Bewegung zumindest im 

desto besser.

Doch denken Sie dran: Selbst we-

nig Bewegung ist besser als gar 

und rein in die Turnschuhe!                       

  Julia Bidder

 

Bild: fotolia | Kzenon 

 

Personal-Training in Fitness-Studios ist immer individuell auf 
den Körper und die Ziele abgestimmt | Bild: fotolia | Robert Kneschke 
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Gesundheit

Frankfurter Str. 23
53572 Unkel

Telefon: 02224-5697
www.machmusik.net

    Schluss mit den 
Ausreden!   

Ich habe zu wenig
Zeit für Bewegung!

Schaffen Sie sich Raum für Be-
wegung! Nutzen Sie Wegzeiten, 
etwa, in dem Sie zu Fuß gehen 
oder Rad fahren. Sie können 
bewusst das Auto weiter weg 
parken oder beim Busfah-
ren eine Haltestelle früher 
aussteigen. Lassen Sie Aufzug 
und Rolltreppe links liegen 
und nehmen Sie die Treppe. 
Gehen Sie bei einem Kollegen 
vorbei, statt anzurufen. Lassen 
Sie den Fernseher abends 
aus, und gehen Sie spazieren. 
Sie wollen auf Ihre Lieblings-
sendung nicht verzichten? 
Dann machen Sie ein paar 
Kraftübungen während der 
Werbepause. Oder stehen Sie 
20 Minuten früher auf, um eine 
kleine Bewegungseinheit zu 
absolvieren. Stellen Sie sich die 
Turnschuhe am besten gleich 
neben das Bett – mit einem 
motivierenden Zettel: „Heute 
bewege ich mich!“

Ich kann mich nicht aufraffen! 

Fangen Sie klein an, und stei-
gern Sie sich langsam. Sie kön-
nen mit zweimal zehn Minuten 
pro Woche beginnen – das ist 
schon mal besser, als gar keine 

Bewegung. Suchen Sie sich 
Gleichgesinnte, verabreden 
Sie sich zum Spaziergang statt 
zum Kaffeekränzchen oder 
zum Dinner. Vielleicht ist ein 
Fitness-Kurs das Richtige für 
Sie – ein Trainer, der Sie bei 
den Übungen motiviert und 
davor bewahrt, zu früh aufzu-
geben. Probieren Sie es aus! 

Fitness-Studios sind
mir zu teuer! 

Tatsächlich kostet ein gutes 
Fitness-Studio recht viel Geld. 
Für Schichtarbeiter oder 
Eltern, die dort eine Kinderbe-
treuung in Anspruch nehmen 

können, kann eine solche Mit-
gliedschaft eine gute Lösung 
sein. Es geht aber auch billiger: 
Im Turnverein, bei der Volks-
hochschule oder allein oder mit 
Gleichgesinnten wandern, Rad 
fahren oder spazieren gehen 
schont den Geldbeutel und 
macht genauso viel Spaß.
Wer kleinere Besorgungen 
bei Post, Bank oder Bäcker so 
erledigt, spart sogar noch Geld, 
da Kurzstrecken Autofahrer 
besonders teuer zu stehen 
kommen.
Auch die Krankenkassen 
bezuschussen manche Bewe-
gungsangebote. Erkundigen 
Sie sich! 

Ich habe es ja probiert, aber 
Sport macht mir einfach 
keinen Spaß! 

Erwarten Sie am Anfang keine 
Wunder. Starten Sie langsam. 
Feiern Sie Ihre Erfolge: Wenn sie 
zum ersten Mal fünf Minuten am 
Stück joggen können oder den 
steilen Berg hochgehen, ohne 
außer Puste zu kommen, haben 
Sie schon ein tolles Ziel erreicht. 
Vielleicht werden Sie nie in Jubel 
ausbrechen, nur, weil Sie wieder 
Ihre Walking-Schuhe schnüren. 
Aber nach einiger Zeit werden 

insgesamt merken, dass Sie 
sportlich aktiv sind. 

 

Wer sich regelmäßig bewegt 
lebt gesund. 
| Bild: fotolia | DDRockstar 
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Knapp 60 Prozent

für Russland! 

War das ein Fest! Als Anregung 

für den Gabentisch hat rheinkie-

sel in der Dezember-Ausgabe in-

teressante Buchtitel verlost. Die 

begehrten Bestseller kamen noch 

vor Weihnachten bei den glück-

lichen Gewinnern an. 

Für das rheinkiesel-Team war die 

große Buchverlosung in der De-

zember-Ausgabe eine Riesenüber- 

raschung: Wo sonst Lokales bis 

diesmal das Interesse an der Po-

litik – in diesem Falle konkret 

am Erstlingswerk von Benjamin 

Bidder „Generation Putin“. Der 

Autor arbeitete sieben Jahre lang 

als Korrespondent des SPIEGEL 

in Moskau und berichtet in seiner 

ersten Publikation über die jun-

ge Generation in Russland – was 

vom neuen Russland wahr wird. 

wünschten sich dieses aktuelle 

Buch! Zahlreiche Leser bedankten 

sich überdies für die sinnvollen 

Anregungen für den Gabentisch.

