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11. Sexauer Jahresauftakt 2014

Far die sehr gelungene und harmonische Veranstaltung méchte ich mich auch im Na-
men des Gemeinderates nochmals ganz herzlich bei allen Mitwirkenden vor, hinter und
auf der Buhne bedanken.

Ein besonderer Dank an den Musikverein Sexau fur die Bewirtung und an Dagmar Berg-
mann mit Team in Zusammenarbeit mit der Fa. Blumen — Pohl fur die kreative und lie-
bevoll zusammengestellte Hallendekoration.
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Ebenso ein herzlicher Dank an Iris Holderer fur die Mithilfe bei der Organisation und der .
Programmagestaltung. s 3
-

GroBes Lob und groBen Dank flr die begeisternden und unterhaltsamen Programmbei-
trage an den Posaunenchor, die Ropeskipper unter der Leitung von Ute Bergmann, die Wett-
kampfriege des TV Sexau, Martin Glénkler und dem Musikzug des TV Sexau.

Uber den sehr guten Besuch durch Sie, liebe Mitblrgerinnen und Mitburger, haben wir
uns ganz besonders gefreut.

Michael Goby
Bdrgermeister
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Einladung zur Gemeinderatssitzung Fundbiiro

Es wurden gefunden und hier abgegeben:

i
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Am Donnerstag, dem 16. Januar 2014, beginnend um 19.30

e 1 Kind hi fund Poststelle S
U.hr findet irp Sitzungss.aal des Rgthauses Sexag, Dorfstr. 61 4 4 Sclrﬁluesggelgensc rm ggfﬂﬂdgﬂ Pg?kspﬁat(ze Ffi)((eiitﬁwof
eine offentliche Gemeinderatssitzung statt. Die Tagesord- e 2 Fingerringe gefunden Cafe$S
nung wurde im letzten Sexauer Boten vom 10. Januar 2014 ¢ 1 Herrenfahrrad gefunden  StraBe ,Im Eich-
veroffentlicht. Die Bevolkerung wird hiermit eingeladen. wald / Eingang

Einwohnerstatistik

Verbindungsweg-
Siedlungsweg

¢ Die Fundsachen kénnen auf dem Rathaus, Zimmer 1, Tel.

Nr.: 07641/9268-0 abgeholt werden.

Informationen aus dem Einwohnermeldeamt

Bevolkerungsstatistik 2012 und 2013

G > 20 PFLEGE- UND SOZIALDIENSTE ‘
Wegziige 163 156

Geburt?n 28 17 Seniorenpflegeeinrichtung ,,Hochburgblick”
Sterbefalle 43 34

Am 31.12.2013 hatte Sexau 3.320 Einwohner

(Trager: ASB Regionalverband Freiburg-Hochrhein)
Ernst-BUhler Weg 1, Sexau,

i ,“I



SENAUER:

NOTDIENSTE / NOTRUFE

Arzte
Am Wochenende zu erfahren unter Tel. 01805/19292-320

Zahnarzte
Am Wochenende zu erfahren unter Tel. 0180 3 222 555-70

Apotheken-Notdienst
Dienstbereitschaft von 8.30 - 8.30 Uhr des folgenden Tages

Den entsprechenden Bereitschaftsdienst der dienst-
habenden Apotheken im Landkreis entnehmen Sie bitte
dem Hinweis an der ,Waldhorn-Apotheke”.

Der Notdienst umfasst die Apotheken in Denzlingen,
Elzach, Emmendingen, Glottertal, Gutach, Kéndringen,
Kollnau, Sexau, Simonswald, Teningen und Waldkirch.

Polizei 110
Feuerwehr, Notarzt, Rettungswagen 112
Krankentransport 19222
Notruf-Fax 4601-77
(fur schwerhorige, ertaubte, gehdrlose und sprachgeschadigte Personen)
Giftnotruf 0761/19240
Notruf Wasserversorgung 0160/92018967
(Gemeinde Sexau)

Storungsstelle Strom 0800/3629477

Storungsstelle Erdgas (badenova)__ 0800/2767767

Bezirksschornsteinfeger

Mirco Bahr, Im Werth 6, 79312 Emmendingen
Tel. 07641/ 937144 14, Fax 07641/ 937143,
Mobil 0171 6981399

