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Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10.00 bis 18.00 Uhr, Sa. 10.00 - 14.00 Uhr

August-Ruf-StraBe 17 - Singen - Fon 07731/62989
Bademode - Dessous - Mieder - Striimpfe Online-shop: en-vogue.lingeriestyling.de




Unser Titelbild-Lady

ist eine sehr natiirlich wirkende junge Frau mit
einem bezaubernden Lachen!!!

Jedoch auf dem Innentitel wirkt sie
nachdenklich und versonnen...

Ein Jahr hat etwa 525.600 Minuten,

womit flillen wir sie?

Verplanen wir unsere Zeit minutios oder schlagen
wir die Stunden vor lauter Langeweile tot?

Bevor Sie sich bis zur Erschopfung im Hamsterrad
,,Keine Zeit" abstrampeln, steigen Sie aus und
nehmen Sie sich Zeit fiir die

schonen Dinge des Lebens...

Dazu mochte unser Ladytimer beitragen und
Thnen ein guter Begleiter fiir 2024 sein...

Ihre Roswitha Bosch + Team...

Herausgeber: TV3 Medienverlag, Roswitha Bosch
78224 Singen - FreibiihlstraBe 6 - Tel. 07731/7 99 100
eMail: bosch@tv3.de
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Tel. 07733-8877 www.auer-obstsaefte.de
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Schulferien in den Bundesléndern

Bundesland Winter Ostern Pfingsten Sommer Herbst Weihnachten
Baden-Wiirttemberg | 12.02. - 16.02.| 23.03. - 05.04.| 21.05. - 31.05. | 25.07. - 07.09. | 28.10. - 31.10.| 23.12.- 04.01.
Bayern 12.02. - 16.02.| 25.03. - 06.04.| 21.05. - 01.06.|29.07. - 09.09. | 28.10. - 31.10.| 23.12. - 03.01.
Berlin 05.02. - 10.02.| 25.03. - 05.04. 10.05. 18.07. - 30.08. |04.10.+21.10.| 23.12.-31.12.
Brandenburg 05.02. - 09.02.| 25.03. - 05.04. = 18.07. - 31.08.|04.10.+21.10.| 23.12.-31.12.
Bremen 01.02. - 02.02.| 18.03. - 28.03.| 10.05.+21.05.| 24.06. - 02.08. | 04.10. - 19.10.| 23.12. - 04.01.
Hamburg 02.02. 18.03. - 28.03.| 21.05. - 24.05.|18.07. - 28.08.|21.10. - 01.11.| 20.12.-03.01.
Hessen = 25.03. - 13.04. = 15.07. - 23.08.|14.10. - 25.10.| 23.12.-10.01.
Meck.-Vorpommern 05.02. - 16.02.| 25.03. - 03.04.| 17.05. - 21.05. | 22.07. - 31.08. | 21.10. - 26.10.[23.12. - 06.01.

Niedersachsen 01.02. - 02.02.| 18.03. - 28.03.| 10.05.+21.05. | 24.06. - 03.08. | 04.10. - 19.10.| 23.12.- 04.01.
* Nordrhein-Westfalen 1 25.03. - 06.04. 21.05. 08.07. - 20.08. |14.10. - 26.10.| 23.12. - 06.01.
* Rheinland-Pfalz X 25.03. - 02.04.| 21.05. - 29.05.|15.07. - 23.08.|14.10. - 25.10.| 23.12.- 08.01.
* Saarland 12.02. - 16.02.| 25.03. - 05.04.| 21.05. - 24.05.|15.07. - 23.08. [14.10. - 25.10.| 23.12.- 03.01.
* Sachsen 12.02. - 23.02.] 28.03. - 05.04.] 18.05. - 21.05. | 20.06. - 02.08. | 07.10. - 19.10.| 23.12. - 03.01.
Sachsen-Anhalt 05.02. - 10.02.| 25.03. - 30.03.| 21.05. - 24.05. | 24.06. - 03.08. [30.09. - 12.10.| 23.12. - 04.01.
Schleswig-Holstein 02.04. - 19.04.| 10.05. - 11.05. | 22.07. - 31.08.|21.10. - 01.11.| 19.12.- 07.01.
Thiiringen 12.02. - 16.02.| 25.03. - 06.04. 10.05. 20.06. - 31.07.|30.09. - 12.10.| 23.12. - 03.01.

Stand November 2024 (Ohne Gewahr)



JAHRESUBERSICHT 2024

JANUAR FEBRUAR MARZ APRIL MAI JUNI JULI AUGUST SEPTEMBER  OKTOBER NOVEMBER  DEZEMBER
1 Mo Neujahr 1 oo 1rRr 1 Mo Ostermontag 1 M TagderArbeit 1 sa 1 mo 1 oo 1so 1o 1 FR Allerheiligen 1 s0 1. Advent
2l 2 R 2 sA 2l 2 po 2 s0 2 2 FR 2 vo 2wm 2 sA 2 mo
3m 3sa 3s0 3m 3R 3 mo 3wm 3sa 3 3 DO Tagd.Dt.Einheit 3 SO 3
4 po 4 so 4 mo 4 po 4 sa 4l 4 po 4 so 4m 4 R 4 mo 4m
5 FR 5 mo 5o 5 FR 5s0 5m 5 FR 5 mo 5 po 5sa 5o 5 po
6 SA Hl.DreiKénige 6 DI 6 m 6 sa 6 mo 6 po 6 sa 6 pI 6 R 6 so 6 m 6 FR Nikolaus
7 so 7w 7 o 7 so 7 bl 7 R 7 so 7w 7 sa 7 wo 7 po 7 sa
8 mo 80 Schmutziger 8 FR 8 mo 8wm 8sa 8 mo 8 po 8 so0 8 8 R 850 2. Advent
9l 9 R 9 sa 9l 9 DO Himmelfahrt 9 so 9 bl 9 R 9 mo 9m 9 sa 9 mo

10 m 10 sa 10 so 10 mi 10 rr 10 mo 10 m 10 sa 10 ol 10 oo 10 so 10 o

11 po 11 so 11 mo 11 po 11 sa 11 i 11 o 11 so 11 m 11 kR 11 mo 11w

12 rr 12 mo Rosenmontag 12 pI 12 rr 12 so muttertag 12 mi 12 rr 12 vo 12 po 12 sa 12 o 12 po

13sa 13 b1 Fasnacht 13 m 13 sa 13 mo 13 po 13sa 13 o 13 13 so 13 m 13 R

14 so 14w 14 po 14 so 14 bl 14 R 14 so 14 m 14 sa 14 mo 14 po 14 sa

15 mo 15 po 15 rR 15 mo 15w 15 sa 15 mo 15 DO Mariz Himmelf. 15 so 15 o 15 rr 15 s0 3. Advent

16 b 16 R 16 sa 16 i 16 po 16 so 16 b 16 rr 16 mo 16 mi 16 sa BuB- u.Bettag 16 Mo

17 wm 17 sa 17 so 17 mi 17 17 mo 17 m 17 sa 17 ol 17 oo 17 so 17 b

18 po 18 so 18 mo 18 po 18 sa 18 i 18 po 18 so 18 mi 18 rr 18 mo 18 mi

19 R 19 mo 19 bl 19 rr 19 so Pringstsonntag 19 mi 19 R 19 vo 19 po 19 sa 19 o 19 po

20 sa 20 b 20 mi 20 sa 20 Mo pfingstmontag 20 Do 20 sa 20 oI 20 rr 20 so 20 mi 20 rR

21 so0 21 m 21 po 21 so AR 21 R 21 so 21 mi 21 sa 21 mo 21 po 21 sa

22 mo 22 po 22 R 22 mo 22 mi 22 sa 22 mo 22 po 22 so 22 i 22 R 2250 4. Advent

23 b 23 R 23 sa 23 b 23 po 23 so 23 b 23 R 23 mo 23 m 23 sa 23 mo

24 mi 24 sa 24 so 24 mi 24 rR 24 mo 24 wi 24 sn 24 i 24 po 24 so 24 Dl Heiligabend

25 po 25 so 25 mo 25 po 25 sa 25 i 25 po 25 so 25 mi 25 R 25 mo 25 M weihnachten

26 R 26 mo 26 bi 26 Fr 26 so 26 mi 26 R 26 mo 26 po 26 sa 26 b 26 Do Weihnachten

27 sa 27 i 27 mi 27 sa 27 mo 27 po 27 sa 27 bl 27 R 27 50 Endedersz 27 mi 27 rR

28 so 28 mi 28 po Grindonn. 28 s0 28 bi 28 Fr 28 so 28 mi 28 sa 28 mo 28 o 28 sa

29 mo 29 po 29 FR Karfreitag 29 Mo 29 mi 29 sa 29 mo 29 po 29 so 29 pi 29 R 29 so

30 o bedeucersehulterenn 30 A 30 b 30 po Fronleichnam 30 so 30 o1 30 rr 30 mo 30 m 30 sa 30 mo

3w ame o 31 50 ostersomniag 31 3w 315 3100 3101 Sivester

Stand bei




Telefon 07731 85-504
aboservice.stadthalle@singen.de

" Vorverkauf:
VOLK5SBUHNE @ www.stadthalle-singen.de Aboservice & Ticketing

SINGEN E.V.

NEIN ZUM GELD HAUSMEISTER SPATZ UND ENGEL
KRAUSE

Rabenschwarze Komddie mit Boris Aljinovic Unterhaltsames Schauspiel Schauspiel Uber die Freundschaft
von und mit Tom Gerhardt von Edith Piaf und Marlene Dietrich

Fr 03. Mai Mi 23. Oktober Fr 22. November
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Mit dem Motto ,,Wo goht’s lang?* startet die Poppele—Z(mft Singen in1 die Fasnet 2024. Dabei ist
! die Vorfreude nach dem Beginn der Bauarbeiten fiir die neue Scheffelhalle groB, an der Fasnet
2026 wieder an die alte Veranstaltungsstatte zuriickkehren zu kdonnen. Bis dahin werden die
zwei beliebten Fasnetshalle der Poppele-Zunft wieder in der Singener Diskothek TOP10 stattfin-
den: der Zunftball am Samstag, 3. Februar, die Singemer Fasnetsnacht am Fasnet-Samstag, 10.
Februar. Der Narrenspiegel, in dem die Poppele-Zunft das stadtische Geschehen glossiert, geht
am Freitag, 26. Januar und am Samstag, 27. Januar, jeweils um 19 Uhr iber die Bihne der
- Stadthalle Singen.

A7

Einen Senioren-Nachmittag wird es allerdings nicht geben. Die Umziige am Schmutzige Dunsch-
dig und am Fasnet-Samstag werden in gewohntem Umfang stattfinden, auch der Narrische
Jahrmarkt am Fasnet-Sonntag, ein Geheim-Tipp im Hegau, wird wie gewohnt ab 12:30 Uhr auf
dem Rathausplatz veranstaltet.

Alle naheren Infos gibt es auf www.poppele-zunft.de

Narrebolizei Rudi Grundmiiller, Narremodder Ekkehard Halmer, Narrevadder Peter Kaufmann,
Eierwieb Uwe Seeberger, Poppele Timo Heckel

TR/ P A,




Woche 1

JANUAR

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag 4 Freitag 5 Samstag 6
Neujahr HI. drei Konige

800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 1 1 1 14°

Sonntag 7

]600 1600 1600 1600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO mno 1800




Woche 2

JANUAR

Montag Dienstag Mittwoch 10 Donnerstag ] ] Freitag 12 Samstag 13
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 ]200
]200 ]200 1200 ]200 1200 1600
1 00 1 00 1 00 1 00 1 00
Sonntag 14
]600 ]600 ]600 ]600 ]600 1000
]800 1800 1800 1800 1800 1400
mno mno moﬂ mon moo 1800




Woche 3

JANUAR

Montag 1 5 Dienstag 16 Mittwoch 17 Donnerstag 18 Freitag Samstag 20
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 1 1 1 14°
Sonntag 21
]600 1600 1600 1600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1800




Diese ultimative Ausstellung
mussen Sie gesehen haben:

10 MAC

Das Spiel mit Bewegung, Interaktion
und Perspektive versetzt die Betrach-
ter in den Mittelpunkt der Kunst und
ladt zum spielerischen Mitmachen an
Selfie-Points ein. Tauchen Sie einindiese
faszinierende Symbiose aus Lichtkunst
und Supercars und lassen Sie sich von
der Magie von ,Vision & Leidenschaft"
verzaubern.

