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Editorial

Abfahrt in den Friihling

Manfred Ruhnke ist verriickt. Und das ist auch gut so.
Denn eristverriickt nach allem, was mit Eisenbahnen
zu tun hat. In der Frithlingsausgabe des Journals 6o
plus lesen Sie Historisches, Anekdoten und auch An-
riihrendes in einem Interview mit dem 75-Jdhrigen,
dessen Leidenschaft auch vor dem Garten der Familie
Ruhnke nicht haltmachte.

Fit in den Frihling kommen Sie ebenso mit dieser
Ausgabe von Journal Go plus: Ubungen mit den Schwer-
punkten Wahrnehmung der eigenen Kérperhaltung,
Atmung intensivieren und vertiefen sowie Kriftigung,
Dehnung und Koordination.

Ein Hausnotrufsystem bringt in den eigenen vier
Winden die notige Sicherheit. Rechtzeitig eingesetzt
kann es verhindern, dass an sich harmlose Stiirze
schwerwiegende Folgen haben. Lesen Sie auf der Seite
7 mehr Giber diese praktischen elektronischen Helfer.

Des Weiteren lesen Sie einen Bericht iiber die Infor-
mationsveranstaltung der Bundesarbeitsgemeinschaft
der Seniorenorganisationen (BAGSO) unter dem Titel
»Eine enkelgerechte Zukunft gestalten — iltere Ge-
nerationen und die globale Agenda 2030“. Auch der
BAGSO-Vorsitzende Franz Miintefering war in Bonn,
wo das Treffen stattfand.

Wer sich impfen ldsst, schiitzt nicht nursich, sondern
auch seine Mitmenschen. Daher empfehlen Experten
Menschen ab 6o Jahren eine Grippe- und Pneumokok-
kenimpfung. Mehr dazu auf Seite 14.

Zum Schluss ein Rezept fiir Ziegenkédse im Speckman-
tel aufeinem Frithlingssalat, etwas zum Schmunzeln,
auRerdem konnen Sie wieder um die Ecke denken und
ein Sudoku I6sen.

® Heinrich Bahns
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Wer von unserem VBE-Mitglied Manfred Ruhnke und seiner
lieben Frau Wilhelmine nach Brinkum im Landkreis Leer —
also dort, wo die Ostfriesen zu Hause sind — eingeladen wird,
fahrt am besten iiber die A 31 bzw. A 28 und verldsst diese
dort, wo die riesige Biinting-Halle die Niederungslandschaft
versperrt, in Richtung Aurich. Natiirlich kann er auch vom
Bahnhof Leer aus den Linienbus benutzen. Die Kleinbahn,
die einmal Brinkum mit der Weite von Ostfriesland und dem
Reich verband, ist ldngst Geschichte. Aber es gibt ein mit
viel Herzblut von Manfred wieder errichtetes Haltehdus-
chen mit einer Info-Tafel, das heute Biker und Wanderer
zur Rast einlddt. Darauf angesprochen, breitet er in kurzer
Zeit in spannenden Erzdhlungen ein Panorama zur Mobili-
tdts- und Wirtschaftsentwicklung der Schmalspurbahnen
in den ldndlichen Rdumen — vor allem in Weser-Ems und
Ostfriesland — aus. Der Besucher spiirt beeindruckt, hier
findet heute mehr als nur eine Begegnung mit einem lei-
denschaftlichen Modelleisenbahnsammler statt, und seine
Neugierde wdchst mit jedem Schritt durchs Haus, durch
die Gartenanlage mit einer grofSen Uberraschung und beim
Eintritt in die Kuriositdtenkammer.

Manfred - auch du bist mit deinen 75 Jahren mit den
Knabentrdumen der Nachkriegszeit aufgewachsen.
Alle wollten Eisenbahner werden und von der tiefsten
Provinz aus in die groBe Welt reisen. Nur wenige sind
dabei geblieben. Wie hat sich bei dir diese nachhal-
tige Eisenbahnliebe entwickelt und wie lebst du sie?

Es geht mir wohl nicht viel anders als allen anderen,
die ein Hobby — oder einen Tick? — haben. Schuldig
sind eigentlich immer ,die anderen“: der Nachbar,

der ein Stiick Schiene oder die Bahnuniform des ver-
storbenen GroRvaters anschleppt, der Hausarzt, der
Patienten um Bahnlaternen erleichtert, der Bauer, der
mit seinem Frontlader einen Kilometerstein an der
alten Kleinbahntrasse fiir mich ,rettet“, einige VBE-
Mitglieder, die mich mit Fachliteratur oder Olgemélden
mit Bahnmotiven versorgen. Uber die Jahre istauf dem
Dachboden eine Art Museum oder Kuriosititenkammer
entstanden.

Um 1950 herum bekam ich als kleiner Junge eine — zeit-
gemaille —Blechbahn geschenkt; natiirlich zum Aufzie-
hen. Wir lebten in Bahnhofsndhe in Essen/Oldenburg,
und ich sah, wie taglich Vieh und Grubenholz verladen
und mit groBen und kleinen Lokomotiven rangiert
wurden. Die ,,Bahnamtliche Rollfuhr* lieferte mit Pferd
und Wagen Stiickgut aus. Auf der holprigen Ladestrale
sammelten wir Kinder u. a. von den Pferdefuhrwerken
verlorene Kohlen fiir den Herd auf.

Das ganze Dorf war entsetzt, als einem Einwohner, der
bei der Bahn als Rangierer arbeitete, bei einem Unfall
beide Beine abgefahren wurden.

Du verbindest mit der Eisenbahn priagende Schii-
lererinnerungen am Beginn des langen Wegs zum
Lehrerdasein. Das hat dich wohl auf die Spur zur
Geschichte und Auswirkung des Eisenbahnwesens
auf die Menschen in der Industrie- und Agrargesell-
schaft gebracht. Uberwiegt ein technisches oder ein
erzdhlendes Interesse?



Zu Besuch bei ...

Der Wechsel von der Grundschule zum Gymnasium in
Cloppenburg lieR mich 1954 zum Fahrschiiler werden.
Fahrkartenschalter, Bahnsteigsperren, Aufsichtsbeam-
te und dampflokbespannte Ziige sowie spiter auch
die ,modernen® roten Triebwagen gehdrten dazu.
Im Winter waren die Fenster der ungeheizten Wagen
zugefroren. Der Schaffner hangelte sich wéhrend der
Fahrt (iber vereiste Trittbretter an den Seiten der Wa-
genvon einem Abteil zum ndchsten, um Fahrkarten zu
kontrollieren. Eine Mitschiilerin hatte eines Tages das
Scherengitter des Bahnwagens zu friih geé6ffnet und
natiirlich ...! Sie sah tbel aus, hatte aber tatsichlich
nur Schrammen.