GEMEINDEVERWALTUNG

Biirgermeisteramt Sexau
Dorfstr. 61, 79350 Sexau

Tel. 07641 / 9268-0, Fax 9268-68
rathaus@sexau.de, www.sexau.de
Offnungszeiten:

Mo.-Fr. 8.00 - 12.00 Uhr, Mi. 15.30 - 18.00 Uhr

Blirgermeister Herr Goby Tel. 9268-10
Standesamt u. Sekretariat des Biirgermeisters

Frau Holderer Tel. 9268-11
Bauamt Herr Gerber Tel. 9268-12
Bauamt / Hauptamt Frau Huber Tel. 9268-13
Rechnungsamt Herr Klausmann Tel. 9268-15
Gemeindekasse Herr Blust Tel. 9268-16
Tourist-Info / Grundbuchamt Frau GraBlin Tel. 9268-18
Ratschreiberin Frau Schmidt Tel. 9268-20
Melde-/Passamt Frau Kern/Frau Heugel  Tel. 9268-0
Bauhof Herr Gebhardt Tel. 9579-36
Elzstr. 18

Kernzeitbetreuung Schule

erreichbar 07:45 - 08:15 Uhr Tel. 574217

Forstdienststelle fiir Sexau
Revierleiter Doll Klemens

Tel. 07681/22927; Handy 0175/2231553;
Fax 07681/494667

Herausgeber: Gemeindeverwaltung Sexau, Dorfstr.61,79350 Sexau
Druck und Verlag:

Nussbaum Medien Rottweil GmbH & Co. KG, Durschstrae 70,
78628 Rottweil, Telefon 0741 5340-0, Fax 0741 65 85
Verantwortlich fiir den amtlichen Teil, alle sonstigen Verlautba-
rungen und Mitteilungen:

Birgermeister Michael Goby oder sein Vertreter im Amt

Fiir ,Was sonst noch interessiert” und den Anzeigenteil:

Brigitte Nussbaum

Es gilt die jeweils aktuelle Anzeigen-Preisliste.
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Telefon: 07641 957110-200, Fax 07641 957110-210,
Station 1: 957110-201, Station 2: 957110-202
Pflegedienstleiterin Frau Stickel: 957110-205

Diakonieverbund Freiamt-Sexau e.V.,
Geschaftsstelle Ernst-BUhler-Weg 1, Sexau
Telefon: 07641 9130-24

Burozeit: Mo., Die., Do. 8.30 - 11.30 Uhr

Tagesbetreuung fiir Senioren,

(Trager: Diakonieverbund Freiamt-Sexau e.V.)
BlUrgerbegegnung Sexau, Ernst-Buhler-Weg 1,
Telefon: 07641 9130-24,

Offnungszeiten: Mo., Die., Do. 9.00 - 17.00 Uhr)

Nachbarschaftshilfe Sexau,

(Trager: Diakonieverbund Freiamt-Sexau e.V.)
Einsatzleiterinnen: Brigitte Zimmermann, Telefon: 07641
49144 und Annette Goppert, Telefon: 07641 572041 oder
07641 9130-24

Dorfhelferinnen-Station Freiamt-Sexau,
(Trager: Diakonieverbund Freiamt-Sexau e.V.)
Einsatzleiterin: Luise Schillinger, Telefon 07645 316

Sozial- und Familienservice des Maschinenrings,
Hauptstr. 33, 79312 Emmendingen, Telefon: 07641 92088-11

Ambulanter Pflegedienst Moser, 79348 Freiamt,
Telefon: 07645 913383, Fax: 07645 913384

Hauslicher Pflegedienst Christine Kern,
79312 Emmendingen,
Telefon: 07641 9309840, Fax: 07641 9309822

Ambulanter Pflegedienst Pflege Plus,
79312 Emmendingen,
Telefon: 07641 957150, Fax: 07641 957151

Senioren Partner - Pflegedienst, 79312 Emmendingen,
Telefon: 07641 5745-20, Fax: 07641 5745-22

Betreutes Wohnen fiir alte Menschen in Gastfamilien,
Fachdienst fur die Herbstzeit gemeinnitzige GmbH
meinrad.weber@herbstzeit-bwf.de

Sprechzeiten nach Vereinbarung:Telefon 07644 9290350

Pflegestiitzpunkt im Landkreis Emmendingen
Kostenlose, neutrale und allumfassende Information und
Beratung fur Pflegebedurftige, Angehorige und interes-
sierte aller Altersgruppen.