—a L~ | MUSEUM
mn: ART & CARS
SINGEN

MAC Museum Art & Cars
Parkstrafie 1+5 | D-78224 Singen
T +49 (0)7731 969 35 10

www.museum-art-cars.com




Woche 4

JANUAR

Montag 22 Dienstag 23 Mittwoch 2 4 Donnerstag 2 5 Freitag 26 Samstag 27
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 1 1 1 14°
Sonntag 28
]600 1600 1600 1600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1 800




Wt D JANUAR/FEBRUAR 2024
Montag 29 Dienstag 30 Mittwoch 31 Donnerstag 1 Freitag 2 Samstag 3

800 800 800 800 800 800
]000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 00 1 00 1 00 1 00 1 00

Sonntag 4

1600 1600 1600 1600 1600 1000

]800 ]800 ]800 1800 1800 1 00

moo Z)OO mao mno mﬂﬂ 1 800




v © FEBRUAR 2024

Montag 5 Dienstag 6 Mittwoch 7 Donnerstag 8 Freitag 9 Samstag 10
Schmutziger Donnerstag
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 ]200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1400 14 14 14 14

Sonntag 11

]600 ]600 ]600 ]600 ]600 1000

]800 ]800 ]800 1800 1800 1400

Z)OO Z)OO Z)OO Z)IJO Z)IJO 1 800




ZO . TRANKEMARKT

Seit tber 70 Jahren gibt es den Getranke-
fachhandel Kretzer, der nun in der dritten
Generation von Walter Kretzer gefiihrt wird.
Stammsitz des Getrankevertriebs ist Deisen-
dorf. Hier befindet sich ein groBes Getran-
ke-Depot und das zentrale Biiro. Uber die
hier stationierte Fahrzeugflotte wird der
Vertrieb von Getranken im gesamten Linz-
gau koordiniert. Privat und Geschaftskunden
werden von hier aus beliefert. Um fiir die
Kunden noch naher erreichbar zu sein, wur-
de 1983 eine Filiale in Uberlingen, Obertor-
straBe 21, erdffnet. In dem gut sortierten
Getrankemarkt finden Selbstabholer eine
groBe Auswahl an Bieren, Weinen, Spirituo-
sen und vielerlei alkoholfreien Getranken.

£BOTZINGER

Ein besonderer Service ist der Kofferraum-
Service. Kein Schleppen von schweren Kis-
ten! Parkmdglichkeiten direkt vor dem Haus.
Ob Sonnenschirme, Garnituren, Glaser,
Durchlaufkiihler und vieles mehr — wer ein
Equipment flir sein Fest braucht, ist hier
auch an der richtigen Adresse.

Bad Durrheimer

Besser trinken, besser leben.®

bie |

mineralwasser

Getrankevertrieb Kretzer Getrankeabholmarkt Kretzer Getranke ONLINE bestellen

Kirchgasse 12 - 88662 Uberlingen-Deisendorf Obertorstr. 21 | T . i JEl-
Tel. 07551/5201 - Fax 68870 - Mobil: 0173/867 16 85 88662 Uberlingen/Bodensee “"I‘ "e'epn ge“‘anue'ue :'Z. _‘:u'

www.kretzer-getraenke.de Tel. 07551/5207 - Fax 07551/67691 DXL EALTO LI LCI T g | ]




s 1) FEBRUAR 2024
Q{I)ge:ﬁ%tag 12 Dienstag 13 Mg’imtwom 1 4 Donnerstag 1 5 Freitag 16 Samstag 17

800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1o 1% 1% 1% 1”

Sonntag 18

]600 ]600 ]600 ]600 ]600 1000

]800 ]800 ]800 1800 1800 1400

Z)OO Z)OO Z)OO Z)IJO ml)l) 1 800




WAS DIE HAUT UBER UNS VERRAT

(spp-0) Im Winter ist die Haut schwankenden Temperaturen
ausgesetzt. Das fiihrt zu starker Reizung und Austrocknung. Im
Sommer kann ein UbermaB an UV-Strahlung zu chronischen
Hautschaden oder sogar Hautkrebs fiihren. Auch Zigaretten
oder schadliche Abgase beeinflussen, da sie eine angemesse-
ne Durchblutung verhindern konnen. Alle vier bis sechs Wo-
chen erneuern sich die obersten Hautschichten komplett. Die-
sen Prozess beeinflusst auch unsere Ernahrung. Die Haut rea-
giert dabei unterschiedlich auf die verschiedenen Inhaltsstoffe
unserer Nahrung.

Irritationen wie Neurodermitis, Psoriasis und Nesselsucht kon-
nen gefordert werden, wenn es der Seele nicht gutgeht. Umge-
kehrt konnen sich chronische Hauterkrankungen negativ auf
die Psyche auswirken. Eine starke Blasse weist auf eine magli-
che Blutarmut hin. Ursachlich dafiir konnen unter anderem
Eisenmangel, Erkrankungen des Knochenmarks oder der Nie-
ren sowie Blutungen sein. Moglicherweise steckt hinter einem
fahlen Teint aber auch ein niedriger Blutdruck oder eine Infek-
tion wie z. B. eine Erkaltung.

£ Welche Faktoren unser groBtes Organ beeinflussen und was
das iiber unser Innenleben verrat, weiB Kanne Brottrunk, das
deutsche Traditionsunternehmen hinter dem Kanne Bio Brot-
trunk. Fiir einen strahlenden Teint hilft es, nicht zu rauchen,
wenig Alkohol und viel Wasser zu trinken sowie auf Gemiise,
Obst, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte, ungesattigte pflanzli-
che Ole und Niisse zuriickzugreifen.

Aufgrund der engen Verkniipfung von Haut und Darmflora kon-
nen auch Milchsaurebakterien helfen, das innere und auBere
Gleichgewicht im Korper wiederherzustellen. Rotes Fleisch,

Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel wie Fast Food gilt
Foto: pexels.com/spp-o es eher zu vermeiden.




woe O FEBRUAR 2024
Montag 19 Dienstag 20 Mittwoch 21 Donnerstag 22 Freitag 23 Samstag 24

800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1o 1% 1% 1% 7

Sonntag 25

]600 ]600 ]600 ]600 ]600 1000

]800 ]800 ]800 1800 1800 1400

Z)OO Z)OO Z)OO Z)IJO Z)IJO 1 800




NEU: FRISEUR & ZWEITHAAR-STUDIO JEANNETTE

Jeannette Onischke hat das Zeug zum eigenen Friseur-Salon!
13 Jahre lang war sie als erste Kraft im ,,La Coupe™ tatig, dem
beliebten Salon von Wolfgang Dellenbach, ihrem Chef.

Die Lehre als Friseurin begann sie 1993 in Jena. Mittlerweile
im Siiden von Deutschland angekommen, besuchte sie die
Meisterschule in Biberach vom 4. September 2001 bis zum 11.
Januar 2002 und legte die Meisterpriifung im Friseurhandwerk
mit Erfolg ab. Ab Juli 2010 arbeitete sie als Friseur-Meisterin
im ,,La Coupe Hairstyling®. Aber das war fiir JEANNETTE nur
der Anfang — die Weiterbildung als Zweithaar-Spezialistin mit
entsprechendem Abschluss erreichte sie in Seminaren. 13
Jahre lang hat sie ihr Wissen und Konnen in diesem speziellen
Bereich angewandt.

Zusammen mit ihrem Mann richtete sie im neuen Haus ein au-
Bergewdhnliches Friseur-Studio ein. Jetzt kann in diesem wun-
derschonen Ambiente mitten in der Natur, mit Parkplatzen vor
dem Haus in Singen-Siid das beginnen, was sich jede Kundin
insgeheim wiinscht: Die typgerechte Beratung, eine individuel-
le Einzelbehandlung, Tipps zur Wunschfrisur, Extensions, eine
schone Kopf-Massage, kurz: Die Kundin kann abschalten und
sich entspannen, und wartet nicht in einem iiberfiillten Salon
zwischen vielen anderen...

KopernikusstraBe 16, 78224 Singen
Tel. 07731/3829873 - Mobil: 0176/722843 92
eMail: JC911@web.de




wie 9 FEBRUAR/MARZ 2024
Montag 26 Dienstag 27 Mittwoch 28 Donnerstag 29 Freitag 1 Samstag 2

800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
70 u* u* u* 1

Sonntag 3

]600 1600 1600 ]600 ]600 1000

]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400

Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1 800




Hilzinger StraBé 12 - 78244 Gottmadingen - Tel. 07731-9711-0 - www.ruh-haustechnik.de



wore L0

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag 9
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 1 1 1 14°
Sonntag 10
]600 1600 1600 1600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1 800




} " ‘ / | 4 h \  Foto* VRD/Tetolia/randstad
txn. Seit tGiber 100 Jahren begehen Frauen in aller Welt den Internationalen Frauentag. Im Gegen-
satz zum Muttertag, der in Deutschland viel bekannter ist, steht er fiir Gleichberechtigung und
mehr Gerechtigkeit gegeniiber Frauen — auch im Arbeitsleben. Der 8. Marz wird in vielen Landern
mit Demonstrationen und Aktionen begangen, in einigen wie Armenien, Kambodscha, Serbien,
Russland oder der Ukraine ist er ein staatlicher Feiertag. Den Gedenktag verdanken wir der deut-
schen Sozialistin Clara Zetkin. Sie hatte die Idee zu einem Internationalen Frauentag und schlug ihn
auf der zweiten Internationalen Sozialistischen Frauenkonferenz im Jahr 1910 vor. Das erste Mal
wurde er 1911 in Danemark, Deutschland, Osterreich-Ungarn und der Schweiz begangen. Damali-
ges Hauptziel waren gleiche Rechte und Chancen, inshesondere das Wahlrecht fiir Frauen. Auch
wenn dieses Ziel mittlerweile erreicht wurde, ist der Kampf der Frauen um Gleichberechtigung im-
mer noch aktuell: In Deutschland fiihlen sie sich im Job oft noch benachteiligt, sie verdienen nach
wie vor haufig weniger als Manner und sind eher von Altersarmut bedroht.




wae L 1

Montag 11 Dienstag 12 Mittwoch 13 Donnerstag 1 4 Freitag 1 5 Samstag 16
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
1 1 1 1 14°
Sonntag 17
]600 1600 1600 ]600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1800




b L.m-

A I;.[] ﬂl | ,“

, il il

\ i Ill'_.'j':-i -

August-Ruf-StraBe 13
78224 Singen

Tel. +497731/85-292
bibliotheken@singen.de
www.bibliotheken-singen.de

Mo geschlossen
Di-Fr 10.00-18.00
Sa 10.00-14.00

Offnungszeiten Carifé
Mo geschlossen
Di-Fr 10.00-17.00
Sa 10.00-14.00




wone L 2

Montag

Friihlingsanfang

18

Dienstag 19

Mittwoch 20

Donnerstag 21

Freitag 22

Samstag 23

800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
]200 ]200 ]200 ]200 ]200 1600
7L 14 14 1 14

Sonntag 24

]600 1600 1600 ]600 ]600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 1800 1400
Z)OO Z)OO moo Z)IJO Z)IJO 1 800




JETZT ZIEHT LEIDENSCHAFT EIN

(DJD). Eleganz, Warme, Gemditlichkeit, dazu ein luxuridser Touch: Mit kraftig-satten Rottonen
verbinden sich viele angenehme Emotionen. Eine tiefe Sattigung schafft einen kraftvollen visu-
ellen Akzent, der das Auge fesselt und die Stimmung hebt. Am besten lasst sich dieses Stilmit-
tel vollflachig einsetzen. Komplette Wande in einem warmen Rot zu gestalten und die gesamte
Inneneinrichtung darauf abzustimmen, zahlt zu den aktuell besonders angesagten Interior-
Trends.

Ein Traum in Rot

Doch warum zieht der tiefrote Farbton alle Blicke auf sich? Einer der wesentlichen Griinde
dafiir liegt in der Natur. Denn in der Flora fallt ein tiefes Rot sofort auf. Es steht fiir ein warnen-
des Signal wie bei Fliegenpilzen, aber auch fiir die auffallige Pracht von Mohnblumen oder
Tulpen. Keine Frage: Kalt lasst diese warme, leidenschaftliche Farbwelt niemanden. So zeigt
etwa Brillux Zuhause, wie Wohnzimmer oder Esshereiche durch einen warmen und lebhaften
Farbton einen unverwechselbaren Charakter erhalten und eine einladende Atmosphare aus-
strahlen. Das gilt fiir einen eher klassischen Einrichtungsstil ebenso wie fiir eine puristisch-mo-
derne Gestaltung. Rottone sind aufregend und belebend — eignen sie sich mit diesen Eigen-
schaften aber auch fiir Schlafbereiche? Durchaus, denn die warmen Untertdne dieses speziel-
len Rottons erzeugen Gefiihle von Geborgenheit und Behaglichkeit. So entsteht in Schlafzim-
mern eine gedampfte, kuschelige Umgebung am Abend und Lebendigkeit am Morgen.