In Cloppenburg erlebte ich noch die Ziige, die liber
Bosel und Friesoythe bis Ocholt fuhren; die Kleinbahn
nach Vechta und die Reste der Schmalspurbahn ,,Pingel
Anton, die einst direkt am Schulhof vorbeifiihrte.

Soweit das Taschengeld es zulieR, wurde die mittler-
weile angeschaffte Mdrklin-Bahn dem grof3en Vorbild
»angepasst“ und erweitert.

Wihrend der Bundeswehr- und Studienzeit begegnete
ich der Osthannoverschen Eisenbahn, die schwere
Panzerziige beférderte, und genoss die als ,,Rollbahn*
bezeichnete Strecke von Bremen nach Hamburg, auf
der die groRen dlgefeuerten Schnellzugloks fuhren.

Das Lebensumfeld von dir und Minchen - ob im Haus
oder Garten - ist gelebte Liebe zur Eisenbahn. Als
Techniklehrer hast du wohl oft dabei Hand angelegt.
Womit hat das begonnen und verritst du uns High-
lights und Kuriositdten?

1968 trat ich in Brinkum in Ostfriesland meine erste
Lehrerstelle an. Das ,,(ippige“ Gehalt und die restlichen
Schulden aus der Studienzeit erlaubten es mir leider
nicht, die ,in den letzten Ziigen“ liegende Kleinbahn
Leer — Aurich — Wittmund ausgiebig zu fotografieren.
Wie fast alle Kleinbahnen war sie zu unflexibel und zu
unwirtschaftlich geworden. Einst hatte sie den Fort-
schritt gebracht, jetzt stand sie ihm im Weg.

Dafiir ,bahnte“ sich ein anderes Highlight an: Inzwi-
schen verheiratet planten wir einen Wintergarten am
Eigenheim. ,Kurioserweise“ nahm der nach und nach
—toleriert von einer verstindnisvollen Frau und unter-
stlitzt von zwei S6hnen — die Form eines Kleinbahnwa-
gens an. Der Bau einer Feldbahn auf dem Grundstiick
liel sich dann doch nicht durchsetzen. Zumindest
fahre ich mit einem zu einer Feldbahnlok umgebauten
Rasentrecker gelegentlich durchs Dorf. Erwachsene
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schiitteln den Kopf, Kinder freuen sich aufs Mitfahren.
Einen langen Atem und viel Energie brauchte es, die
zugewachsene und verwilderte ehemalige Kleinbahnhal-
testelle des Dorfes zu einem Erinnerungs- und Rastplatz
andem aufderTrasse angelegten Ostfrieslandwander-
weg herzurichten. Zusitzlich bot es sich an, die von
vielen vor allem dlteren Bewohnern beigesteuerten
Geschichten und Erlebnisse schriftlich festzuhalten.
Dazu gehérten aber auch technische Zeitzeugnisse wie
u. a.die Niveaukreuzungen mit der Staatsbahn oder die
Drehbriicken tiber die Kandle.

Zur Eisenbahnleidenschaft gehort sicherlich, an deren
Entwicklung teilzunehmen und Traditionelles mitfah-
rend zu erleben. Aus euren Erzdhlungen hore ich einen
groflen Schatz bereister Zugstrecken in Nord- und
Mitteleuropa heraus. Hast du zwei bis drei Geheim-
tipps, die nicht von Reiseanbietern iiberbucht sind?
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1974

1975176
1976-78

2004
1986-2012

1987-2012

Essind in der Tatviele besondere Bahnstrecken von der
Schweiz bis Norwegen, von der Lausitz bis Frankreich
und in die Niederlande, die wir gemeinsam kennen-
gelernt haben. Viele der eingesetzten Fahrzeuge gibt
es nicht als Modell zu kaufen. Da hilft nur ein sehr

aufwendiger und zeitintensiver Eigenbau.

geb. 1943 in Pommern

1964 Abitur am Clemens-Au-
gust-Gymn. Cloppenburg

1964/65 Wehrdienst in Liineburg

1965-68 Studium in Oldenburg
(Biol., Dtsch., Mathem.,
Werk.)

Ab 1968 Lehrer in Brinkum/Ostfr.

1969 Heirat, 2 S6hne

Konrektor an meiner zu einer g-ziigigen
Orientierungsstufe mutierten Schule

Mitglied im VBE

Seminarleiter Biologie

Mitglied in der Kommission ,,Anwalt des Schiilers

im MK Hannover

vorzeitige Pensionierung aus ges. Griinden

versch. Funktionen im VBE, davon 16 Jahre
Pressereferent im LV Nds.

ehrenamtlicher Schiedsmann der Samtgemeinde Hesel

Beeindruckend sind immer die Menschen, die sich wie
auch immer um den Betrieb kiimmern, insbesondere
bei manchen Museumsbahnen.

Aus unserer Sicht sind die Flambahn in Norwegen, die
Héllentalbahn, die Sauschwinzlebahn oder auch die
Harzer Schmalspurbahnen zu empfehlen. Wer wirklich
noch echte Kleinbahnromantik schnuppern mdchte,
dersollte die erste Museumseisenbahn Deutschlands
in Bruchhausen-Vilsen bei Bremen besuchen.

Ganz mein eigener Herr bin ich bei der Modellbahn.
Nix groRe Reform. Dampflokomotiven sind noch
weitverbreitet, der Bauer fihrt noch seinen 170 D.
Bedauernswerterweise hat es meinen ehemaligen
Regierungschuldirektor getroffen: Mit einem drin-
genden Bedirfnis wartet er seit geraumer Zeitvor dem
besetzten Bahnhofsabort.

Angeriihrt haben mich die Erinnerungen an Lokftihrer
»Hinni“. Den Nachnamen konnte ich leider bisher
nicht erfahren.

Im strengen Winter 1947 sah er die Tochter eines Arbeitskol-
legen auf der Plattform eines durch Hamsterer iiberfiillten
Zuges stehen. Hinni holte sie kurzerhand in die warme
Lokomotive. Die inzwischen 89-Jdhrige ist ihm heute noch
dankbar. Und mein erster Schulleiter, Hans Baumfalk (bereits
19906 verstorbenes VBE-Mitglied), bekam als hartgesottener
Ostftiese feuchte Augen, denn Hinni hatte ihm und seinem
Mitschiiler Hinrich Hinrichs schon morgens die ,,Sorgen auf
dem Bahnsteig angesehen. Sie erzdhlten ihm von der doch so
schweren Lateinarbeit in der ersten Stunde ...

Das gnddige Schicksal wollte es so, dass schon auf der ndchsten
Station ein nicht zu identifizierendes Problem die Lok befallen
hatte, das auch auf den ndchsten vier Stationen bis Aurich
fiir weitere Verzigerungen sorgte ...