Landratsamt Emmendingen, Bahnhofstr. 2-4,

79312 Emmendingen

Telefon: 07641/ 451-3091,
pflegestuetzpunkt@landkreis-emmendingen.de

Blinden- und Sehbehindertenverein Siidbaden e.\V.
WolflinstraBe 13, 79104 Freiburg

Telefon: 0761/36122, Telefax 0761/36123

E-Mail: info@bsvsb.org, Internet: www.bsvsb.org

,UFF’'S MUUL GLUEGT”

Schlupf - Schleife, Band
A Griesedummis - ein Pfannkuchen mit Kirschen

MITTEILUNGEN
DES LANDRATSAMTES

Forstamt

Sammelbestellung fiir Forstpflanzen

Das Forstamt Emmendingen bietet den Privatwaldbesit-
zern im Forstbezirk fir das Frihjahr 2014 wieder einen
Sammelbezug von Forstpflanzen an. Der Pflanzenbedarf
sollte bis spatestens 3. Februar 2014 dem zustdndigen Re-
vierleiter Doll (Tel. 07681/ 22927) oder direkt dem Forstamt



17. Januar 2014 - Nr. 03

(Tel. 07641/451-9423) mitgeteilt werden. Der Revierleiter
berat bei Bedarf auch gerne hinsichtlich Baumarten- und
Sortimentswahl. Neben giinstigeren Konditionen ist durch
die Teilnahme am Sammelbezug auch die Lieferung geeig-
neter Herkiinfte gesichert.

Auch wer seine Forstpflanzen nicht Gber das Forstamt be-
stellt, muss unbedingt auf die Verwendung geeigneter
Herklnfte achten, da diese ggf. auch Voraussetzung fur
die Gewahrung einer Férderung sind. Auf der Gemarkung
Sexau durfen nur Pflanzen mit der Herkunftsbezeichnung
.Schwarzwald” gepflanzt werden. Mindestbestellmenge
ist 10 Pflanzen je Sortiment. Fur Ruckfragen stehen Revier-
leiter und Forstamt gerne zur Verfligung.

Landwirtschaftsamt

Vortrag ,,CO2-Diat - Essen fiir das Klima*”

Im Rahmen der Landesinitiative Blickpunkt Erndhrung ladt
das Landratsamt am Mittwoch, 22. Januar 2014 von 19.30
bis 21.00 Uhr zum Vortrag , CO2-Diat — Essen fur das Kli-
ma"” im Landwirtschaftlichen Bildungszentrum Hochburg
ein. Die Ernahrung ist neben der Energienutzung, der Luft-
verschmutzung und der Belastung durch den Autoverkehr
fur etwa 20 Prozent der Klimabelastung verantwortlich.
Im Vortrag wird eine CO2-Diat vorgestellt. Statt Kalorien
zahlt dabei das CO2, das bei Erzeugung und Transport der
Lebensmittel in die Luft geblasen wird. Es geht um globale
Zusammenhange, aber auch um die heimische Erzeugung
und das Einkaufsverhalten. Die Besucher erhalten Tipps,
wie sie mit ihrem Ernahrungsstil zum Klimaschutz beitra-
gen und gleichzeitig etwas fur ihre Gesundheit tun kon-
nen. Der Eintritt ist frei. Eine Anmeldung ist nicht erfor-
derlich.

Fortbildungsveranstaltung fiir Erzieherinnen

und Erzieher

Das Landwirtschaftliche Bildungszentrum Emmendingen-
Hochburg 1adt Erzieherinnen und Erzieher zu einer Fort-
bildungsveranstaltung am Dienstag, 28. Januar 2014 von
14.30 bis 17.30 Uhr ein. Das Thema der Veranstaltung
lautet: ,Kinder unter 3 Jahren in der Kita: Richtig essen
lernen - darauf kommts an”. Kinder entwickeln ihre Ess-
gewohnheiten in den ersten drei Lebensjahren. Themen
der Fortbildung sind die Ernahrung fur 1-bis 3-Jahrige, die
Erndhrungserziehung in der Kita, Speiseplanung, Hygiene,
und die Gestaltung der Esssituation in den Einrichtungen.
Anmeldung bis Freitag, 24. Januar 2014 beim Landratsamt
Emmendingen, Landwirtschaftsamt Tel. 07641/ 451 9110.