Vielseitige Kombinationsmdglichkeiten

Bei der Moblierung machen es diese Farbtone den Bewohnern ganz leicht. Denn mit Offwhite-
und Beigetonen wird der Raum frisch, mit Mobeln im monochrom-roten Look gewinnt er an
Ruhe. Aber auch als lebhafte Leinwand fiir bunte Akzente leistet der Farbton gute Dienste und
zieht sich selbst etwas zuriick. "Ein tiefes, samtiges Rot lasst sich vielseitig kombinieren und
passt zu verschiedenen Einrichtungsstilen. Dabei ist es wichtig, die Beleuchtung miteinzubezie-
hen, um die satte Farbe optimal zu ergédnzen und eine stimmungsvolle Atmosphare zu schaf-
fen", erlautert Tanja Knura, Innenarchitektin bei Brillux. Ihr Tipp: "Leuchten in goldglanzendem
Messing lassen den Farbton noch majestatischer wirken." Bei maBgeschneiderten Ideen fiir
das eigene Zuhause beraten Malerbetriebe vor Ort, unter www.brillux.de/zuhause etwa lassen
sich (iber den Fachbetriebsfinder Ansprechpartner in der eigenen Region ermitteln. Ob es um
= Farbtone, Zierleisten oder indirekte Beleuchtung geht — die Experten stehen zur Seite, um indi-
Foto: DJD/Brillux Zuhause = viduelle Wohntrdume zu realisieren.
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WAS DAS HERZ
BEGEHRT

Vielfalt aus dem Hause Randegger Oftilien-Quelle.

Alle unsere Produkte haben eine neue Gestaltung der
Etikeften erhalten. Den Inhalt haben wir unverandert
gelassen. Freuen Sie sich weiterhin auf hochwertiges

Mineralwasser, sowie schmackhafte Limonaden
und Erfrischungsgetranke aus lhrer Region.
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AUS DER REGION

( Weiter -
mit Bildung.
o vhs.

Hadwigstr. 1 / 78224 Singen
Tel.: +49 / (0) 7731/ 8715-0
www.hepp-sehen-hoeren.de

www.vhs-landkreis-konstanz.de




wae L 1

APRIL

2024

Montag 22 Dienstag 23 Mittwoch 24 Donnerstag 25 Freitag 26 Samstag 27
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
1200 ]200 1200 1200 1200 1600
1 14 14 14 1
Sonntag 28
1600 1600 1600 1600 1600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 ]800 1400
2000 2000 2000 2000 2000 1800




"‘Foto:‘DJDHol-S tems.de/Getty Images/alexandr_1958 =

(DJD). Die Sommer in Deutschland werden im Durchschnitt immer heiBer. Wer auch bei Hitze aktiv
sein und etwas fiir die Gesundheit tun mochte, setzt auf Aqua-Fitness — im eigenen Pool.

1. Schwimmen ist gesund und entspannt

Schwimmen steht fiir Wellness, Fitness, Gesundheit und Entspannung. Im eigenen Pool direkt vor der
Tiir kann man vom stressigen Alltag relaxen, so oft und wann man will. Schwimmen ist {iberhaupt der
Gesundheitssport Nummer eins. Die gesamte Muskulatur wird wegen des Wasserwiderstands gleich-
maBig gefordert, Schwimmen I6st Verspannungen, regt die Durchblutung an und unterstiitzt das Herz-
Kreislauf-System. Zugleich ist Bewegung im Wasser im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten scho-
nend fiir Sehnen, Gelenke, Bander und Wirbelsaule.

2. Jeden Tag ein Kurzurlaub — ohne Reisestress

Immer mehr Menschen empfinden es als anstrengend, sich an freien Wochenenden oder in den gro-
Ben Ferien mit vielen anderen Reisenden im Stau auf der Autobahn oder auf einem (berfiillten Flugha-
fen zu treffen. Ein Pool im Garten bedeutet dagegen jeden Tag einen kleinen stressfreien Kurzurlaub.

3. Fiir die Kleinen ist ein Pool das GroBte

Viele Kinder leiden unter Bewegungsmangel, an heiBen Tagen wird die Motivation, sich drauBen zu be-
wegen, nicht groBer. Mit einem Pool im Garten dagegen haben Kinder unter Aufsicht mit ihren Freun-
den unbeschwerten SpaB an der Bewegung im Wasser. Hier lernen sie zudem viel schneller das
Schwimmen als im {iberfiillten Freibad.

4. Anschaffung fiirs Leben

Fertigpools sind eine Anschaffung fiirs Leben, sie verursachen keinen Einbaustress und keine hohen
Kosten und sind auf fast jeder GrundstiicksgroBe realisierbar. Die Komplett-Sets von Pool Systems
etwa sind vollstandig montiert, verrohrt und verkabelt. Experten des Anbieters beraten bei Bedarf vor
Ort, der Pool wird individuell konfiguriert. Mehr Infos: www.pool-systems.de.

5. Klimafreundlichkeit

Zum Thema Klimaschutz muss ein privater Pool nicht im Widerspruch stehen. Beispiel Pooliiberda-
chung: Sie halt das Wasser schon warm. Umso weniger Heizenergie ist notig, um die Badesaison iber
die heiBen Tage hinaus zu verlangern. Bei der Poolbeheizung selbst sind Warmepumpen heute die
Heiztechnik der Wahl, fiir einen besonders hohen Wirkungsgrad sorgen Varianten mit modernster
Inverter-Technologie. Noch umweltfreundlicher ist eine Solarheizung.



wore 1 8

MAI

2024

Montag 29 Dienstag 30 Mittwoch Donnerstag 2 Freitag Samstag 4
Tag der Arbeit
800 800 800 800 800 800
1000 1000 1000 1000 1000 1200
1200 ]200 1200 1200 1200 1600
1w 14 14" 14 14
Sonntag 5
1600 ]600 1600 1600 1600 1000
]800 ]800 ]800 ]800 ]800 1400
2000 2000 mﬂﬂ 2000 mou 1800




S

Die SAUTER GmbH hat sich zu einem
der leistungsfahigsten Fachbetriebe

'im Hegau entwickelt.

Wir fiihren ein umfassendes Leis-
tungsangebot in den Bereichen War-
medammverbundsysteme,  Innen-
und AuBenputzarbeiten, Trocken-
bau, Malerarbeiten, Geriistbau und
Vermietung von Hocharbeitsbiihnen.
Mit einem Personalstamm von der-
zeit 80 Mitarbeitern und dank der
qualifizierten Ausbildung von Lehr-
lingen ist die SAUTER GmbH die Ka-
pazitat in der Region.

In den letzten Jahren konnten wir in-
Zusammenarbeit mit vielen namhaf-
ten Partnern unsere Fahigkeiten in
der Projektierung und deren Doku- -
mentation unter Beweis stellen.
Egal, ob Sie privater Bauherr sind,
ein offentliches oder gewerblich-
nutzbares Objekt betreuen — wir ste-
hen Ihnen mit unserem gesamten
Know-how zur Verfligung.

SAUTER GmbH steht fiir echte .
Handwerksleistung seit iiber 60" -
Jahren in der Region. Besuchen Sie -
uns in 78224 Singen Hohentwiel. = -
Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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Geriistbaur Kirche Binningen
Foto: Christine Schweigle
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PUTZ & FARBE [ GERUSTEAY / HESEBUHNEN

AUBENPUTZ
INNENPUTZ TROCKENBAU

BRANDSCHUTZ (| ALTBAUSANIERUNG |

| MALER | GERDSTBAU
HEBEBUHNEN [B| SPEZIELLES

SAUTER GMBH | Carl-Benz-StraRe 8 | D 78224 Singen | T.07731/9261190 | F.07731/92611999
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Permanent Make Up.
Seit Uiber 40 Jahren in Konstanz

Augenbrauen - im Farbton korrigiert € 300.-

Micro Blading - feinste Harchenzeichnung € 350.- ,
Lidstrich oben/unten €175.- / € 195.- \"v_‘
Lippen mit Schattierung € 400.-

incl. 3 Kontrollbehandlungen. Kombi und Teilbe-

handlungen werden separat berechnet.
=2

Auffrischung nur 75% vom Neupreis =

NEU: /hr Permanent Make Up hat die Farbe verandert? rot? grau? grin?

Oder ist nicht nach Ihren Vorstellungen? ungleich? zu breit? zu dunkel? schief?
Mit neuester Lasertechnik in 3 Sitzungen zu entfernen.

Heike Jakobs,

offentlich bestellte Sachverstandige und vereidigte Gutachterin der
HWK Konstanz fiir Permanent Make-Up und Kosmetik.

HuetlinstraBe.17 78462 Konstanz Tel: +49 (0) 7531 916 25 25

E-Mail: heike@jakobs-permanent-make-up.de

s
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KUCHENTRENDS 2024

(DJD). Mehr als vier Millionen Menschen planen laut Statistischem Bundesamt, in den nachsten
ein bis zwei Jahren ihre Kiiche zu renovieren - das sind immerhin rund fiinf Prozent der deut-
schen Bevolkerung. Die Umfrage belegt, wie groB die Bedeutung des Kochbereichs im heutigen
Wohnalltag ist. Denn in der Kiiche wird nicht nur gekocht, sondern sie ist in vielen Familien zen-
traler Treffpunkt zum Essen, Feiern, Reden und Arbeiten.

Gewachsene Anspriiche an den Multifunktionsraum Kiiche

So sind die Anspriiche an die Einrichtungsqualitat und den personlichen Kiichenstil heute hoch -
neben optischen Vorlieben soll die Traumkiiche auch funktional und reinigungsfreundlich sein.
Keramische Fliesen punkten dabei in vielfacher Hinsicht. Sie (iberstehen den harten Alltag an
Wand oder Boden (iber Generationen. Das ist 6kologisch und spart (iber die Jahre jede Menge
Geld und Nerven.

Unter www.deutsche-fliese.de finden sich spannende Anregungen fiir die individuelle Kiichenge-
staltung mit Markenfliesen aus Deutschland, vom edlen Marmor-Look iiber coole Betonoberfla-
chen bis zum farbenfrohen Mini-Riegel im Brick-Design.

Die Lieblingslooks sind:

Beton-Look: Cooler Urbanismus

Bereits seit mehreren Jahren angesagt und nach wie vor aktuell ist der industrielle Charme von
Beton pur. Fliesen und Mdbeloberflachen in Beton-Optik harmonieren mit Industrial Design im
Stahl-Look oder in Schwarz. Neu ist die Kombination von Betongrau mit kraftigen Farben, die
zum Beispiel als geflieste Riickwand an der Arbeitsflache eingesetzt werden.

Naturstein-Optik und Holz

Naturstein-Optiken wie Marmor oder grobkdrnige Steinsorten wirken edel. Sie lassen sich aber
mit entsprechendem Mobiliar auch rustikal gestalten. Fiir den Einsatz in der Kiiche eignen sich
keramische Naturstein-Interpretationen besser als viele Steinsorten, da die Keramikoberflache
saurefest ist und keine Flecken annimmt.

Klassisch weiB, neu interpretiert
WeiBe Kiichenfronten und weiBe oder helle Fliesen bekommen einen trendigen neuen Ausdruck,
wenn sie mit Accessoires oder Wandelementen in kraftigen Farben kombiniert werden.

Landhausstil mit mediterranen Anklangen
Frischen Schwung in typische Landhauskiichen mit Fronten in Holz oder NaturweiB bringen
Wand- und Bodenfliesen mit rustikaler Terrakotta-Anmutung oder historische Dekore, die an
klassische Zementfliesen aus Marokko erinnern.

Edel-mystisch in Schwarz

Schwarz, der Megatrend fiir Mutige im Bad- und Wohnbereich, erobert auch die Kiiche. Fliesen
im Brick-Design schaffen dekorative Kontraste zu dunklen Maobelfronten und Armaturen in
Schwarz, Messing oder Kupfer. Eine gute Wahl fiir alle, die dem Raum eine luxuriose Note verlei-
hen mochten.
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(VJerera,

OKOLOGISCHE MODE - FAIR PRODUZIERT
SEIT 1985

KONSTANZ
Wessenbergstraie 32
78462 Konstanz

Offnungszeiten:
Mo-Fr. 10-18 Uhr
Sci: 10-16 Uhr

07531-916 47 03
MAAS-NATUR.DE

UNSERE FILIALEN

Bad Hombourg, 2x Bielefeld, Benn, Frellourg, Gltersloh, Hamlourg,

Honnever, Konstanz, Minster, Oldenlourg
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Bundesleistungswettbewerb
des Deutschen
Dachdeckerhandwerks:

Jana Siedle

(akz-0) Traditionelle Mannerberufe werden zunehmend auch fiir Frauen interessant.