Nachwort:
Wer nach dem Besuch bei Manfred und Minchen
Ruhnke bei gutem Wetter noch zu einer Rundfahrt
durch die Niederungs- und Emslandschaft eingeladen
wird, sollte diese nicht abschlagen. Aber er wird zu Fuly
bzw. mit seinem Auto drei Mutproben bestehen miis-
sen: Die Bedienung der Kurbelfihre iiber ein Sieltief,
die Fihrpassage mit der letzten handgezogenen Fihre
Europas bei Amdorf, die Leda-Uberfahrt auf der
schmalsten Briicke Deutschlands bei Leer und das
Riuckwirtseinparken auf die Emsfihre bei Ditzum.
Danach gibt’s eine ostfriesische Starkung.

Uwe Franke



Anzeige
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Aktuelles

SICHER IST ES ZU HAUSE AM SCHONSTEN

... das finden wohl die meisten Menschen, vor allem
Altere und Pflegebediirftige. Ihre gewohnte Umge-
bungistihnen in langen Jahren ans Herz gewachsen.
Es ist daher nicht verwunderlich, dass ca. 95 Prozent
der tiber 65-Jdhrigen zu Hause wohnen und nur finf
Prozent in Heimen leben.

In Gesprdachen mit Seniorinnen und Senioren wird
allerdings immer wieder deutlich, dass sich viele von
ihnen im eigenen Heim nicht mehr sicher fiihlen: Sie
sorgen sich, weil sie aus gesundheitlichen Griinden auf
Unterstiitzung angewiesen sind, und befiirchten, im
Notfall keine Hilfe erreichen zu kénnen. Der Gedanke,
sich trotz aller Bindungen an die eigenen vier Wiande
in die Obhut einer Pflegeeinrichtung zu begeben, liegt
dann nicht mehr fern.

Dabei gibt es eine Alternative, die ein unabhingiges
Leben zu Hause moéglich macht: Ein Hausnotrufsystem
bringt die notige Sicherheit! Rechtzeitig eingesetzt
kann es verhindern, dass an sich harmlose Stiirze
schwerwiegende Folgen haben. Aullerdem garantiert
es, dass im Notfall unverziiglich Hilfe kommt.

Was vielen nicht bekannt ist: Das Hausnotrufsystem
istein anerkanntes Pflegehilfsmittel! Bei Pflegebediirf-
tigkeit kann unabhidngig vom jeweiligen Pflegegrad
ein Antrag auf Kosteniibernahme gestellt werden. Bei

Antragsgenehmigung werden die Kosten fiir die Ein-
richtung des Hausnotrufsystems und die monatliche
Miete direkt mit der Pflegekasse abgerechnet. Aber
auch Selbstzahler kdnnen — je nach Anbieter — ein
Hausnotrufsystem fiir eine monatliche Miete von 23
EUR bekommen.

Ein Hausnotrufsystem bringt Sicherheit in den eigenen vier Wdnden. Wer sich fiir
ein Hausnotrufsystem interessiert, kann sich an private Anbieter oder an einige
Wobhlfahrtsverbdnde wenden.

ICH BIN FUR DICH DA

WENN DU MICH BRAUCHST

*Hausnotruf fUr lhre Sicherheit zu Hause
eauch bei lhnen vor Ort
*monatliche Miete 23,00 €
*KostenUbernahme durch die

Pflegekasse moglich
*kostenlose Beratung unter 0 59 71 - 93 43 56

®
Vitakt Hausnotruf GmbH « www.vitakt.com 'ta kt

Hausnotruf
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Dies bewiesen die Teilnehmer/-innen durch Beschif-
tigung mit einem sehr umfangreichen aktuellen The-
mentableau in dervon ihrem Seniorensprecher Jiirgen
Hiper geleiteten letztjahrigen Novembersitzung.
Als Gast konnte er den Ehrenvorsitzenden der dbb
bundesseniorenvertretung (BSV) Wolfgang Speck als
Referenten begriiRen. Zunichst standen Informationen
aus der Filhrung des Niedersdchsischen Beamtenbunds
(NBB) und aus derArbeit der Landesseniorenvertretung
auf der Tagesordnung.

Kritisch setzte sich der Vorsitzende mit dem Urteil des
BverwG zur Unteralimentierung bei der Besoldung in
Niedersachsen und der Reaktion der Offentlichkeit
dazu auseinander. Erverwies darauf, dass das Verfahren
fur Ruhestidndler abgetrennt und separat verhandelt
wird, worauf sich der Bund der Steuerzahler mit der
Forderung, die Pensionen zu senken und die Eigen-
beteiligung bei der Beihilfe zu erh6hen, eingemischt
habe. Aktuell bringe das Land als ,,Entschddigung“ die
Wiedereinfiihrung der Sonderzahlungen (Weihnachts-
geld/SPD-Parteibeschluss) ins Spiel, was vom NBB be-
griifStwerde. Ferner bat er um eine aktive Unterstiitzung
der Pensionére und Rentner bei Aufrufen zu Protesten
und Demos fiir die Linder-Tarifrunde 2019. Der nds.
Finanzminister soll den Grundsatz ,,Besoldung folgt
Tarif“ angekiindigt haben.

Die Berichte und Diskussionen zur Arbeit der Landes-
seniorenvertretung spiegelten ein breites Spektrum
konkreter Informations- und Beratungsarbeit in den
Einzelgewerkschaften und im Vorstand wider. Neben
den gutangenommenen Seniorenseminaren in Verden

und Konigswinter zu Themen wie Pflegeberatung fiir
PKV-Versicherte durch COMPASS und Pflegestiitz-
punkte ist weiterhin das Thema Sicherung vor Ein-
briichen hochaktuell. Einen grofRen Raum nahm der
Informationsaustausch zu Beihilfefragen ein. Es wurde
aufNLBV-Veranstaltungsangebote hingewiesen und auf
das neue Info-Blatt zur Erhdhung der beihilfefihigen
Hochstbetrdge fiir Heilmittel verwiesen. Diese Beitrige
gelten ab dem 01.01.2018 und werden zum 01.01.2019
nochmals erhéht.