Kreiskrankenhaus

Infoveranstaltung zur Behandlung bei krankhaftem
Ubergewicht )

Far Menschen, die unter krankhaftem Ubergewicht — der
so genannten Adipositas - leiden, bietet das Kreiskranken-
haus Emmendingen seit einem Jahr die operative Behand-
lung und Betreuung der Adipositas-Erkrankung an. Dazu
zahlen verschiedene operative Verfahren wie Magenver-
kleinerung, Schlauchmagen oder Magenband. Zu einem
Infoabend Uber dieses Thema ladt das Kreiskrankenhaus
Emmendingen am Dienstag, 28. Januar 2014 um 19 Uhr in
den Veranstaltungsraum U 1 im Nebengebaude Haus C (im
Untergeschoss, Zugang Uber die Adolf-Sexauer-Straf3e) ein.
Die Cheférzte Prof. Dr. Ulrich Baumgartner und Prof. Dr.
Peter Hafkemeyer informieren an diesem Abend Uber die
Problematik des krankhaften Ubergewichts und stellen die
verschiedenen Operationsmoglichkeiten und den Ablauf
einer Operation vor. Eine Frau, die jahrelang unter krank-
haftem Ubergewicht gelitten hat und heute Selbsthilfe-
gruppen leitet, berichtet von ihren Erfahrungen und dem
besseren Leben nach der Operation. Weitere Infos:
www.krankenhaus-emmendingen.de und
www.adipositas24.de

SEXAUER

BEKANNTMACHUNGEN

Gt-Info

Neuer Schwerbehindertenausweis im Scheckkarten-
format

Seit 1. Dezember 2013 erhalten schwerbehinderte Men-
schen in Baden-Wurttemberg den Schwerbehinderten-
ausweis als Plastikkarte im Bankkartenformat. Damit folgt
Baden-Wiurttemberg den Vorgaben des Bundes, den neu-
en Ausweis bis zum 1. Januar 2015 einzufuhren. Mit dem
neuen Ausweis wird kinftig auch den schwerbehinderten
Menschen in Baden-Wurttemberg eine benutzerfreund-
liche und zeitgemaBe ldentifikationskarte im Scheckkar-
tenformat ausgestellt und damit die Diskriminierung von
schwerbehinderten Menschen auf Grund des Ausweis-
formats abgeschafft. Das Beiblatt mit Wertmarke fur die
unentgeltliche Beforderung wurde bereits zum 1. Januar
2013 im neuen Format eingeflhrt. Es hat das gleiche For-
mat wie der Schwerbehindertenausweis, sodass beide wie
andere Plastikkarten bequem in der Geldbo6rse mitgefihrt
werden kénnen. Neu sind die ertastbaren Kennzeichen
auf dem Schwerbehindertenausweis fur blinde Menschen
sowie der Hinweis auf die Schwerbehinderteneigenschaft
in englischer Sprache. Damit tragt der Ausweis zur besse-
ren Identifikation im europaischen Ausland bei und leistet
einen wesentlichen Beitrag zu mehr Barrierefreiheit fur
Menschen mit Schwerbehinderung.

Ausgegeben wird der neue Schwerbehindertenausweis
zukUnftig von den Landratsdmtern (Versorgungsamtern).
Eine Ausgabe Uber die Gemeinden ist aus technischen
Granden nicht mehr méglich. Fir den neuen Ausweis wird
ein Farbfoto in PassbildgroBe bendétigt, welches als digitali-
siertes Lichtbild aufgedruckt wird.

Der bisherige Schwerbehindertenausweis in Papierform
behélt weiterhin seine Gultigkeit. Auch besteht keine Um-
tauschpflicht. Auf Wunsch werden jedoch alte, noch gul-
tige Ausweise in neue Ausweise im Scheckkartenformat
umgetauscht.