. Denn mittlerweile ist nicht mehr reine Muskelkraft gefragt. Zum Beispiel im Dachdecker-

handwerk: Dachziegel werden nicht mehr nach oben geschleppt, dafiir gib es Lastenauf-
ziige, mittlerweile auch fiir sperrige Photovoltaik-Anlagen. Fiir erste Dach-Begutachtun-
gen werden Drohnen losgeschickt, Materialien werden in kleinere Pakete gepackt, damit
sie weniger wiegen. Dafiir ist es ein unglaublich vielseitiger Beruf: Fassaden und Dacher
werden geddmmt, mit ganz unterschiedlichen Materialien und Verfahren. Bei Sanierun-
gen wird auch mal ein Dach komplett neu eingedeckt, zum Beispiel mit Schiefer, Dachzie-
geln, Holzschindeln oder auch Metall. Im Norden Deutschlands gibt es wunderschone

Reetdacher. Fiir mehr Licht sorgen neue Dachfenster und wenn Bauherren selbsterzeug-

ten Strom nutzen wollen, dann installieren Dachdeckerinnen und Dachdecker Photovol-
taik-Anlagen oder planen auch mal ein Griindach. Damit ist das Dachdeckerhandwerk ein
Beruf, der wichtig ist, um das Klima zu schiitzen. Der Beruf erfordert Kopfchen, Kreativi-
tat und Geschick, vor allem aber wird Teamgeist groBgeschrieben.

Reinschnuppern kostet nichts

Aber da alle Theorie grau ist, sollten junge Frauen, die sich generell fiirs Handwerk inte-
ressieren, einfach mal in einen Dachdeckerbetrieb reinschnuppern. Betriebe, die Prakti-
ka und Ausbildungsplatze anbieten, sind auf dieser Webseite zu finden: www.dachde-
ckerdeinberuf.de. Neben Ausbildungsbetrieben gibt es auf der Seite auch zahlreiche In-
fos zum Dachdeckerberuf, zum Beispiel, wie hoch die Vergiitung ist oder welche Voraus-
setzungen mitgebracht werden sollten.

Hoch hinaus
Ein Beispiel aus der Praxis: Jana Siedle wollte schon mit 13 Jahren hoch hinaus. Damals

= hatte sie sich im Rahmen des Girls* Day dazu entschlossen, Dachdeckerin zu werden.

Danach folgte ein weiteres Praktikum und nach dem Ferienjob im Dachdeckerbetrieb
war flir Jana klar: Ich werde Dachdeckerin. Und im letzten Jahr hat sie beim bundeswei-
ten Wetthewerb im Dachdecken sogar den ersten Platz gemacht. Uber ihren Beruf sagt
sie: ,,Ich liebe meinen Beruf und dass ich beim Bundesentscheid den ersten Platz ge-
macht habe, ist fiir mich eine ganz besondere Freude und Ansporn zugleich.”

Wer mehr {iber den Dachdeckerberuf wissen mdchte, kann sich hier informieren:
www.dachdeckerdeinberuf.de oder auf TikTok und Instagram.
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(DJD). Morgens gut gelaunt aufstehen und voll motiviert in den
Tag starten: Vielen Menschen fallt das schwer. Doch fiir alle,
die schlecht aus dem Bett und nur miihsam in die Gange kom-
men, gibt es gezielte Unterstiitzung: ,,Morgenroutine® lautet
das Zauberwort. Was erst einmal langweilig klingt, ist ein
strukturierter und duBerst effektiver Fahrplan fiir den perfek-

DEROPTIMALE START IN DEN TAG

ten Tagesbeginn. Dieser besteht aus bestimmten Ritualen, die
dabei helfen, wach, klar und energiegeladen durchzustarten.
Wie so eine Morgenroutine aussehen kann, muss jeder indivi-
duell fiir sich herausfinden. Denn der eine geht es in der Friihe
lieber ruhig an, der andere braucht gleich zu Tagesheginn
Bewegung und Action.

Von Korperpflege bis Friihstiick

Auf jeden Fall sollte der Ablauf angenehm gestaltet sein, so-
dass man sich darauf freuen kann und das Aufstehen leichter
fallt. Ein guter Start ist es beispielsweise, gleich nach dem We-
ckerklingeln ein paar Atemiibungen am offenen Fenster zu ma-
chen, danach vielleicht eine kleine Yoga- oder Joggingrunde
einzulegen. Im Anschluss kann das morgendliche Duschen zum
Wohlfiihl-Ritual werden — zum Beispiel mit einer Biirstenmas-
sage nach P. Jentschura. RegelmaBige Korperbiirstungen sor-
gen nicht nur fiir eine glatte Haut, sondern unterstiitzen auch
den Lymphfluss und die Reinigung des Korpers von innen. Eine
detaillierte Anleitung gibt es unter www.p-jentschura.com.

Was zu einer guten Morgenroutine auBerdem unbedingt dazu-
gehort, ist ein gesundes Friihstiick fiir einen ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt. Der warme Hirse-Buchweizen-Brei
,»Morgenstund® mit Friichten und Samen zum Beispiel liefert
wertvolle Nahrstoffe und Vitamine und hélt trotz weniger Kalo-
rien lange satt. So bekommt man die richtige Basis fiir korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit den ganzen Tag iiber. Je
nach Lust und Laune lasst sich das schnell zubereitete Por-
ridge mit Obst, Kernen, Sojajoghurt, FruchtsoBen, Nussmus,
Agavendicksaft, Zimt, Kokosmilch und weiteren Zutaten verfei-
nern.

To-do-Listen strukturieren den Alltag

Ein leckerer Kaffee, Smoothie oder Krautertee dazu rundet das
Ganze ab. Wichtig ist es dabei, das Friihstiick bewusst zu ge-
nieBen. Wer gleich morgens zum Handy oder Tablet greift,
wird sofort mit einer Flut von Informationen iberrollt und ist
dann oft schon gestresst. Besser nutzt man die Zeit, um zu le-
sen, Gedanken zu sammeln, sich vielleicht Notizen zu machen
und eine To-do-Liste fiir die anstehenden Aufgaben zu erstel-
len. Jetzt noch Prioritaten setzen und der Tag kann starten.
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Pizza - Grillgerichte vom Holzkohlengrill - Nudelgerichte - Seele - Pide - Salate

Wie die namensgebende Meerenge verbindet Gerne reservieren wir Ihnen auch einen
das BOSPORUS Restaurant in Singen die tiirki- Tisch fiir Ihre Feier oder Veranstaltung.
sche Kultur mit europdischen Einflissen. Seien 78224 Singen - ErzbergerstraBe 13

Sie unser Gast und lassen Sie sich von der Viel- zj1o gpeisen auch zum Mitnehmen
faltigkeit der exotischen tirkischen Kiiche ver-
Bestelltelefon:

wohnen.

Wir bereiten alle Speisen frisch firsiezu. 1€l. 07731 /83 8322

NEU: Sonntag FRUHSTUCK ab 9 Uhr

BOSPORUS

RESTAURANT | GRILL | PIZZERIA

www.bosporus-singen.de

Taglich von 11.00 bis 24.00 Uhr geodffnet - Alle Speisen auch zum Mithehmen
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I ife a r‘t Petra Eischeid®

PHILIPP. STOCKKAMPFKUNST | TANZ & KORPERARBEIT
TAMALPA LIFE/ART PROCESS®| MOVEMENT RITUAL

STOCKKAMPFKUNST

TAMALPA LIFE/ART PROCESS®
UNTER: WWW.TAMALPA-GERMANY.DE

SCHAUSPIEL | STIMMTRAINING
COACHING/SUPERVISION

Anzeige

LifeArt - Petra Eischeid

,»BEWEGUNG BRINGT GESUNDHEIT*® -
Wir alle wissen nur zu gut, dass Bewegung Ge-
sundheit fordert und zum Wohlbefinden von
Korper, Geist und Seele beitragt.

LifeArt-Petra Eischeid bietet hier 2 groBe
Schwerpunkte mit Kursen und Workshops:

PHILIPPINISCHE STOCKKAMPFKUNST
Gelernt werden Schlagvariationen, Blocktechni-
ken und Schlagabfolgen verschiedener Escrima-
Stile. Zentral dabei: Klarheit in Bewegung, Re-
aktionsfahigkeit, Gelassenheit und konstruktive
Aggression. In der Zusammenfiihrung von Tech-
nik und Rhythmus entsteht ein ”Ubungsweg zur
Mitte", der vor allem eine Menge Freude und Le-
bensenergie bringt.

DER TAMALPA LIFE/ART PROCESS®

Im Jahr 2021 verstarb die Tanzikone und Begriin-
derin des Tamalpa Life/Art Process® Anna Hal-
prin im Alter von 100 Jahren. Sie kreierte eine
Tanzrichtung, die vor allem fiir den personlichen
Wachstumsprozess steht. Mittel sind dabei Tan-
zen, Malen und kreatives Schreiben. Infos zur
Ausbildung in Freiburg mit Tamalpa Germany:
www.tamalpa-germany.de

PETRA EISCHEID ist Institutsleitung von
,,LifeArt™ und Co-Leitung von ,,Tamalpa Ger-
many“. Sie ist Regisseurin, Biihnenkunstlerin,
Tanztherapeutin BTD®, Tamalpa Practitioner so-
wie ,,Grand Meistress 8th Degree” im DC Serrada
System of Escrima. www.lifeart-petra-eischeid.de

7 e
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MODISCHE AKZENTE SETZEN

(DJD). Venenleiden sind eine Volkskrankheit: Schwere, miide, geschwollene Beine und
FiiBe, Besenreiser und Krampfadern zahlen dazu. Ein wichtiger Bestandteil der Therapie
konnen medizinische Kompressionsstriimpfe in Verbindung mit Bewegung sein. Der
Druck von auBen auf das Gewebe unterstiitzt bei Bewegung die Wirkung der Muskel-
pumpe. Dadurch wird der Blutfluss in den Venen zuriick zum Herzen geférdert und
Schwellungen klingen ab. Die Beine fiihlen sich leichter und entspannter an und ein er-
neutes Auftreten von Odemen kann vermieden werden. Bei Lymphddemen sind flachge-
strickte medizinische Kompressionsstriimpfe Baustein der Basistherapie. Auch Sympto-
~ me des Lipddems — eine Fettverteilungsstorung, die oft an Hiifte, Beinen und Armen auf-
| tritt — werden damit behandelt. Bei medizinischen Kompressionsstriimpfen kdnnen Pa-
tientinnen und Patienten nun auf neue Varianten zuriickgreifen - und man kann mit den
Striimpfen ein modisches Statement setzen.

Flieder und Salbeigriin als neue Trendfarben bei Kompressionsstriimpfen

Beim medizinischen Kompressionsstrumpf mediven cosy beispielsweise kénnen Lymph-
O0dem- und Lipédem-Patientinnen und -Patienten jetzt die seitliche Naht als Alternative
zur hinteren Naht wahlen. Vorteile des neuen Features sind ein bequemes Gefiihl in der
Kniekehle, eine nahtlose Sitz- und Trittflache, viel Bewegungsfreiheit im Alltag, Beruf und
beim Sport. Seit Oktober gibt es zudem zwei neue Trendfarben fiir Rund- und Flachstrick-
versorgungen dieses Anbieters: Flieder und Salbeigriin. Beide Farben verpassen dem
Look eine Leichtigkeit und lassen sich vielseitig kombinieren, sowohl zu Outfits in Erdto-
nen als auch zu Knallfarben. Zusammen mit Himbeerrot und Kastanie bilden Flieder und
Salbeigriin das neue Trendfarben-Quartett.