Wolfgang Speck - ein Seniorenleben an der Spitze
der dbb-Ruhestindler

Fiir den Tagesordnungspunkt ,Aus der Arbeit der
Bundesseniorenvertretung® war Ehrenvorsitzender
Wolfgang Speck zustidndig. Er schilderte seinen be-
ruflichen und gewerkschaftlichen Werdegang (u. a.
langjdhriger dbb-Landesbundvorsitzender Hessen)
bis hin zur dbb-Seniorenfiihrung. Thm ist es mit zu
verdanken, dass nach Auflésung des BRH die Senioren
im dbb beamtenbund und tarifunion einen untiberhor-
baren organisatorischen und gestalterischen Einfluss
aufdie Gesamtorganisation gewonnen haben. Zentral
fir seine Arbeit, so Speck, seien nach Anlaufschwierig-
keiten neben der politischen Arbeitin den dbb-Gremien
und den bundesweiten Seniorennetzwerken u. a. die
Herausgabe der Seniorenzeitung , Aktivim Ruhestand
(AiR)“ und die Veroffentlichungen von Schriften zur
Pflege, Vorsorge, zum Erben u. a. m. gewesen. Scharf
setzte er sich mahnend mit den Verschlechterungen in
einzelnen Bundesldndern bei der Beihilfe auseinander,
so mit der Regelsatzsenkung in Baden-Wiirttemberg
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fir Beamte auf 5ov. H. (beginnend mit Einstellungen
nach dem 01.01.2013) —auch im spiteren Versorgungs-
fall — sowie mit dem ,Hamburger Modell“ fiir junge
Beamte, der alternativen Versicherungin einer gesetz-
lichen Krankenkasse —ohne spiteres Riickkehrrechtin
eine PKV. Hier werde das Alimentationsprinzip in den
Grundlagen angegriffen. Ferner informierte er tber
positive Besoldungs- und Versorgungsentwicklungen
in Bayern und Baden-Wiirttemberg Handlungsbedarf
sah er bei dem Thema Miitterrente fiir Beamtinnen und
dem Thema Kredite fiir dltere Menschen.

4. April 2019

Fihrung durch die Gartenwelt Emsbiiren und den Er-
lebnispark Emsflower. Abfahrt von den Emslandhallen
in Lingen um 14.30 Uhr mit dem Bus

Emsflower ist Europas grof3te Gartnerei fiir Beet- und Bal-
konpflanzen. Bis zu 500 Millionen Blumen produziert die
Girtnerei auf 882 ooo m2 unter Glas fiir GroRabnehmer,
Discounter und Baumdrkte. Im komplett (iberdachten
Erlebnispark sehen Sie verschiedene Arbeitsabldufe in
Emsflowers Gartnerei. Ein Highlight ist der Tropen- und
Kakteengarten mit dem Schmetterlingshaus. Kosten
entstehen fiir den Eintritt und die Fiihrung.

5. September 2019

Besichtigung des Milchhofs Oskamp in Laer mit Ver-
kostung von Kidse und Wein. Abfahrt von den Ems-
landhallen in Lingen um 14.30 Uhr mit dem Bus. Eine
Zustiegsmoglichkeit gibt es auf dem ,,Autohof Holster-
feld“ in Salzbergen.

Der Milchhof Oskamp im Minsterland wird schon
seit Generationen als Familienbetrieb gefiihrt. Heute
werden 220 Milchkiihe gehalten, aus deren Milch auf
dem Hof hochwertige Produkte wie z. B. verschiedene
Rohmilchkdse hergestellt werden, die Sie nach der
Betriebsfiihrung bei einem oder zwei Glaschen Wein
verkosten kdnnen. Auch ein Blick in den Hofladen mit
vielen weiteren Produkten lohnt sich. Kosten entstehen
fiir Wein und Kise.

23.0ktober 2019

Das blaue Wundervon Jever: Besichtigung der Blaudru-
ckereiJever und Fithrung durch die Bierbrauerei Jever mit
Verkostung. Abfahrt von den Emslandhallen in Lingen
um 09.00 Uhr mit dem Bus
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Redaktionshinweis: Ehrenvorsitzender Speck wie auch
Landesseniorenvorsitzender Hiiper verweisen auf die
Notwendigkeit einer koordinierten Seniorenarbeit zwi-
schen den dbb-Fachgewerkschaften und den entspre-
chenden dbb-Gremien. Diese lasse sich noch steigern.
DerVBE istim Bundesvorstand der Seniorenvertretung
durch den Kollegen Max Schindlbeck vertreten, in
Niedersachsen ist daflir VBE-Seniorenreferent im
Landesvorstand Heinrich Bahns verantwortlich.

Redaktion Uwe Franke [ Vorlage J.Hiiper

Blaudruck, eine auch in Deutschland jahrhundertealte
Technik der Textilveredelung, ist vor Kurzem zum imma-
teriellen Kulturerbe der Menschheit erkldrt worden. In
einer der letzten Blaufirbereien Deutschlands erfahren
Sie, mit welchem Aufwand das Firben von Stoffen in
vorindustrieller Zeit verbunden war. Die Blaudruckerei
Jever verfligt noch tber 600 alte Model, die z. T. 300
Jahre alt und von unschitzbarem Wert sind. Sie kénnen
auch eigene Stoffe aus Leinen mitbringen und diese in
Lohnarbeit bedrucken lassen. Kosten entstehen fiir die
Fiihrung durch die Blaudruckerei.

Anmeldungen bei Cécilia Schneider, Tel.: 0591-63 485
(AB) oder per E-Mail: c.schneider-lingen@kabelmail.de

Redaktionshinweis: Suchen Sie Reise- und Veranstal-

tungsangebote ,vor Ort“, so konnen Sie sich auf der
VBE-Homepage www.vbe-nds.de|de[ube-region informieren.

Anzeige

®
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bis zu 8ka ReiChWeite EAT Gundermann GmbH, Hohe Steinert 33
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FIT IN DEN FRUHLING

EMPFEHLUNGEN FUR SENIOREN UND JUNGERE

Frithling von Theodor Fontane
Nun ist er endlich kommen doch
In griinem Knospenschuh;

»Er kam, er kam ja immer noche,
Die Bdume nicken sich’s zu.

Sie konnten ihn all erwarten kaum,
Nun treiben sie Schuss auf Schuss;
Im Garten der alte Apfelbaum,

Er strdubt sich, aber er muss.

Wohl zdgert auch das alte Herz

Und atmet noch nicht frei,

Es bangt und sorgt: »Es ist erst Mdrz,
Und Mdrz ist noch nicht Mai.«

O schiittle ab den schweren Traum
Und die lange Winterruh’:

Es wagt es der alte Apfelbaum,
Herze, wag’s auch du.

Merken oder spiiren Sie es auch schon — der Friihling
naht. Die Natur fingt an, sich zu entfalten, die ersten
Schneeglockchen bliithen, die Vogel singen schon ganz
anders, die Meisen erkunden schon mal ihre Nistkisten
und am Haselnussstrauch kann man schon die Knospen
erkennen. Die Natur erwacht zu neuem Leben, bei vielen
Tieren beginnt die Paarungszeit.

Der Frithling (auch Frithjahr oder Lenz) ist eine der vier
Jahreszeiten. DerAusdruck,,Lenz* leitet sich urspriinglich
von dem indogermanischen Wortab, das ,,lang“ bedeutet.
Das althochdeutsche Wort fiir ,,Friihling“ ist ,,lenzin“. Die
Bezeichnung weist auf die Jahreszeit hin, in welcher die
»1age linger werden“ bzw. die ,Tage lang“ sind.