Heimtextil Factory Outlet
Lohfelder Str 33     53604 Bad Honnef     Tel 0 22 24 - 9 78 01 16

Wir schenken Ihnen ein
Marzipan-Glücksschweinchen 2017!
solange der Vorrat reicht

Mo - Fr 10.00 - 18.00 Uhr     Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

Wie gewohnt stellen wir Ihnen auf diesen bunten Seiten Neues aus unserer Region 
vor – in diesem Monat sind es Bücher und eine CD aus „heimischer Produktion“; 
aber auch ein erstaunliches Ergebnis aus dem Dezember-Heft 2016.

Von Russland
bis in die Wildnis

Ein Lieferfahrzeug der „Bonner 

-

anstalt am Rhein – getrennt nach 

-

Elendsquartiere am Martinsgra-

teilweise aus unkonventionellen 

-

trachter staunen lassen: Das alles 

Fotos bekannter und unbekannt 

gebliebener Fotografen 1850 bis 

Sinn für Ästhetik und Sach-

verstand. Schon das Cover des 

-

senden Werkes im Großformat 

weckt die Neugier des Betrachters. 

Bereits vor Jahrzehnten abgeris-

-

auch Szenen aus dem Alltag der 

-

denklich machen. Der Betrachter 

entdeckt prächtige Gebäude mit 

repräsentative Abbildungen aus 

der wilhelminischen Zeit -. dane-

ben aber auch den Alltag der „ge-

wöhnlichen Bevölkerung“. 

gewissermaßen eine Erzählung in 

Bildern.

Rolf Sachsse

Bonn

Von der Rheinreise 

zu den Ostverträgen

Leinen mit Schutzumschlag, 

€
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Seit
1992 in

Bad
Honnef

Häusliche Kranken-,
Altenhilfe und Betreuung

VON MENSCH ZU MENSCH

BIRGIT KOHNEN
Pfannenschuppenweg 52

53604 Bad Honnef

Tel | Fax 0 22 24 - 7 84 09

Mobil 0170 - 1 68 65 97
E-Mail birgit.kohnen@t-online.de
Internet www.birgitkohnen-p  egedienst.de

Das individuelle Betreuungsangebot – ganz auf Ihre Wünsche, 
Bedürfnisse und Gewohnheiten abgestimmt!

 indi iduelle Betreuung  P  ege
• Haushaltshilfen aller Art
• Sterbebegleitungen in häuslicher Umgebung
• Spaziergänge & Beschäftigungstherapien
• Urlaubs ertretung & erhinderungsp  ege
• Einkaufsbegleitung & Arztbegleitung
• Nachtdienste | 24-Stunden-Dienste
• Erledigung sämtlicher Formalitäten
• artenp  ege
  ... und vieles mehr!

zum Weihnachtsfest

Für das diesjährige Weihnachts-

geschäft vielleicht einen Hauch 

zu spät hat das Beethoven Orche-

-

liche Einspielung der beethoven-

schen Sinfonien vorgelegt. Unter  

der bewährten  der Leitung von 

Stefan Blunier ist nunmehr die 

Sinfonie Nr. 3 Es-Dur opus 55 in 

gewohnt vorzüglicher Qualität 

erschienen. 

Die CD ist bei mdg erschienen 

(mdg 937  1966-6) und kann im 

Musikhandel und unter

www.beethoven-orchester.de 

auch im Internet bestellt werden.

Das Thema „Wildnis in Deutsch-

land“ nimmt unter Fachleuten 

des Naturschutzes seit einigen 

Jahren immer mehr Raum ein. In 

dieser neuen Publikation werden 

-

rem Umfeld einzigartig sind und 

die bisweilen eine Ahnung davon 

könnte. Denn: „Wild“ sind die 

hier vorgestellten Gebiete ebenso 

wenig wie „Naturparadiese“. 

Einen Besuch sind sie dennoch in 

jedem Falle wert – auch wenn nur 

einige für die Bewohner unserer 

Region leicht erreichbar sind. 

-

tenforst und Siegmündung liegen 

quasi vor unserer Haustür. Die 

übrigen empfehlen sich für einen 

Es geht in diesem Werk nicht 

Wandern. Wer mit offenen Augen 

wird hochinteressante Tiere und 

Schmetterlinge in einem ru-

-

sind. 

Texte und präzise Wanderwegbe-

schreibungen und ein handliches 

Buchformat zeichnen diesen 

Führer aus. 

Bernd Pieper

Wildes Rheinland

vor unserer Haustür,

mit zahlreichen farbigen 

Abbildungen und Karten, 

€
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