Gewerbe Akademie Freiburg

Netzwerk erstellen und professionell betreuen
Netzwerk Grundlagen werden in einem neuen Kursange-
bot der Gewerbe Akademie Freiburg vermittelt. Die Teil-
nehmer dieses Lehrgangs, der vom 15. Marz bis 12. Juli
2014 im Bildungshaus des Handwerks stattfindet, lernen,
wie man ein kleines Netzwerk konzipiert, plant und ein-
richtet. Zunachst werden die IT-Strukturen von heute be-
leuchtet. Dann geht es um die Aufgabe und Bedeutung
des Betriebssystems, Serveraufbau, Servertypen, das heift
die gesamte Hardware wird erldutert. Im Bereich der Soft-
ware werden Netzwerke konzipiert und kalkuliert, instal-
liert und verwaltet. Die Sicherheit im Netz spielt eine Rolle,
ebenso die Fehlerdiagnose in den Netzwerken.

Der Lehrgang ist zertifiziert und kann unter bestimmten Vo-
raussetzungen mit dem Bildungsgutschein der Agentur fur
Arbeit bezuschusst werden. Weitere Ausklnfte erteilt die
Gewerbe Akademie Freiburg, Telefon 0761 152500. Infos
gibt es auch im Internet unter www.wissen-hoch-drei.de

Markt der sozialen Berufe 2014

Am Mittwoch, 19. Februar 2014 findet von 13:30 bis 17:30
Uhr der Markt der sozialen Berufe 2014 auf dem Gelande
der Katholischen Hochschule Freiburg statt (KarlstraBe 63
in Freiburg).

Auf der Berufsmesse stellen zahlreiche kirchlich-caritative
Ausbildungseinrichtungen, Arbeitgeber und Hochschulen
in Freiburg und Region ihre Berufs-, Studien- und Weiter-
bildungsangebote vor und bieten umfassende Beratung
an. Die Besucher(innen) erwarten auBerdem Informatio-
nen zu Praktika, dem Freiwilligen Sozialen Jahr, Bundes-



freiwilligendienst und weiterem praktischen Engagement
im sozialen Bereich. Der Eintritt ist frei.

Angesprochen werden mit dem in Freiburg einzigarti-
gen Angebot Schuler(innen) alles Schularten, Eltern und
Lehrer(innen) genauso wie Menschen in der "mittleren Le-
bensphase", Wiedereinsteiger(innen) und Weiterbildungs-
interessierte.

Das Besondere am Markt der sozialen Berufe: Die Be-
rufsfelder des sozialen Bereichs werden durch Aussteller
und interaktive Programmpunkte greifbar und erlebbar.
Expert(inn)en aus der Praxis erzahlen den interessierten
Besucher(inne)n vom Alltag und Inhalten des Berufslebens,
Schulen und Hochschulen beraten zu Ausbildungs- und
Studienmoglichkeiten und stellen Weiterbildungskurse
vor. Erganzend berat die Agentur fur Arbeit Freiburg Job-
suchende, hilft bei der Entwicklung eines individuellen
Karriereweges, gibt Tipps zu finanziellen Unterstutzungs-
angeboten.

Néheres zum Markt erfahren Sie auf der Website: www.
markt-soziale-berufe.de oder neu auch auf Facebook:
http://www.facebook.com/marktdersozialenberufe .

Teilnahmebestatigungen werden auf Wunsch gerne ausge-
stellt.

Veranstalter:

e Caritasverband Freiburg-Stadt e.V.

e Caritasverband fur den Landkreis Breisgau-Hochschwarz-
wald e.V.

e Caritasverband fur den Landkreis Emmendingen e.V.

¢ Diakonisches Werk Freiburg

¢ In VIA Katholischer Verband fur Madchen- und Frauenso-
zialarbeit in der Erzdidzese Freiburg e.V.

¢ Katholische Hochschule Freiburg gGmbH

Okumenisches Bildungswerk
Emmendingen

Im Rhythmus leben : Alter werden - weiter wachsen
Korper, Geist und Seele in Bewegung halten, Selbstvertrau-
en starken, kreative Fahigkeiten neu entdecken - dazu ver-
hilft der Kurs far Frauen ab 60 Jahren.