Wenn die Tage linger werden, nimmt die Melatonin-
Konzentration im Blut ab. Mehr Licht erh6ht unsere Ak-
tivitdt und steigert die Liebeslust. Wir sind empfinglich

fiir sexuelle Reize. Die Zirbeldriise zeigt uns als eine Art
biologische Uhr an, dass es Friihling geworden ist.

Viele Begriffe und Briuche um den Frihling wie Friih-
lingsanfang, Frihlingserwachen, Friithlingsboten,
Frithlingsblumen, Frihlingswetter, Frithjahrsputz, Friih-
lingsgefiihle, Friihjahrsmidigkeit usw. zeigen die grof3e
Bedeutung, die der Frithling fiir den Menschen hat und
schon immer hatte.

Zum Friithling gehdrt Optimismus, Kreativitdt, Spontane-
itdt, Flexibilitit und Mut. Friiher (auch heute noch) sprach
man vom ,,Frithjahrsputz“ — da wurde aufgerdumt, nicht
mehr benétigte Gegenstidnde wurden weggeschmissen
oder repariert. Erste Rundgidnge durch den Garten erfor-
dern unsere ganze Aufmerksambkeit, gedanklich werden
schon die ersten Arbeiten durchgegangen.

Wer kennt das nicht: Herzklopfen, Kribbeln im Bauch,
Aufregung. Was ist es, das bei uns besonders wihrend
der Frithlingsmonate einen Rausch der Gefiihle auslost?
Fir diesen Zustand machen manche Verhaltensforscher
und Endokrinologen die Zirbeldriise verantwortlich, die
fiir die Produktion von Melatonin zustandig ist.

Aber auch, wenn die reine Hormontheorie von den
Frihlingsgefiihlen nicht mehr so auf iltere, moderne,
zivilisierte Menschen zutreffen mag, ein schoner Friih-
lingstag bessert doch auf jeden Fall die Laune. Auch wir
Menschen lassen uns von den ersten warmen Sonnen-
strahlen verfiihren.

Frihling bedeutet auch immer einen Neustart und bringt
vielen Menschen die ersehnte Energie zuriick. In der Regel
stehen wirwieder frither auf, bewegen uns mehrdrauf3en,
machen Sportund kiimmern uns mehr und intensiver um
unser Wohlbefinden.
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Damit wir den Friihling auch richtig genief3en kénnen,
sollte man schon in der Ubergangszeit daran denken,
die gewohnten Alltagsbewegungen zu intensivieren und
so sich ganz zielgerichtet auf den Neustart ,,drauBen“
vorzubereiten.

Im Folgenden werden einfache Ubungen angeboten,
die Sie zu Hause in der Wohnung jederzeit ohne groRen
Aufwand allein oder mit dem Partner | der Partnerin
durchfiihren kénnen. Wiederholen Sie die Ubungen ei-
nige Male und lassen Sie bei der Ausfiihrung den ,,Atem*“
immer weiter flieen — nicht anhalten!

Wihlen Sie zunichst nur einige Ubungen aus den
Schwerpunkten Wahrnehmung der eigenen Kérperhal-
tung, Atmung intensivieren und vertiefen, Kriftigen
- Dehnen - Koordinieren aus und steigern Sie spiter
an folgenden Tagen das Programm durch Hinzunahme
weiterer Ubungen.

Die Anleitungen und Tipps zu den Ubungen finden Sie
unter www.journal6oplus.de

Wahrnehmung der eigenen Koérperhaltung
Die Selbstwahrnehmung beschrankt sich natirlich nicht
nuraufdie Haltung, sondern vermittelt ein Gesamtgefiihl
iber den momentanen Zustand, z. B. wie man sich
mit seinem Korper fiihlt. Eine gute Beziehung
(gutes Gefiihl) zu sich und dem eigenen Kérper
beeinflusst positiv die Kérperhaltung und die
allgemeine Stimmungslage.

— Mit frei gewidhlten Wegen durch den Raum gehen
und auf ein selbst gewihltes ,,Stopp“ stehen bleiben.
Beobachtungspunkte: Halte ich meinen Kopf gerade?
Werden meine Schultern leicht nach hinten/unten ge-
zogen? Sind meine Arme leicht nach auflen gedreht?
Sind meine Knie leicht gebeugt? Zeigen meine FuR-
spitzen v-formig leicht nach aulRen? Wo spiire ich das
Korpergewicht? Die einzelnen Punkte evtl. vom Partner
beobachten lassen und gemeinsam besprechen.

—Sichvorstellen, man wiirde tiberdiinnes Eis gehen und
sich entsprechend vorsichtig und langsam bewegen.
Das Gewichterst nach vorn verlagern, wenn dervordere
Ful? vollstindig aufgesetzt worden ist. Erst dann den
hinteren Ful$ nachziehen.

—Die FiiBe stehen parallel und schulterbreit auf dem
Boden und haben festen Kontakt zum Untergrund. Die
Knie sind leicht gebeugt. Ein Kissen auf den Kopflegen
und versuchen, den Kopf mit dem Kissen weit nach
oben zu schieben. Beobachten und wahrnehmen, was
im Korper geschieht.
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—Aus dem Stand in den hohen Ballenstand gehen und die
Hinde mit Flechtgriff in die Hochhalte bringen, ohne
dabei das Gleichgewicht zu verlieren. AnschlielRend
wieder in die Schlussstellung zuriickkommen.

Atmung intensivieren und vertiefen

Bei vielen Menschen hat sich in den Wintermonaten
hdufig eine etwas flachere Atmung eingestellt. Atem-
schulende Ubungen sorgen dafiir, dass die Atmung ,tiefer
und intensiver® wird, sodass der gesamte Organismus
mit mehr Sauerstoffversorgt wird. Bei einer richtigen und
entspannten Atmung fithlt man sich ausgeglichen, voller
Energie und entsprechend leistungsfihig. Verkramp-
fungen, Blockaden und innere Unruhe kénnen aus- und
weggeatmet werden.

Tipp: An jede Atemiibung sollte sich eine kurze Phase der
Ruhe anschlieRen.

— Aufrecht auf einem Stuhl sitzen. Mit den Hinden den
Atem erfithlen. Zunichst beide Hinde auf den Bauch
legen. Ist die Atembewegung hier deutlich spirbar?
AnschlieBend beide Hinde tiber den ganzen Rumpf,
iber die Seiten und den Riicken wandern lassen. Wo
ist der Atem noch deutlich zu spiiren?

Tipp: Fiir diese Ubung muss man sich ausreichend Zeit
lassen.

— »Lippenbremse“: Aufrecht auf einem Stuhl sitzen und
beide Hinde auf den Bauch legen. Durch die Nase
»schnuppernd“ wie ein Hund einatmen. Danach lang-
sam durch den Mund mit nur leicht geéffneten Lippen
(Lippenbremse) ausatmen.