Farbe Sand gibt es nun auch bei rundgestrickten Kompressionsversorgungen
Warm, zeitlos, vielseitig — das ist die Standardfarbe Sand, die bisher ausschlieBlich bei
der medizinischen Kompressionstherapie von Lip- und Lymphdodemen zum Einsatz kam
(beim Anbieter medi). Ab sofort ist sie ebenfalls fiir alle rundgestrickten Versorgungen
erhaltlich. Zudem ist Grau dauerhaft als Standardfarbe fiir Rund- und Flachstrickversor-
[ | gungen im Sortiment zu finden. Mehr Infos zu medizinischen Kompressionsstriimpfen
und den neuen Trendfarben gibt es unter www.medi.de sowie telefonisch unter
0921/912750. Der Arzt kann bei medizinischer Notwendigkeit medizinische Kompressi-
onsstriimpfe verordnen. Im Fachhandel, etwa im Sanitatshaus, werden sie dann ange-

Foto: DJD/med/Bernd Opitz
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UND GESUND IN JEDEM ALTER

(DJD). Glanzendes Haar, ebenmaBige Haut, straffes Gewebe und eine beneidens-
werte Figur. Dazu noch ein starkes Immunsystem sowie ein fitter Bewegungsappa-
rat: So hatten wir es am liebsten ein Leben lang. Nun ist aber gerade das Leben der
Frauen stark von Hormonen beeinflusst. Von der Pubertét iiber Menstruation, Pil-
~ leneinnahme und Schwangerschaft bis zu den Wechseljahren kommt es hier immer
\ wieder zu erheblichen Umstellungen. Diese wiederum konnen ungiinstige Verande-
' rungen im Stoffwechsel verursachen und den Sure-Basen-Haushalt belasten.

. Was Hormone und Lebensstil bewirken

. Kommen dann noch schlechte Erndhrungsgewohnheiten, Stress im Alltag, zu wenig
i ."I Bewegung oder {ibermaBig viel Sport hinzu, sammeln sich nach Uberzeugung von
- Stoffwechselexperte Dr. h. c. Peter Jentschura aus Miinster vermehrt Sduren und
| Schadstoffe im Korper an. Die Folgen konnen unter anderem eine lahmende Fett-
~ verbrennung, schlaffe oder unreine Haut, diinnes, briichiges Haar und Erschop-
) ‘.‘ fungszustande sein. Eine ausgewogene Saure-Basen-Balance gilt daher als Grund-
lage fiir dauerhafte Gesundheit, Attraktivitdt und Vitalitdt. Um hormonbedingte
Stoffwechselklippen zu umschiffen und aus der Ubersduerung zu kommen, ist eine
baseniiberschiissige Erndhrung angeraten. Dafiir sollten viel buntes Gemiise,
. Salate, Krauter, Obst, Bliitenpollen und Gewiirze wie Knoblauch, Ingwer und Kurku-
ma auf den Teller kommen. Auch fetter Seefisch sowie glutenfreie Pflanzen wie
Amaranth, Buchweizen, Hirse und Hiilsenfriichte sind empfehlenswert. Unter
www.p-jentschura.com stehen viele kreative Rezeptideen sowie der Selbsttest "Bin
ich ibersauert?" zum kostenlosen Download bereit. Von Fast Food, Alkohol, Kaffee,
StiBigkeiten und sehr scharfen, salzigen Speisen hingegen lasst man mdoglichst die
Finger.

Béder, Biirstungen und Bewegung

Zusatzlich ist es sinnvoll, die Ausscheidung abgelagerter Schadstoffe {iber die Haut
zu unterstiitzen. So kurbeln regelmaBige basische FuB- oder Vollbader oder die Ver-
wendung basischer Wickel, Striimpfe und Stulpen die Entsduerung an und sorgen
zugleich fiir Wohlfiihimomente. Korperbiirstungen mit speziellen Nass- oder Tro-
ckenbiirsten kdnnen dariiber hinaus den Stoffwechsel aktivieren — ebenso wie aus-
reichend Bewegung etwa in Form von Joggen, Walken, Schwimmen, Yoga oder
Krafttraining. Das kommt auch der Figur sowie den Knochen und Gelenken zugute.

Foto: DJD/Jentschura International/zinkevych - stock. adoM }
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EIN NEUES BADGEFUHL

(akz-0) Es muss nicht immer gleich eine Komplettsanierung des eigenen Bades
sein. Weniger ist, gerade in unsicheren Zeiten wie diesen, haufiger mehr. So sind
aktuell kleinere Teilsanierungen sehr gefragt. ,,Bei diesen optischen Upgrades
werden einzelne Bereiche herausgefiltert, die aber unterm Strich das komplette
Bad aufwerten. So lassen sich etwa im Duschbereich (iber die alten Bestandsflie-
sen hochwertige Wandverkleidungen setzen oder vom Maler mit Spachteltechnik
versehen, um der Dusche eine neue fugenlose Optik und aufgewertete Gestaltung
zu verschaffen®, sagt Rita Janssen, Bad-Expertin beim Ausstellungskonzept Ele-
ments, das mittlerweile deutschlandweit an mehr als 270 Standorten zu Hause ist.
Neben dem Besuch vor Ort gilt die Video-Beratung als unkomplizierte erganzende
Losung, die man bequem aus dem Biiro oder vom heimischen Sofa aus miterleben
kann. Termin vereinbaren, Fragebogen ausfiillen — schon nimmt der einfachste
Weg zum neuen Bad seinen Lauf.

Schwarze Armaturen und eine innovative WC-Option

' So auch bei der Teilsanierung. Zum frischen Look mit weniger Aufwand gehort
zum Beispiel der Austausch der alten Armaturen. Rita Janssen: ,,Auch hier lassen
sich wirkungsvolle Akzente setzen. Sehr gut angenommen werden Armaturen in
mattem Schwarz oder glanzendem Kupfer.® Ebenso werden Badmdbel erneuert,
Badteppiche ausgetauscht, statt Gardinen fallt die Wahl nicht selten auf moderne
| Plissees — frischere Designs ziehen ein. Wandbilder und Holzdeko tragen zur an-
~ genehmen Wohlfiihlatmosphare bei. Wer sich fiir ein neues WC entscheidet, des-
sen Wahl fallt immer ofter auf das innovative Dusch-WC, das griindlicher, sanfter
und leichter reinigt als traditionelles Papier.

Pflanzen aus tropischen Regionen ziehen ein

Angesagt sind auch sie: Pflanzen. Sie sind fiir den Nature Look verantwortlich,
Kunstpflanzen dabei keine Option. Echte Pflanzen verbessern nachweislich das
Raumklima, auch und gerade im Bad. Ideal sind Pflanzen aus tropischen Zonen,
' die mit hoher Luftfeuchtigkeit klarkommen und nur wenig Licht brauchen. Wie das
sogenannte Einblatt und die Schusterpalme — beide fiihlen sich selbst in einer
dunklen Ecke und feuchtem Raumklima sehr heimisch. Fiirs Bad gemacht ist auch
Efeutute. Mit ihrem rankenden, iiberhangenden Wuchs ist sie ideal fiir Pflanzen-
ampeln geeignet — ein wahres Platzsparwunder auch fiir kleinere Badgrundrisse.
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VERSCHONERN STATT ENTSORGEN

Interieurexpertin Eva Brenner, © DJD/www.schoener-wohnen-farbe.com

(DJD). Aus Alt mach Neu. Beim sogenannten Upcycling handelt es sich nicht nur um
ein Dekorationsthema, sondern um einen Do-it-yourself-Trend, der besonders nach-
haltig ist. Mit SpaB am Selbermachen erhalten Einrichtungsgegenstande einen fri-
schen Look und konnen anschlieBend oft noch {iber Jahre weitergenutzt werden -
statt sie kurzerhand wegzuwerfen. Das spart bares Geld, reduziert Miillberge und
schont zudem die natiirlichen Ressourcen. Das Aufbessern alterer Gegenstande lohnt
sich insbesondere, wenn es sich bei den Schonheitsfehlern lediglich um oberflachli-
che Gebrauchsspuren handelt und die Funktionstiichtigkeit nicht eingeschrankt ist.

Alte Gegensténde wertschatzen und weiter nutzen

Bei Mdbeln bedeutet das Aufpimpen konkret: Etwas sdubern, abschleifen und neu la-
ckieren - schon wirken sie wie gerade erst gekauft. "Upcycling hat fiir mich etwas von
Wertschatzung gegeniiber alten Dingen und der Arbeit, die dort einmal hineingeflos-
sen ist", schildert die Einrichtungsexpertin und TV-Moderatorin Eva Brenner. Beim
Neugestalten konne zudem jede Person ihren personlichen Geschmack und Stil ver-
wirklichen. "Es entstehen echte Unikate, das ist fiir viele ein groBer Vorteil in einer
Welt der Reiziiberflutung, des Konsums und des Wegwerfens", sagt Eva Brenner wei-
ter. Unter www.schoener-wohnen-farbe.com gibt sie niitzliche Tipps und zeigt in
mehreren Videos, wie das Upcycling miihelos gelingt.

Eine gute Vorbereitung ist das halbe Upcycling

Insbesondere eine griindliche Vorbereitung schafft die Voraussetzung dafiir, dass die
neue Optik gefallt. Wer etwa betagte Stiihle, einen Tisch oder eine Kommode neu la-
ckieren will, sollte zunachst das Lieblingsstiick gut reinigen und die bisherige Ober-
flache anschleifen. Umso besser haftet anschlieBend die neue Lackierung. Spezielle
Renovierfarben etwa aus der Serie pep up von Schonen Wohnen-Farbe lassen sich im
ganzen Zuhause nutzen. Sie verschonern nicht nur, sondern dienen auch der Werter-
haltung und dem Oberflachenschutz. Die Farbe etwa fiir Mobel und Innentiiren trock-
net schnell, ist stoB- und kratzfest und fertig gemischt in verschiedenen Farbtonen
erhaltlich. Auch das Kombinieren ist moglich, beispielsweise ein mehrfarbiger Look
fiir das Biicherregal oder den Esstisch. Erhéltlich sind die Produkte in zahlreichen
Baumérkten und im Fachhandel, dort gibt es passende Renovierfarben zum Beispiel
ebenso fiir Fliesen in Kiiche oder Badezimmer, fiir Heizkdrper oder Holzverkleidun-
gen.
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ZWISCHEN ROMANTIK UND MIODERNER ELEGANZ

Foto: Diamonds by Lilly/akz-o

(akz-0) Im Fokus stehen luftig-leichte Lilly-Brautkleider in femininer A-Linie, Maxi
oder Godet, die mit interessanten Optiken und Texturen verfiihren. Die Lieblings-
materialien in dieser Saison sind ausdrucksstarke Spitzen, zarter Tiill, Glitzer-Till
und weich fallender Georgette. Layerings, Semi-Transparenzen und Tattoo-Effekte
beeindrucken. Fiir dezent funkelnden Glanz sorgen Pailletten und Perlen, welche
gerne Bliitenmuster nachzeichnen oder die hohe Taille betonen. Off-Shoulder oder
Carmen-Ausschnitte zeigen sich als Kontrast zu hochgeschlossenen Kreationen mit
langen Puffarmeln. Weitere Highlights sind sexy Cut-outs oder tiefe Dekolletés am
Riicken. Zu den aktuellen Favoriten zahlen auBergewohnliche Blogger-Styles im
Blusen-Look mit langen Puffarmeln.

Vielfalt bei der Brautmode

Romantisch und opulent sind die bliitenreichen Ballkleider der Kollektion Passions,
die fiir den ganz groBen Auftritt wie geschaffen sind. In Creme und Blush unter-
streichen die prachtvollen Designs ihren besonderen Flair durch das Layering von
Tll, Glitzer-Till und Spitze mit einer markanten 3D-Bliitenspitze. So entstehen Ro-
ben, die trotz Fiille transparent und leicht wirken. Feines Schimmern von Pailletten
und Perlen sorgen fiir wohldosierten Glamour und setzen zarte Lichtpunkte.

Wer es schlichter mag, findet in der Kollektion Purewhite Brautkleider mit dezen-
ten Details, die durch ihre klare Schnittfiihrung rein und unschuldig wirken. Dabei
unterstiitzt edler Satin in Creme den puristischen Charakter der weit schwingen-
den Kleider. Einen schonen Kontrast dazu setzen breite Taillenpassen in Kombina-
tion mit stylischen Karree-Ausschnitten, Cut-outs oder Plunges. Die Riickenansich-
ten begeistern tiefdekolletiert und mit langen Schleppen sowie schénen Knopfrei-
hen.

Korperbetont oder flieBend in A-Linie versprechen die kurzen Brautkleider der
Kollektion Diamonds ideale Begleiter fiir das Standesamt zu sein. In Mini- oder
Midi-Lange fallen die cremefarbenen Designs durch ausdrucksstarke Allover-Spit-
zen und interessante Transparenzen auf. Es (iberzeugen sexy Mieder-Optiken mit
schmalen Trégern und hochgeschlossene Modelle mit langen Armeln und atembe-
raubenden Cut-outs am Riicken. Unter www.lilly.de finden Sie weitere Details zur
vielfaltigen Hochzeitsmode.
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WEGFAHREN UND SPASS HABEN

(DJD). Der Madelsurlaub oder die Madelsauszeit ist fiir viele Frauen -
egal wie jung sie sind - ein absolutes Highlight. An einem verlangerten
Wochenende oder ein paar Tagen mehr hat man SpaB mit der besten
Freundin oder auch mit der eigenen Mutter. Es wird getanzt, gelacht,
gequatscht - oder einfach nur gemeinsam relaxt.