Zusammen mit anderen in der Gruppe traut man sich mehr
zu. Man trifft sich donnerstags, 9.30 bis 11.00 Uhr im Pfarr-
haus St. Bonifatius, Markgraf-Jacob-Allee 2, Emmendin-
gen. Beginn: 16. Januar 2014.

Info und Anmeldung bei Christel Stelzer, Tel. 07641-51692

~Auszeit vom Alltag”

Autogenes Training fiir Frauen

Autogenes Training ist der Klassiker unter den Entspan-
nungsmethoden. Es foérdert die Ausgeglichenheit und
Leistungsfahigkeit , hilft Stress, Angste und Blockaden
abzubauen und lasst zu innerer Ruhe finden. In diesem
«~Schnupperkurs” erlernen Sie an sechs Vormittagen die
Grundkenntnisse des Autogenen Trainings.

Zeit : Donnerstag Vormittag, 9.15-10.15 Uhr

Beginn: 23. Januar 2014. Bitte Decke und bequeme Klei-
dung mitbringen.

Ort: Pfarrhaus St. Bonifatius, Markgraf-Jacob-Allee 2

Leitung : Edeltraud Rodemerk, Entspannungstrainerin.
Anmeldung erforderlich bis 21.1.2014 an

Pfarrbiro St. Bonifatius, Tel 07641-46889-10 oder
Email: St.Bonifatius@kath-emmendingen.de

Diakonisches Werk Emmendingen

Café fiir Menschen in Trauer

Am Freitag, 17.1.14, ab 15.30 bis 17.30 h, hat das ,,Café fur
Menschen in Trauer” im Markt 15, Marktplatz 15, in Em-
mendingen gedffnet.

Eine Anmeldung fur dieses offene Treffen fur alle von Trau-
er betroffenen Menschen ist nicht erforderlich.

Das Café ist ein gemeinsames Angebot des Hospizdienstes
Emmendingen-Teningen-Freiamt mit den Tragern Caritasver-
band fur den Landkreis Emmendingen e.V. und Diakonisches
Werk des Evangelischen Kirchenbezirkes Emmendingen.

SENAUER

Nr. 03 - 17. Januar 2014

AWO Freiburg

AWO-Kinder- und Jugendfreizeiten 2014
Sprachferien in England und Frankreich

FerienspaBB mit Lerneffekt — unter diesem Motto bietet die
AWO in den Pfingst- und Sommerferien Sprachreisen fur
Kinder und Jugendliche im Alter von 11 - 17 Jahren an. Die
Kursorte in Sudengland sind , Bournemouth, Bexhill, Wey-
mouth und die Isle of Wight, in Frankreich ist es St.Malo in
der Bretagne.

Eine Freizeit direkt am Meer in Stdfrankreich/Grau du Roi
findet vom 16.08.-28.08. fur 10 — 15-Jahrige statt. Weitere
Informationen und Anmeldung:

AWO- Freiburg, Sulzburger StraB3e 4,

79114 Freiburg, Tel: 0761/4 55 77- 44,
www-awo-freiburg.de

E-Mail: info@awo-freiburg.de

Naturpark Siidschwarzwald

Ausbildung zum PilzCoach

Mit dem Lehrgang ,PilzCoach” bietet die VHS Hoch-
schwarzwald in Zusammenarbeit mit dem Naturpark Std-
schwarzwald ab dem 22. Méarz 2014 ein neues naturkundli-
ches Ausbildungsprojekt an.

Die Ausbildung zum PilzCoach ermdglicht eine intensive
Beschaftigung mit Pilzen, und die Teilnehmenden werden
vollig neue Seiten von Pilzen jenseits der Kiiche entdecken.
Als PilzCoach erweitern Sie Ihr Wissen und sind auch in der
Lage, andere im Umgang mit Pilzen zu begleiten. Dabei
sollen solide Grundkenntnisse hinsichtlich Artenvielfalt,
Formen, Gestalt und Lebensweise von Pilzen erworben
werden. Weitere Themen sind Okologie und Naturschutz.
Es werden verschiedene Kreativtechniken mit Pilzen, zum
Beispiel die Papierherstellung, vorgestellt, und es kénnen
eigene ldeen umgesetzt werden. Die angehenden PilzCoa-
ches Uben den Umgang mit Gruppen, planen und leiten
Exkursionen und bereiten Veranstaltungen vor.