Kréftigen — Dehnen - Koordinieren

Muskulatur, die nicht geiibt und trainiert wird, verkiim-
mert und das kann sich negativ auf die Ausiibung ganz
normaler Bewegungen im Alltag auswirken. Damit es nicht

Journal &6
online

Alle Ubungen
finden Sie auch unter
www.journalGoplus.de
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soweit kommt und man ,fit“ in den Frithling starten kann,
sollten die Hauptmuskelgruppen vielseitig beansprucht
und dabei auch immer die Dehnfihigkeit altersgerecht mit
angesprochen werden. Durch eine gezielte Auswahl von
Ganzkorperiibungen werden zusitzlich koordinative Fahig-
keiten geschult. Fiir die folgenden Ubungen benétigen Sie
eine weiche Unterlage (Decke, Teppich, Gymnastikmatte
usw.) und schon kann es losgehen.

— Sich mit beiden Hinden an einer Stuhllehn festhalten
und dabei auf der Stelle laufen.

Tipp: Circa 15—20 Sek. Kleine Pause und dann gleich noch
einmal.

— Sich mit beiden Hinden an einer Stuhllehne festhalten
und leichte beidbeinige Hiipfer nach rechts und links
(20 cm nach rechts — zuriick in die Mitte — 20 cm nach
links usw.) ausfiihren.

Tipp: 5—7 Mal nach rechts und links und dabei immerweich
elastisch abfangen. Liebe kleine Hiipfer nach rechts und
links als zu groRe.

- Kraftigung
. —,Knieliegestiitz“, die Arme sind dabei fast ge-
streckt, die Knie sind leicht gebeugt und die
FuRspitzen beriihren den Boden. Langsames
Beugen der Arme, bis die
Arme rechtwinklig
gebeugt sind, die
Nase beriihrt fast den
Boden. AnschlieRend die Arme wieder strecken
(Kopfhaltung normal) .

Tipp: Dabei immer weiteratmen — nicht anhalten! 5—7 x,
kleine Pause und gleich noch einmal.

Dehnung
Im Kniesitz, die Arme nach vorne aufden Boden stre-
cken, der Kopfliegtzwischen den Armen. Die Hinde
und Arme langsam etwas nach vorn schieben —sich
lang machen, ohne den Kniesitz zu verlassen. Kein
Hohlkreuz!!! Einen Moment so bleiben, dann langsam

wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen.
"“2:-‘ \:k - gang g
~ 7 —
}/f’:l-'.‘* S Tipp: Langsam und gleichmdlig nach vorn schieben,
— nicht ruckartig.

Kraftigung — Koordination

— Bankstellung, Arme senkrecht, Kopfin Verlingerung der
Wirbelsiule (nicht anheben), Knie und Ful3spitzen sind
aufgesetzt. Nun den rechten Arm und das linke Bein bis

zur Waagrechten hochfiihren, einige Sekunden halten,
dann absenken und zur anderen Seite iiben

Tipp: 5—7 Mal zu jeder Seite. GleichmiRig und méglichst
im gleichen Rhythmus (iben.

Dehnung

—Mit leicht angewinkelten und schulterbreit gedffneten
Beinen sitzen. Den Oberkérper nach vorn neigen und
mit den Handen von innen nach auf3en an die Fersen
fassen, der Kopf bleibt zwischen den Armen. Einen Mo-
ment so bleiben, dann wieder in die Ausgangsstellung
zuriickkommen.

Tipp: Soweit nachvorn neigen, dassim Riicken ein leichtes
Ziehen bemerkbar wird.

Kriftigung

Aufrechter Stand hinter einem Stuhl, mit beiden Hinden
an der Lehne festhalten, gerader Riicken und Blick nach
vorn. Anheben der Fersen, bis man auf den Zehenspitzen
steht. AnschlieBend wieder fastin den Stand zuriickkehren,
aber die Ferse nicht ganz absenken.

Tipp: 10-15 Mal wiederholen.

Dehnung

Schrittstellung, die Hiande stiitzen in Schulterhéhe an der
Wand ab, das vordere Bein ist gebeugt. Das hintere Bein
wird vorsichtig so weit zuriickgesetzt, dass nur noch der
Ful3ballen aufgesetzt werden kann. Nun behutsam versu-
chen, die Ferse auf den Boden zu driicken

Tipp: Es muss ein leichtes Ziehen in der zuriickgestellten
Wade spiirbar sein. Dann mit dem anderen Bein tiben.

Kriftigung — Koordination

Riickenlage, rechtes Bein gestreckt, linkes Bein gebeugt
aufgesetzt, beide Arme Uber Kopf. Leichtes Anheben
des Oberkorpers und des gestreckten rechten und des
gebeugten linken Beines vom Boden. Danach die rechte
Hand an das gebeugte linke Knie fiihren, die linke Hand
bleibt oben/hinten. AnschlielRend das linke Bein strecken
und das rechte Bein beugen (nicht aufden Boden ablegen)
und die linke Hand an das gebeugte rechte Knie fiihren.

Tipp: Wer es noch nicht schafft, darf auch die Beine/Fiil3e
zwischenzeitlich aufden Boden ablegen. 5—7 Mal zu jeder
Seite.

Dehnung
In der Riickenlage den ganzen Korper strecken—,,sich lang
machen“ —und dabei die Streckung geniel3en.

@ Rudi Liitgeharm
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EINE ENKELTAUGLICHE ZUKUNFT GESTALTEN

Am 17. Januar 2019 hatte die Bundesarbeitsgemein-
schaft der Seniorenorganisationen (BAGSO) zu einer
eintdgigen Informationsveranstaltung unter der
Leitung des BAGSO-Vorsitzenden Franz Miintefering
nach Bonn eingeladen. Der Titel ,Eine enkelgerechte
Zukunft gestalten — dltere Generationen und die
globale Agenda 2030“ hatte eine erhebliche Anzahl
Interessierter aus den unterschiedlichen Mitglieds-
organisationen angelockt, darunter die Vertreter
des VBE, Max Schindlbeck als Vorsitzenden der VBE-
Bundesseniorenvertretung und Gerd Kurze als seinen
Stellvertreter.

Wie die Themenstellung ausweist, ging es in der Ver-
anstaltung um eine zweifache thematische Ausrich-
tung. Zunichst standen die Enkel-Eltern/Grof3eltern-
Beziehung und die durch den demografischen Wandel
hervorgerufenen Probleme bei den Einkiinften aus
prekidren Arbeitsverhiltnissen und bei nicht ausrei-
chenden Altersrenten im Fokus. Die Befassung mitden
damit einhergehenden Problemfeldern wie Wohnen,
Gesundheit und allgemeiner Teilhabe fithrte bald zu
den besonderen Aspekten der globalen Lebensverhilt-
nisse. Sehr hilfreich war in diesem Zusammenhang

die Anwesenheit von Abdou Rahime Diallo als Co-
Moderator der Veranstaltung, der zudem seine betagte
Mutter als sachkundige Vertreterin der siidlichen
Hemisphére einbeziehen konnte. Sie sprach von mehr
oderwenigervergleichbaren Lebensverhiltnissen bei
unterschiedlicher 6rtlicher Auspriagung, betonte aber,
dass aulRerhalb Europas der Respekt vor dem Alter
wesentlich ausgeprégter und tragfihiger sei.