Wellness, Strand oder Stadt?

Wie bei jeder Reise, so gilt auch beim Madelsurlaub: Die Geschmacker
sind verschieden und die Auswahl ist grenzenlos. Zu den vielfaltigen
Mdglichkeiten kann man sich im Internet, etwa unter www.urlaubs-
box.com, informieren und inspirieren lassen. Wie wére es mit einem

.\ Wellnessurlaub - stundenlange Gesprache mit der besten Freundin,

jede Menge SpaB und einige Beautyangebote inklusive. Oder doch lie-
ber Urlaub am Meer - mit Sonne, Strand, einer frischen Brise und dem
salzigen Meerwasser auf der Haut. Eine weitere Mdglichkeit ist ein
Stadtetrip in eine europaische Metropole wie Berlin, Prag, Wien oder
Venedig - Lifestyle, Flair, Kulinarik und zahlreiche Sehenswiirdigkeiten

| garantiert. Tagsiiber kann man Shoppen gehen oder sich im Museum

die Zeit vertreiben. Spater geht es in ein schones Restaurant, danach
wird im Club die Nacht zum Tag gemacht - mit wem kdnnte man in der
Disco besser feiern als mit den besten Freundinnen? Fiir alle Sport-
liebhaberinnen eignet sich ein Aktivurlaub, in dem Sport und Spa her-
vorragend miteinander verbunden werden konnen. Das Bewegungs-
und Entspannungsprogramm lasst sich individuell gestalten, die Ma-
dels bestimmen, wann sie aktiv sein oder sich erholen wollen.

Einen Kurzurlaub zum Muttertag verschenken

Viele Tachter (iberlegen sich, was sie ihrer Mutter zum Muttertag am
12. Mai 2024 wohl schenken konnten. Das Wertvollste ist: gemeinsa-
me Zeit. Bei einem Kurzurlaub konnen erwachsene Kinder und ihre
Miitter ein paar Tage komplett entspannen und es sich gut gehen las-
sen. Auch hier sind den Wiinschen keine Grenzen gesetzt. Ob Wan-
dern, Wellness, Strand oder Stadtereise: Es sollte dorthin gehen, wo
sich Mama am wohlsten fiihlt.
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FEURIGE VIELFALT UND SMARTE TECHNIK

¥

Gestaltung bestechen. Leda, norddeutscher Hersteller hochwertiger Heiztechnik, stellt sich seit
_ 150 Jahren diesen Anspriichen. Nicht zuletzt tragt dazu ein ganz besonderer Werkstoff bei:
o Gusseisen. Ofenteile werden nicht aus Blech gestanzt, sondern die einzelnen Elemente aus flis-

i ; q - ] . . . .
] sigem, rotgliihendem Eisen gegossen und zu modernen Feuerstatten mit innovativer Heiz- und
intelligenter Regelungstechnik verbaut.

Eckig oder rund: Kamindfen am Puls der Zeit

Zwei Beispiele dieser Innovationskraft sind zum einen der kreisrunde Peppa und zum anderen
der eckig-markante Corna. Beide sind aus einzelnen, massiven Gussringen bzw. Quadern gefer-
tigt, die einen ausdrucksstarken Rahmen um den Brennraum bilden. Um den Besonderheiten je-
des Wohnraumes gerecht zu werden, bietet der Hersteller zahlreiche Versionen an. Wahrend
der Corna, den es auch als Eckvariante und mit 3-seitiger Panoramasicht gibt, durch unter-
schiedliche Hohen punktet, steht beim Peppa die Farbauswahl im Vordergrund: mattschwarz la-
ckiert oder glanzend weiB, dunkelgriin, petrolblau sowie blauschwarz emailliert. Fiir offene
Wohnlandschaften bietet sich die Montage auf einer Drehkonsole mit feststellbarem Winkel an.

Niedrige Emissionen im Fokus

Die schlanken Guss-Kaminofen verfiigen iiber eine Heizleistung von 4 bis 6 kW. Die zwei Stufen
sorgen dafiir, dass sowohl mit kleiner als auch mit groBer Holzauflage stets umweltschonend
geheizt werden kann. Durch die angepasste Warmeleistung sorgt der Gussofen selbst in mo-
dern isolierten Gebauden flir feurige Atmosphare.

Um Brennstoffverbrauch und Emissionen dauerhaft niedrig zu halten, hat Leda den Volumen-
stromregler (VSR) entwickelt. Ein innovatives Luftventil im Feuerraumboden, das nur einmal
beim Aufstellen des Kaminofens eingestellt wird und von Anfang an Brennraum und die Sogwir-
kung des Schornsteins in Einklang bringt. Denn Lange und Querschnitt des vorhandenen Schorn-
steins beeinflussen seine Zugeigenschaften und somit den Luftstrom durch den Brennraum. Zu
viel Luft sorgt flir ein unruhiges Feuer, wahrend bei zu wenig Luft das Holz nur unzureichend
verbrennt.

Zur Unterstiitzung eines sauberen Abbrandes konnen die Kaminofen zusatzlich mit einer elek-
tronischen Heizhilfe ausgestattet werden. Sie zeigt dem Betreiber von Rot iiber Blau bis Griin
(akz-0) Warme erleben, unabhangig heizen, die Atmosphare genieBen — das sind die Griinde, mittels dezenter LED-Leuchten im Sockel des Kaminofens an, ob Brennstoffmenge und einge-
wenn man nach der Begeisterung fiir das Kaminfeuer fragt. Hinzu kommt der Anspruch nach ei- stellte Verbrennungsluft optimal abgestimmt sind. Ist dies nicht der Fall, sollte entweder Brenn-
ner emissionsarmen Verbrennung und einem niedrigen Brennstoffverbrauch. Es gilt moderne stoff nachgelegt oder die Luftzufuhr angepasst werden. Ein zusatzlicher Katalysator kann die
und nachhaltige Feuerstatten zu entwickeln, die die Wohnraume optimal heizen und durch ihre  Emissionen noch weiter mindern. Weitere Informationen unter www.leda.de.
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ROSENBLUTE BIS IN DEN SPATEN HERBST

txn. Die Konigin der Blumen kann bis in den spaten Herbst
immer wieder bliihen — wenn sie richtig gepflegt wird.
Schon beim Einpflanzen werden die Grundlagen fiir die Ge-
sundheit der Rose gelegt. Die wichtigsten Tipps kennt Sabi-
ne Klingelhofer vom Gartenexperten Neudorff: ,,Rosen wer-
den vor dem Pflanzen in Wasser gestellt, damit sie sich
kraftig vollsaugen. Wahrenddessen an der Pflanzstelle ein
Loch ausheben, das deutlich groBer ist als die Wurzeln
oder der Topfballen. Der Grund sollte gut gelockert wer-
den, denn Rosen sind Tiefwurzler. Bei ballenlosen Pflanzen
empfiehlt es sich, die Triebe und Wurzeln der Pflanzen auf
etwa 20 cm Lange zuriickschneiden. Die Rose dann so ein-
setzen, dass die verdickte Veredelungsstelle 5 cm unter der
g8 Erde sitzt. Den Aushub 1:1 mit torffreier NeudoHum Rosen-
Erde mischen, einfiillen, leicht antreten und kraftig angie-
i Ben."

Danach werden Rosen zweimal jahrlich gediingt: Im Friih-
jahr und nach der Hauptbliite im Sommer. Empfehlenswert
ist der organische Azet RosenDiinger mit Langzeitwirkung.

| Er liefert wichtige Spurenelemente und Mikroorganismen,
die Bliitenbildung und Wachstum fordern. Wahrend die ers-
te Diingung wichtig ist, um mdglichst viele und schone Blii-
ten zu erhalten, steigert das Diingen nach der Hauptbliite
die Widerstandskraft gegen Pilzerkrankungen und Frost.
Auch eine Vitalkur aus dem Fachhandel verbessert die Ab-
wehrkrafte, denn die pflanzlichen Inhaltsstoffe kraftigen
die Blattoberflache und machen sie widerstandsfahiger.
Und noch ein Tipp: Verbliihte Bliiten immer gleich abschnei-
den, am besten zusammen mit dem darunter liegenden

B Laubblatt. Dadurch spart die Rose viel Kraft, die sie sonst
flir das AbstoBen der alten Bliiten aufwenden miisste.
Weitere Infos zur Rosenpflege gibt es online unter
www.neudorff.de.
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SPEKTAKULARES SUDTIROL

(DJD). Sidtirol ist im Winter und speziell in der Weihnachtszeit ein bezauberndes
Reiseziel fiir all jene, die je nach Geschmack Ruhe und Entspannung oder Aktivitat in-
mitten atemberaubender Berglandschaften suchen. Besonders die unverwechselba-
re Bergwelt der Dolomiten mit den Drei Zinnen oder dem Rosengarten bieten hierfiir
die perfekte Kulisse. Wahrend des Urlaubs sollte man unbedingt auch die Mdglich-
keit nutzen, die malerischen Orte und Stadte der Region zu erkunden - etwa das idyl-
lische Stadtchen Brixen oder das mittelalterliche Bozen. Uberall dort kann man sich
von der Kultur und Geschichte Siidtirols begeistern lassen.

Zahlreiche Aktivitdten und die Kulinarik locken nach Siidtirol

Ein weiteres Highlight eines Urlaubs in Sidtirol sind die zahlreichen Freizeitmdglich-
keiten, die in der Region geboten werden. Auf Skiern oder mit dem Snowboard geht
es auf gut praparierten Pisten den Hang hinunter, wer es gemiitlicher mag, genieBt
die verschneite Winterlandschaft beim Schneeschuh- oder Winterwandern. Abends
warten dann kulinarische Belohnungen aus der typischen Siidtiroler Kiiche. Sie ver-
eint italienische Klassiker wie Pizza und Pasta mit urigen Sidtiroler Gerichten wie
Knddel oder Kaiserschmarrn. Miide Muskeln lassen sich nach der korperlichen Betéa-
tigung in den zahlreichen Wellnesshotels der Region entspannen, sie bieten beheizte
Pools, Soledampfbader oder wohltuende Massagen. Die Vorweihnachtszeit kann man
bei einem heiBen Gliihwein oder einem fruchtigen Punsch auf den vielen Weihnachts-
markten stimmungsvoll genieBen: Neben den fiinf Original Sidtiroler Christ-
kindlmarkten in Bozen, Meran, Brixen, Sterzing und Bruneck finden in vielen weiteren
Orten in Berg und Tal sehenswerte Markte statt, auf denen man beispielsweise tra-
ditionelle Siidtiroler Handwerksprodukte und handgemachten Christbaumschmuck
bestaunen kann.

Im Internet inspirieren lassen: GroBe Vielfalt an Hotels

Wer sich fiir einen Urlaub in Siidtirol und speziell in den Dolomiten entscheidet, hat
die Wahl unter zahlreichen Hotels, die einen unvergesslichen Aufenthalt garantieren,
fiir jeden Geschmack ist hier das passende Haus dabei.

Zu den vielen Ubernachtungsméglichkeiten kann man sich im Internet, beispielswei-
se unter www.urlaubsbox.com, informieren und inspirieren lassen. Vom luxuriésen
Wellnesshotel bis hin zum rustikalen Gasthof - die Hauser in Siidtirol zeichnen sich
durch ihre Vielfalt und ihre Gastfreundschaft aus.
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SCHONES HAAR ZU JEDER ZEIT

(DJD). Volle und glanzende Haare sind ein unschlagbares Beauty-Accessoire. Sie ste-
hen fiir Gesundheit, Schonheit und eine gepflegte Erscheinung. Ist die Frisur hingegen
eher ein Problemfall, leidet oft das Selbstbewusstsein. So konnen etwa hormonelle
Umstellungen in und nach der Schwangerschaft sowie in den Wechseljahren zu ver-
mehrtem Haarausfall fiihren. Auch duBere Einfliisse wie gerade jetzt im Sommer die
starke Sonnenstrahlung, enge Miitzen im Winter oder Schadstoffe aus der Umwelt
konnen die Mahne strapazieren. Sie wird briichig, strohig und glanzlos. Umso wichtiger
ist es, friihzeitig mit gezielter Pflege gegenzusteuern.