Im zweiten Teil der Veranstaltung riickte die Agenda
2030 in den Mittelpunkt, und zwar themenbezogen
die Perspektiven und Potenziale 4lterer Menschen
in den 17 Nachhaltigkeitszielen der Agenda. Fach-
vertreterinnen aus UNO-Organisationen oder bun-
desdeutschen Fachverbidnden konnten hier wichtige
Informationen einbringen. AbschlieRend wurde diese
Thematik auf kommunaler Ebene diskutiert und das
Prinzip der Nachhaltigkeit in der Seniorenarbeit vor
Ortin zwei Foren an Beispielen demonstriert sowie die
Nachhaltigkeit als kommunale Querschnittsaufgabe
allen Teilnehmern eindringlich ans Herz gelegt.

® Gerhard Kurze

Von links nach rechts: Max Schindlbeck, VBE Bund | Seniorensprecher;
BAGSO-Vorsitzender Franz Miintefering, Gerd Kurze, stv. VBE-Seniorensprecher
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Gut zu wissen

IST IMPFEN IM ALTER WICHTIG?

Vor allem die Okowelle und
die Naturheilkunde sind
gegeniiber Impfungen oft
kritisch eingestellt. Den-
noch empfehlen die meisten
Hausdrzte Personen iber
60 Jahre zuséitzliche Imp-
fungen. Denn eine Impfung
kann helfen, Erkrankungen
und deren Folgen wirksam
vorzubeugen. Sie bieten
dabei nicht nur Schutz fiir
den Einzelnen. Auch an-
dere Personen, die nicht
geimpft sind oder sich

nichtimpfen kénnen, profitieren indirekt davon, wenn
ihre Mitmenschen geimpft sind. Auch von staatlicher
Seite werden Impfungen empfohlen. Wichtig fiir Seni-
orinnen und Senioren, so die Aussage der Stindigen
Impfkommission in Berlin, sind mindestens einmal
eine Impfung gegen Pneumokokken und eine jéhrliche
Impfung gegen Grippe.

Wenn Sie mehr Gber das Thema erfahren mochten,
kénnen Sie die Broschiire ,Warum impfen?“ kosten-
frei bestellen unter: BAGSO Service Gesellschaft,
Hans-Bockler-Str. 3, 53225 Bonn, E-Mail: kontakt@
bagso-service.de.

® Max Schindlbeck, 01.12.2018

AUFWENDUNGEN FUR VERMIETETE IMMOBILIEN

Einnahmen aus vermieteten Wohnungen oder Hiu-
sern missen versteuert werden. Man kann jedoch
die Steuerschuld mindern, wenn man Aufwendungen
fir das Mietobjekt geltend macht. Dies sind in der
Regel Reparaturen, SanierungsmalRnahmen oder
Modernisierungen. GréRere Investitionen kénnen
sogar steuerlich auf mehrere Jahre verteilt werden. Je
geringer die Mieteinnahmen, umso geringer ist auch
die Steuerschuld.

Allerdings diirfen diese Einnahmen nicht unter eine
Mindesthohe fallen. Das ist hdufig der Fall, wenn bei-
spielsweise das Einfamilienhaus schon friihzeitig auf

die Kinder tibertragen wurde und die darin wohnenden
Eltern dann offiziell Miete zahlen. Oft wird hier eine
sehr geringe Miete angesetzt. Das hat zwei Vorteile:
Zum einen ist die Mietbelastung fiir die Angehérigen
gering und zum anderen missen die neuen Eigenti-
mer weniger versteuern. Allerdings gibt es hier eine
Untergrenze. Sie betrdgt 66 Prozent der ortsiiblichen
Miete. Wird diese unterschritten, so berechnet das
Finanzamt die Steuerschuld trotzdem nach einer fik-
tiven 66-Prozent-Miete. Die Werbungskosten werden
dann anteilig gekiirzt.

® Rudolf Franz, 01.12.2018

Redaktionshinweis: mit freundlicher Genehmigung — Max Schindlbeck,
VBE-Bundeseniorensprecher, Seniorenbrief 1/2019
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DEKIMED®

Celenus Deutsche Klinik fiir Integrative Medizin
und Naturheilverfahren

Fachzentrum fiir Innere Medizin/Stoffwechsel, e Erschopfung, Uberlastungs- und Burn-out-Syndrom

Psychosomatik und Orthopadie
Prof.-Paul-Kohler-Str. 3 | 08645 Bad Elster
kostenlose Hotline: 0800/751 11 11
info@dekimed.de | www.dekimed.de
Ein Unternehmen der Celenus-Gruppe

* Depressionen und Angste

e Chronische Riickenbeschwerden und Schmerzen

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen

¢ Diabetes und andere Stoffwechselerkrankungen
Von allen Kostentragern zur stationdren Vorsorge u. Reha anerkannt

abiazuy



Llegenkdse 1m Speckmantel
ant’ einem Frihlingssalar

ZUBEREITUNG

Fiir das Dressing alle Zutaten, auRer das O, in ei-
ner Salatschiissel gut miteinander verrithren. Zum
Schluss das Ol kriftig unterriihren.

ZUTATEN:

Fiir den Salat die Erdbeeren waschen, das Griin
entfernen und die Erdbeeren in feine Scheibchen
schneiden. Die Mango schilen, vom Stein schnei-
den und in kleine Wiirfel schneiden. Die Kerne in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten.

Fiir die Taler den Ziegenkdse in ca. 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden, je einen kleinen Rosmarin-
zweig drauflegen, mit einer Scheibe Bacon um-
wickeln und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Im Backofen auf Grillstufe in
ca. 3 Min. knusprig braten.

In der Zwischenzeit die SalatsoRRe erneut durch-
rihren, mit dem Salat vermengen und den Salat
auf Teller portionieren. Mit Erdbeeren, Mango
und Kernen bestreuen und mit Crema di Balsami-
co verzieren. Zum Schluss je einen Ziegenkiseta-
ler pro Teller auf den Salat setzen und servieren.
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UM DIE ECKE GEDACHT

Was ist das?