Die gesunde Kopfhaut ist entscheidend

Eine wichtige Rolle spielt dabei die Kopfhaut. Sie dient dem Organismus als eine Art
Schutzschild und ist auBerdem einer unser wichtigsten und vor allem der am schnells-
ten verflighare Mineralstoffspeicher. Stoffwechselexperten jedoch wissen: Ist der
Haarboden etwa durch saurelastige Ernahrung, zu viel oder zu wenig sportliche Betéati-
gung und Giftstoffe standig lberlastet, wird dieser Nahrstoffspeicher kontinuierlich
entmineralisiert, um die gestorte Saure-Basen-Balance auszugleichen. Es kann zu
Kopfhautproblemen und Haarausfall kommen. Nahere Informationen hierzu gibt es un-
ter www.p-jentschura.com und im Ratgeber ,,Natiirlich schone Haare", der dort via
E-Mail bestellbar ist. Neben einer basischen Erndhrung ist vor allem eine Reinigung
und Pflege der Kopfhaut fiir die Haarschonheit wichtig. Das basische Gel Skalpuro bei-
spielsweise sorgt fiir die ausgewogene Zufuhr von Mineralien, therischen Olen und
Krauterextrakten. Es wird ins feuchte Haar einmassiert und nach etwas Einwirkzeit
ausgespiilt. Durch die Tiefenreinigung der Kopfhaut kann es die Durchblutung fordern,
den Abtransport von geldsten Schadstoffen beschleunigen sowie dem Haar mehr Volu-
men und Spannkraft verleihen.

Biirsten und beschiitzen

Unterstiitzen lasst sich dieser Prozess durch eine Kopfhautmassage mit schonenden
Naturhaarbirsten. Dabei wird im Nacken beginnend zum Stirnansatz gebiirstet, da-
nach an den Seiten jeweils von auf Ohrhohe bis hoch zum Scheitel und schlieBlich von
der Kopfmitte bis vorn zum Haaransatz. Generell ist es ratsam, die Haare immer mit
Vorsicht zu behandeln. Das heiBt, auf Hitzebehandlungen, aggressive Colorationen und
72 straffe Haargummis zu verzichten und die Mahne zum Beispiel mit einem weichen
Foto: DJD/Jentschura Internationa_/_ - Seidentuch oder leichten Hut vor UV-Strahlung zu schiitzen.
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TERRASSENSOMMER OHNE SORGEN

(DJD). Ein Billigkauf kommt Verbraucher im Nachhinein oft teuer zu stehen. Das gilt
ganz besonders fiir Produkte im und ums Haus, die dauerhaft belastet werden. Terras-
senmarkisen etwa sind im Jahresverlauf Wind und Wetter, Sonne und Frost ausgesetzt
und sollen dennoch viele Jahre lang top aussehen und perfekt funktionieren. Zugleich
sollen sie zuverlassig Schatten spenden, den Terrassenbereich verschonern und mog-
lichst lange den Aufenthalt im Freien garantieren. Es lohnt sich daher, bei der Wahl
eines Sonnenschutzsystems fiir die heimische Terrasse genau hinzusehen.

Hochwertige Verarbeitung fiir langlebigen Sonnenschutz

"Made in Germany" ist ein guter Tipp, wenn es um qualitativ hochwertige und langlebige
; Sonnenschutzprodukte fiir das Haus und die Terrasse mit kurzen Transportwegen geht.
Sorgfaltige Verarbeitung und strenge Qualitatskontrollen geben bei Markenherstellern
wie Weinor mehr Sicherheit. So leisten etwa hochwertige Pulverbeschichtungen einen
wichtigen Beitrag, um die Markisengestelle auch bei starker Beanspruchung zuverlassig
gegen Korrosion zu schiitzen. Bei der Wahl des Tuchs sollte man spinndiisengefarbten
Textilien den Vorzug geben. Bei diesem Verfahren werden die Garne bereits bei der
Herstellung durchgefarbt. Dadurch wird eine sehr gute und lange Farbechtheit erzielt.

4 Kompetente Beratung zahlt sich aus
Bei Fachhdndlern bekommen Kunden eine umfassende Beratung. Sie stellt sicher, dass
' die Anforderungen an Asthetik und Funktionalitit umfassend erfiillt werden. Dazu gehd-
¢ ren etwa die Ermittlung der zu beschattenden Flache, das geeignete Dessin oder die ge-
wiinschte Farbe des Stoffes. Die Installation durch den Markisenprofi erfiillt zudem
: hohe Sicherheitsanforderungen, zum Beispiel an die Wandbefestigung, die beim Do-it-
f yourself-Einbau oft nicht sichergestellt sind. Bei nicht sachgemaBer Befestigung kdnnen
| sogar Verletzungsgefahren oder Schiaden an der Fassade drohen. Garantien, die weit
iber die gesetzlich vorgeschriebenen zwei Jahre hinausgehen, geben zusatzliche Si-
“ cherheit. Fiir Markenprodukte sind zudem langerfristig Ersatzteile erhaltlich. Sicherheit
/ bietet auch die Software der Hersteller, mit der sich die Wunschmarkise zu Hause am
- Monitor zusammenstellen lasst. Dadurch erhalten Nutzer zum Beispiel einen guten Ein-
druck davon, ob der gewahlte Sonnenschutz zur Hausarchitektur passt. Verschiedene
Funktionen wie Schattenwurfsimulation oder das Aktivieren der Beleuchtung machen
— _ : die Wirkung der Markise zudem erlebbar. Unter www.weinor.de sind dazu mehr Infos
_ Foto: DJD/Weinor - AT | ; _ und Anregungen fiir die Terrassenplanung zu finden.
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Die Laufstege der Modemetropolen geben nicht nur bei den
Modetrends den Ton an, sondern auch in Sachen Frisuren und
Make-ups der neuen Saison. Die bekannten Designerlabels
teilen sich in der Herbst- und Winter-Saison in zwei Lager: Die
einen setzen auf elegant gestylte, strenge Frisuren im Hoch-
glanz-Look, die anderen lassen die Haare ihrer Models eher
locker gestylt im Undone-Stil und mit Pony, passend zu den
natlirlichen Make-ups. Was sich durch alle Trends zieht, sind
satte Haarfarben — Schokobraun und Kirschrot sind dabei die
Trendnuancen.

Lust auf eine groBe Veranderung? Der Pixie-Cut ist diese Sai-
son wieder super angesagt. In der Variante fiir Herbst und

FRISUREN-TRENDS

Winter 23/24 werden Deckhaar und Pony entgegen dem klas-
sischen Pixie-Cut etwas langer gehalten. Die kurzen, soft ge-
schnittenen Konturen geben dem Cut aber einen roughen, edgy
Touch. Mit einer Stylingpaste die eingearbeitete Struktur beto-

nen und die Frisur Iassig und natiirlich stylen, et voila fertig ist
der Short-Look fiir die kommende Saison.

Der Jawline Bob mischt den herkdmmlichen Bob auf. Die Haa-
re reichen hier, wie der Name es vermuten lasst, bis auf die
Hdhe des Kieferknochens und werden entlang der Kinnlinie ge-
schnitten. Eine der modernsten Varianten den Jawline Bob zu
tragen, ist der Blunt Cut, bei dem das Haar sehr akkurat ge-

Fotos: Zentralverband Friseurhandwerk

schnitten wird. Um dem Haar mehr Textur zu verleihen werden
hier die Linien allerdings etwas aufgebrochen. Kombiniert mit
Micro Bangs und einem tiefen Goldblond die perfekte Frisur fiir
den Herbst!

Balanced Bangs - Wie der Name schon sagt, lebt dieser halb-
lange Look vom perfekt aushalancierten geraden Pony. Kombi-
niert mit der exakt geschnittenen Kontur auf Schliisselbeinldn-
ge und einem super sleeken Finish ist Balanced Bangs ein un-
derstated, supermoderner Look. Die Stufung sorgt fiir Leichtig-
keit und Flexibilitdt und der satte Zartbitter-Ton verleiht Tiefe
und einen Hauch Drama.
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Augen-Naturheilpraxis Zier am Bodensee
Seit 27 Jahren ganzheitliche, naturkundliche Augentherapie

Alternative Therapien zur
Behandlung von Augenleiden wie:

* Makuladegeneration
e Grauer Star
 Griiner Star

* Augenthrombose

* Augenembolie

olger Zier
* Retinitis pigmentosa e
* Trockene Augen A U G E N
+ Uveitis NATURHEILPRAXIS
und andere ZIER Tel. +49 (0)7531/3630574
* info@augen-akupunktur.de Robert-Koch-StralRe 15
www.augenakupunktur-zier.com 78464 Konstanz

Hinweis: Bei den Behandlungsformen handelt es sich um Therapieverfahren der naturheilkundlichen Erfahrungsmedizin, die nicht zu den allgemein anerkannten Methoden der Schulmedizin gehoren
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AKTIV GESUND BLEIBEN

txn. Um den anstrengenden Alltag gesund und fit zu
iberstehen, sind regelmaBige Auszeiten hilfreich.
Wichtig ist, die eigenen Belastungsgrenzen zu erken-
nen und rechtzeitig zu handeln, denn aktive Selbstfiir-
sorge ist die Grundlage fiir die eigene Gesundheit.

Wer das Gefiihl hat, die richtige Balance zwischen
Stress und Entspannung nicht mehr zu finden, sollte
sich Hilfe suchen. Zum Beispiel in einem modernen
Kurzentrum, in denen sich auch immer mehr junge
Menschen bewusste Auszeiten gonnen.

Allein in Baden-Wiirttemberg gibt es 300 moderne
Kur- und Erholungsorte, die nicht nur Gesundheits-
touristen sondern auch Einheimischen einen beson-
deren Mehrwert bieten. Fast jeder vierte Erholungs-
suchende wahlt eines der 55 hochpradikatisierten
Heilbader und Kurorte aus, um sich zu regenerieren.
Neben der wirtschaftlichen Komponente als wichtiger
Tourismustreiber tragen die Premium-Orte zu einer
besonderen regionalen Lebensqualitat bei. Von der
gut ausgebauten Infrastruktur, den hohen medizini-
schen Standards in den Kurzentren und den attrakti-
ven kulturellen Angeboten profitieren auch die Ein-
wohner.

Der griine Siidwesten Deutschlands ist mit seinen
ausgedehnten Natur- und Nationalparks sowie den
Biospharengebieten bei Einheimischen ebenso be-
liebt wie bei Gesundheitstouristen.

| Weitere Infos zu Baden-Wiirttemberg als Erholungs-
region gibt es online unter www.du-bist-tourismus.de
und www.naturerholt.de.
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DIE LIEBE PFLEGEN ODER NEU ENTFACHEN

(DJD). Zweisamkeit kommt im Leben der meisten Paare viel zu kurz. Sei es, weil man
an unterschiedlichen Orten lebt und sich nur selten sieht. Oder weil man vor lauter
Stress im Job und wegen anderer Verpflichtungen keine Zeit mehr fiir den Partner
oder die Partnerin hat. Oder weil man mittlerweile als Eltern Verantwortung fiir eine
kleine Familie tragt.

Gutschein kaufen und sich auf die gemeinsame Auszeit freuen

In allen Fallen sollten sich Paare regelmaBig eine kleine romantische Auszeit vom All-
tag gonnen und in ihrer Beziehung das Feuer neu entfachen. Wenn das Reiseziel in
nicht zu weiter Ferne liegt, bleibt mehr kostbare Zeit fiir Zweisamkeit. So wie jedes
Liebespaar unterschiedlich ist, so sind auch die Erwartungen an den gemeinsamen
Kurzurlaub verschieden. Ein ruhiges Romantik-Wochenende beispielsweise ist etwas
fiir Paare, die sich gerade erst kennengelernt haben und nun mehr voneinander erfah-
ren mochten. Oder fiir Paare, die glauben, dass ihre Beziehung eine Auffrischung gut
vertragen konnte. Der Kurzurlaub in einer Metropole dagegen eignet sich eher fiir
i Menschen, die den Eindruck haben, dass in der Beziehung ein bisschen Langeweile
eingekehrt ist - und die deshalb gemeinsam das Abenteuer GroBstadt in Angriff neh-
. men wollen. Mit dem Kauf eines Gutscheins fiir einen Kurzurlaub beginnt die Vorfreu-
de sofort - Termin und Ort kann man dann immer noch in aller Ruhe und oft auch sehr
kurzfristig festlegen.