Wer es macht, der sagt es nicht. Wer es
sagt, der macht es nicht. Wer es nimmt,
der kennt es nicht. Wer es kennt, der
nimmt es nicht.

p1a3ydsiey
Jomluy

Lehrerin: ,,Tim, nenn mir doch mal
die Sinne, die dir bekannt sind.“ Ant-
wortet Tim: ,Schwachsinn, Unsinn
und Bloédsinn!“

Lehrer zum Schiler: ,Du kommst
zwei Stunden zu spat!“ ,Tut mir
schrecklich leid, aber mein Wecker
hat geklingelt, als ich noch geschla-
fen habe!
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= Werdie Steuererkldrungfiir2018 selbst erstellt,
hat dafiir erstmals Zeit bis 31. Juli. Damit am 9 8
Steuer- : .
i Ende alles stimmt und nicht mehr Geld als
erklarung . L aet hilfid Ratoeb
il Reattaer urid nétigzum Fiskus flief3t, hilft der neue Ratgeber 8
Pensionire der Verbraucherzentrale ,Steuererklirung
O “. fiir Rentner und Pensiondre 2018/2019%. Mit 4
__:,ij]! d Praxiswissen, aktuellen Formularen, verstind-
lichen Ausfiillhilfen und vielen Spartipps steht
er Ruhestiandlern zur Seite. Denn es gilt: Wer Bescheid weil3, hat 7
mehrvon seinen Ruhestandsbeziigen. Auch technisch gibt das Buch
nitzliche Hilfestellungen. So erldutertet es etwa, wie die elektro- 6
nische Steuererkldrung mit dem Online-Portal Elster funktioniert.
(rh)

Gabriele Waldau-Cheema, 224 Seiten inkl. Stichwortverzeichnis

und Adressen, ISBN 978-3-86336-113-6, 14,90, www.ratgeber-
Verbraucherzentrale.de, Tel. 0211/ 3809-555
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Reisen. Fiir Entdecker.

RUNDREISEN — DIE SCHONSTEN HIGHLIGHTS
IHRES URLAUBSZIELS ENTDECKEN

Entdecken Sie auf einer Rundreise die
schonsten Reiseziele der Erde mit ihren
einzigartigen kulturellen und landschaft-
lichen Hohepunkten. So lernen Sie die
unterschiedlichen Facetten lhrer Urlaubs-
region kennen und tauchen ein in die Kul-
turund Lebensweise des Landes. Aufkaum
einer anderen Reiseart besuchen Sie so
viele unterschiedliche Sehenswiirdigkeiten
—und das zu einem ausgezeichneten Preis-
Leistungs-Verhiltnis.

Sie legen Wert auf hohe Individualitdt
und intensive Erlebnisse? Dann sind un-
sere Rundreisen in Kleingruppen fiir Sie
ideal. Die Gruppengroéf3e betrigt maximal
16 Teilnehmer pro Termin. Bei unseren
Mietwagen-Rundreisen passen Sie lhre
Route flexibel an und bestimmen selbst,

Erleben Sie wohltuende Urlaubstage

was Sie sehen méchten. Ganz sorglos und
unbeschwertlernen Sie fremde Lander auf
unseren drztlich begleiteten Rundreisen
kennen. Hier reisen Sie bestens betreut mit
einem erfahrenen, in Deutschland zugelas-
senen Arzt. Darf es etwas luxuridser sein?
Mit unseren Rundreisen Deluxe reisen Sie
noch komfortabler. Hier warten erstklas-
sige Restaurants, hochwertige Hotels und
ausgewdhlte Ausfliige auf Sie. Ob Single
oder Solo-Urlauber—wenn Sie alleine mit
Berge & Meer verreisen méchten, bieten
wir lThnen Reisen ohne Einzelzimmer-
Zuschlag oder mit einem sogenannten
halben Doppelzimmer an.

Gehen Sie aufEntdeckungsreise und lassen
Sie sichvon den schénsten Landschaften,
den aufregendsten Naturschauspielen,

von unvergesslichen Begegnungen und
von atemberaubenden Abenteuern mitrei-
Ren. Oftmals ist im Anschluss ein kurzer
Badeaufenthalt inkludiert, der lhnen die
Méglichkeit gibt, die vielen einzigartigen
Erlebnisse noch einmal entspannt Revue
passieren zu lassen.

Nutzen Sie als VBE-Mitglied 8 % Rabatt
aufalle Reiseangebote und erleben Sie mit
uns lhre Traumreise! Unsere personlichen
Ansprechpartner sind gerne tiglich von
8.00 bis 22.00 Uhr, auch an Wochenenden
und Feiertagen, unter 02634 962 6208 fur
Sie da. Wir beraten Sie gerne! Detaillierte
Beschreibungen zu all unseren Rundreisen
sowie ausfiihrliche Informationen & Preise
finden Sie rund um die Uhr online auf
journal-6o-plus.berge-meer.de/rundreisen.

8%
Mitglieder-
Rabatt*

Entdecken Sie auf einer Rundreise die schonsten Reiseziele der Erde. Sie lernen die unterschiedlichen
Facetten lhrer Urlaubsregion kennen und tauchen ein in die Kultur und Lebensweise des Landes.

Bussafari

im Kriiger NP §

inklusive

Ein Land voller Farben und Uberraschungen.

= 15-tagig inkl. Flug
= Mittelklassehotels/-lodges
m [nkl. Frihstick

ab 1.899 €

pro Person im Doppelzimmer

B’ Besuch

Tal der Tempel
inklusive }

Italien - charmantes Sizilien

Entdecken Sie den urigen Siiden Italiens.

m 8-tagig inkl. Flug
m 4-Sterne-Hotels
= [nkl. Halbpension

ab 869 €

pro Person im Doppelzimmer

Besuch
Vinales-Tal
inklusive

Bienvenidos auf Kuba
Die Hohepunkte der Karibikperle geniefen.

= 16-tagig inkl. Flug
= Mittelklassehotels inkL. Vollpension
= 4-Sterne-Hotel mit All-Inclusive

ab 2.399 €

pro Person im Doppelzimmer

REISEZEITRAUM: Marz - November 2019
REISE-CODE: RUR041
KENNZIFFER: 122/379

REISEZEITRAUM: Mérz - Oktober 2019
REISE-CODE: RIZOT1
KENNZIFFER: 122/379

REISEZEITRAUM: April - Oktober 2019
REISE-CODE: R3K004
KENNZIFFER: 122/379
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Veranstalter: Berge & Meer Touristik GmbH , AndréestraRe 27, 56578 Rengsdorf, info@berge-meer.de. Fiir alle Reisen gilt: Anderungen vorbehalten. MaRgeblich ist die Reisebestatigung, AGBs sowie die rechtlichen Informationen zur

Pauschalreise (Einsicht unter journal-60-plus.berge-meer.de). Mit Erhalt der schriftlichen Reisebestatigung wird eine Anzahlung in Hohe von 25 % des Reisepreises (mind. 25 € p. P.) féllig.
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berge & meer

Reisen. Fiir Entdecker.

journal-60-plus.berge-meer.de [[] % @i

Tel.02634/962 6208 tagl. 8 - 22 Uhr