Raus aufs Land oder lieber in die Stadt? Bei den Zielen hat das Paar die Wahl
Inspirationen flir eine romantische Auszeit gibt es etwa auf dem Portal www.urlaubs-
box.com. Dort steht eine groBe Auswahl an Gutscheinen bereit. Bei der "Verschnauf-
pause" etwa kann man durchatmen und entspannen und sich eine Auszeit vom vollge-
packten Alltag nehmen. Mit Beauty- und Wellnessangeboten wiederum kann man sich
bei zwei Ubernachtungen in gemiitlichen "Kuschelhotels" verwdhnen lassen und zartli-
che Stunden zu zweit genieBen. Oder wie ware es mit einem Stadtetrip in eine euro-
paische Metropole wie Berlin, Prag oder Wien mit spannendem Nightlife, Lifestyle,
Flair, Kulinarik und zahlreichen Sehenswiirdigkeiten? Ubernachtet wird in einem Hotel
in schoner Lage, am Morgen wartet ein reichhaltiges Friihstiicksbuffet. Alle Gutschei-
ne sind drei Jahre giiltig. Die buchbaren Hotels befinden sich in vielen reizvollen deut-
- ; : schen Regionen. Aber auch das benachbarte europdische Ausland ist mit Osterreich,
Foto: DJD/www.urlaubsbox.com/shUgiRStoo ™" . -, f der Schweiz, der Tschechischen Republik und Italien vertreten.
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WANDERN HILFT BEI STRESS

—~

% txn. Zu den beliebtesten Freizeitaktivitaten in Deutschland ge-

hort Wandern. Eine GfK-Trendstudie ergab, dass 69 Prozent

I der Deutschen gern wandern. Kein Wunder, denn die Bewe-

gung an der frischen Luft vitalisiert und beruhigt gleichzeitig,
starkt das Immunsystem und hilft beim Stressabbau.

Wer besonders schone Routen erleben mdchte, sollte Premi-
um- oder Qualitatswanderwege nutzen. Das sind vom Deut-
schen Wanderinstitut zertifizierte Strecken, die optimal mar-
kiert sind und nicht nur unterschiedliche Langen, sondern ver-
schiedene Schwierigkeitsgrade aufweisen. Hier konnen auch
Wander-Neulinge leichte Pfade finden, die sich gut bewaltigen
lassen. Baden-Wiirttemberg beispielsweise bietet zwischen
Kurpfalz und Bodensee, Schwarzwald und Schwabischer Alb
nicht nur eine Vielzahl an Kur- und Heilbadern, sondern auch
170 Premium-Wanderwege durch ausgewahlt schone Land-
schaften. Der Donauberglandweg beispielsweise bietet spekta-
kulare Ausblicke. Auf dem Panoramaweg Taubertal gibt es vie-
le historische Sehenswiirdigkeiten zu erkunden. Selbst Medita-
tionswege erwarten ihre Besucher.

Die Region gilt heute als zweitwichtigstes Reiseland Deutsch-
lands gilt — jede vierte touristische Ubernachtung findet in ei-
nem der 55 hoher pradikatisierten Heilbader und Kurorte statt.
Vor allem in landlichen Raum profitieren auch die Einwohner
von der durch den Tourismus angeregten hohen Lebensquali-
tat. Neben modernen medizinische Versorgungszentren und
gut ausgebauter Infrastruktur ist es die groBe Zahl der kultu-
rellen und wirtschaftlichen Angebote, die das siidliche Bader-
land fiir junge Bewohner attraktiv macht. Davon profitiert die
| gesamte Region.

Weitere Informationen zu Wandern und Erholung unter
www.du-bist-tourismus.de und www.naturerholt.de.
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ENTSPANNTERWINTER UND ACTION IM SCHNEE

Foto: pexels.com/akz-o

(akz-0) Steife Brisen, kraftige Winde und immer wieder durch-
blitzende Sonnenstrahlen — die Winterzeit ist an Amrums
Kiste ein Naturschauspiel. Wenn nach dem Sommer-Trubel
Ruhe einkehrt, dann wird das Wandern durchs Watt, zum
Kniepsand, Leuchtturm oder zur Vogelkoje, zum Aktivurlaub.

Natur pur - von der Nordsee bis zum Salzburger Land

Nach der Sommer-Saison wird erstmal kraftig durchgeatmet.
Dann schmiegen sich die reetgedeckten Friesenhauschen in
die Inselgezeiten ein. Die Sauna wird zum warmenden Strand-

' ersatz, wihrend im Café der Geruch von ostfriesischem Tee

oder einem heiBen Gliihwein weht. Die fleiBigen Hiittmann-

- Geister (Sonnenhotels) haben wieder mehr Zeit fiir den

Schnack (iber das Wetter und das schone, wilde Inselleben.
»Eine unverfalschte Idylle, die Weite und Herzlichkeit auf
Amrum, umgeben vom Nationalpark Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer, lieben unsere Stammgaste am meisten®, sagt
Marcel Mundt, Direktor des Sonnenresort Hiittmann.

Winterlich-aktiv im Gasteiner Tal

Das Gasteiner Tal am FuBe der tber 2.000 Meter hohen
Schlossalm (2.066 m) prasentiert sich als idealer Ausgangs-
punkt fiir aktionsreiche und sportliche Leidenschaften, aber
auch fiir ruhige Hotel- und Wellnessaufenthalte. Das Sonnen-
hotel Zum Stern begriiBt nach der Saisonpause inshesondere
Ski- und Snowboard-Hungrige, die endlich wieder die Berge
und Taler erobern und danach im Spa ganz in Ruhe die Seele
baumeln lassen méchten.

Pistenfans konnen sich freuen, denn allein im Gasteiner Tal
stehen 48 Lifte und mehr als 200 gut praparierte und teils be-
leuchtete Pistenkilometer zur Verfiigung. Ob Skikurse, Hiitten-
gaudi, Tiefschnee- und Freeride-Angebote — hier kommt man
auf seine Kosten.



Name:

Telefon:

eM@il:

WICHTIGE ADRESSEN

Notizen:




JAHRESUBERSICHT 2025

JANUAR FEBRUAR MARZ APRIL MAI JUNI JULI AUGUST SEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER DEZEMBER
1 Ml Neujahr 1sa 1sa 1D 1 DO Maifeiertag 1so 1Dl 1FR 1 Mo 1w 1 SA Allerheiligen 1 Mo
2 po 2so 2so 2 m 2 FR 2 mo 2 mi 2 sa 2l 2 po 2so 2l
3FR 3 Mo 3 MO Rosenmontag 3 DO 3sA 3o 3 pbo 3 so 3 mi 3 FR Tagd.DtEinhet 3 MO 3 mi
4 sa 4 i 4 i 4 FR 4 s0 4 m 4 FR 4 mo 4 po 4 sa 4 i 4 po
5so0 5w 5 M Aschermittw. 5 sA 5 mo 5 bo 5sA 5ol 5Fr 5so0 5w 5FR
6 MO H. Dreikénige 6 DO 6 po 6 so 6 DI 6 FR 6 so 6 M 6 sA 6 Mo 6 po 6 SA Nikolaus
7ol 7 FR 7 FR 7 mo 7wm 7 sA 7 mo 7 po 7 so 7ol 7 FR 7 SO 2. Advent
8 mi 8 sa 8 sa 8 i 8 po 8 s0 Pfingstsonntag 8 DI 8 Fr 8 mo 8 mi 8 sa 8 mo
9 po 9 so 9 so 9 mi 9 FR 9 MO Pfingstmontag 9 MI 9 sA 9 bl 9 po 9 so 9 bl
10 FR 10 mo 10 mo 10 po 10 sA 10 oI 10 po 10 s0 10m 10 FR 10 mo 10 m
11sa 11 o 11 o 11 FR 11 S0 Muttertag 11 m 11 rR 11 Mo 11 o 11sa 11 o 11 oo
12 so 12 m 12 m 12 sa 12 mo 12 bo 12 sa 12 ol 12 FR 12 so 12 m 12 FR
13 mo 13 po 13 po 13 s0 13 ol 13 FR 13 s0 13 m 13 sa 13 mo 13 po 13 sa
14 ol 14 FR 14 FR 14 mo 14 m 14 sa 14 mo 14 po 14 so 14 ol 14 FR 14 so 3. Advent
15 mi 15 sa 15 sa 15 b 15 po 15 so 15 o 15 FR Maria Himmelf. 15 Mo 15 mi 15 sa 15 mo
16 po 16 so 16 so 16 mi 16 FR 16 mo 16 mi 16 sa 16 oI 16 po 16 SO BuB- u. Bettag 16 DI
17 FR 17 mo 17 mo 17 DO Griindonn. 17 sa 17 ol 17 po 17 so 17 m 17 FR 17 mo 17 m
18 sa 18 oI 18 oI 18 FR Karfreitag 18 so 18 mi 18 FR 18 mo 18 po 18 sa 18 oI 18 po
19 s0 19m 19m 19 sa 19 mo 19 Do Fronleichnam 19 sA 19 ol 19 FR 19 s0 19m 19 FR
20 Mo 20 bo 20 bo 20 s0 Ostersonntag 20 DI 20 FR 20 so 20 mi 20 sA 20 Mo 20 bo 20 sA
21 ol 21 FR 21 FR 21 MO Ostermontag 21 Mmi 21 sA 21 mo 21 po 21 so 21 ol 21 FR 21 50 4. Advent
22 wmi 22 sa 22 sa 22 b 22 po 22 so 22 o 22 FR 22 mo 22 wmi 22 sa 22 mo
23 po 23 so 23 so 23 mi 23 FR 23 mo 23 mi 23 sa 23 b 23 po 23 so 23 b
24 FR 24 mo 24 mo 24 po 24 sa 24 pi 24 po 24 so 24 mi 24 FR 24 mo 24 MI Heiligabend
25 saA 25 bl 25 bl 25 FR 25 so 25 mi 25 FR 25 Mo 25 po 25 sa 25 bl 25 DO 1. Weihn.Tag
26 so 26 mi 26 mi 26 sA 26 Mo 26 po 26 sA 26 bi 26 FrR 26 SO Endedersz 26 Mmi 26 FR 2. Weihn.Tag
27 mo 27 DO Schmutz. Do. 27 DO 27 so 27 i 27 FR 27 so 27 wmi 27 sa 27 mo 27 po 27 sa
28 bl 28 FR 28 FR 28 mo 28 mi 28 sa 28 mo 28 po 28 so 28 bl 28 FR 28 so
29 mi Fabig gechuckts Fliche 29 sa 29 bi 29 Do christi Himmelf 29 s0O 29 b 29 FR 29 mo 29 mi 29 sa 29 mo
30 po gf,:l’exflee' fsg:gz:e" in 30 soBeginndersz 30 mi 30 FR 30 mo 30 mi 30 sa 30 oI 30 po 30 SO 1. Advent 30 oI
31 R o 31 mo 31sa 3100 31 s0 31rR 31 M sivester

Stand bei Drucklegung.




DIE KOLA
AUS DER HEIMAT

o =

NOTRUF-NUMMERN

Polizeli 110
Feuerwehr 112
Rettungsdienst (Notarzt) 112
Arztlicher Notdienst 116 117
Giftnotruf Freiburg 0761/19240
ADAC Pannenhilfe 0180/2222222
Zentrale Sperrung fiir Kreditkarten 116 116
Kinder- und Jugendtelefon 116 111*
Elterntelefon 0800 1 11 05 50*

Hilfetel. Gewalt gegen Frauen 0800 0116 016
Telefonseelsorge ev./kath. 08001 11 01 11*

* Die Telefonnummer des Anrufenden wird nicht angezeigt.

Bei Handy-Verlust:
Karte sofort sperren lassen, Kunden-Nr. und Kennwort parat halten.

D 1 Telekom D 1: 0800 330 22 02 - D 2 vodafone D 2: 0800 1 72 12 12
0,:089787979400 Stand 11-2019 - Alle Angaben ohne Gewahr



Trendig und modern mit

Welcome-Feeling!

Die 90 Jahre alte Singener Jugendherberge,
mit einem modernen Hotel-Neubau erwei-
tert, erstrahlt in neuem Glanz. Eine trendige
und abwechslungsreiche Unterbringung in
60 individuell eingerichteten Zimmern, jedes
mit eigenem Bad. Perfekte Lage, citynah und
doch im Griinen und vielen Maglichkeiten
zur Freizeitgestaltung.

Friihstiick inklusive « Gratis parken
24h Rezeptionsservice
Gratis SchlieBfacher
Klimaanlage in den Businesszimmern

Friedinger StraB3e 28
78224 Singen

Tel. +49 7731798 98 0

info@hostel-singen.de
www.hostel-singen.de
Extrastarkes kostenfreies W-Lan