Die Verantwortung, Pilze fir eine kulinarische Zubereitung
zu sammeln, ist sehr hoch. Es gibt nur wenige, leicht kennt-
liche Arten, die in der Ausbildung vorgestellt werden. Da-
her steht nicht die Artenkenntnis von Speisepilzen im Vor-
dergrund, sondern viele Dinge aus Theorie und Praxis, die
das faszinierende Reich der Pilze sonst noch zu bieten hat.
Die Ausbildung PilzCoach richtet sich an alle Interessierten,
die vor allem mit Kindern und Jugendlichen zum Thema
Pilz kreativ werden wollen. Sie ist besonders geeignet fur
Pilz-Interessierte, auch Pilzsachverstandige, Erzieher, Leh-
rer, Eltern, Natur-, Gaste- und Wanderfuhrer etc. Der Kurs
ist fur alle ab 18 Jahren geeignet und kann mit einer Pru-
fung und einem Zertifikat abgeschlossen werden.

Die Ausbildung wird geleitet von Veronika Wahnert. Frau
Wahnert hat nach der Berufsausbildung zum Gértner ein
Studium der Biologie an der Humboldt-Universitat Berlin
mit dem Hauptfach Botanik absolviert. Berufliche Statio-
nen waren u. a. das Naturkundemuseum Berlin, Naturkun-
demuseum Stuttgart, die Universitat Stuttgart, der Botani-
sche Garten Freiburg und die Universitat Freiburg. Veronika
Wahnert ist Pilzsachverstandige und PilzCoach-Ausbilderin
der Deutschen Gesellschaft fur Mykologie.

Der Lehrgang erstreckt sich tber drei Wochenenden am
22./23.3.14, 19./20.7.14 und 11./12.10.14 und findet jeweils
ganztagig im Haus der Natur am Feldberg statt. Ein Infor-
mationsflyer kann bei der VHS-Geschéftsstelle, Tel. 07651
1363, angefordert werden. Dort findet auch die Anmel-
dung statt.

I N Fototipps

Unscharfe Bilder?
Den Ausloser erst ein wenig driicken, der Autofokus springt an und

stellt das Bild scharf. Dann drticken Sie voll durch und schon haben Sie
ein scharfes Bild im Kasten.




SCHULE / JUGENDARBEIT

KINDERBETREUUNG
— KI:DE ARTE /E, //7 “;

Herzliche Einladung zur Anmeldung lhrer Kinder in
unserem Kindergarten oder unserer Krippe

An den folgenden Terminen kdnnen Sie gerne vorbeikom-
men, um lhre Kinder fir das kommende Kindergartenjahr
(September 2014 - August 2015) anzumelden.

Far den Kindergarten kénnen alle Kinder angemeldet wer-
den, die im Zeitraum von Sept. 2014 - August 2015 3 Jahre
alt werden.

Far die Krippe kénnen alle Kinder angemeldet werden, die
im Zeitraum von Sept. 2014 - August 2015 1 Jahr alt werden
bzw. 1 - 3 Jahre alt sind.

Diese Termine stehen zur Verfiigung:
e Mittwoch, 15. Januar 2014

e Donnerstag, 16. Januar 2014

e Dienstag, 21. Januar 2014

¢ Mittwoch, den 22. Januar 2014 von 8.30 - 12 Uhr
e Donnerstag, den 23. Januar von 8.30 - 12 Uhr
Wir bieten folgende Betreuungsformen an:

von 8.30 - 12 Uhr
von 8.30 - 12 Uhr
von 8.30 - 12 Uhr
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Regelgruppe: Montag - Freitag 7.30 - 12.30 Uhr
. Dienstag, Mittwoch  14.00 - 17.00 Uhr
VO-Gruppe: Montag - Freitag 7.30 - 13.45 Uhr
Ganztags: Montag - Donnerstag 7.30 - 17.00 Uhr
Freitag 7.30 - 15.00 Uhr
Krippe: Montag - Freitag 7.30 - 13.30 Uhr
Die Hohe unserer Beitrage:
Betreuungs- 1. Kind 2.Kind |3.Kind |4.Kind
form
Regelgruppe 89,00 € 68,00€ |45,00€ (16,00 €
VO-Gruppe 115,00€ [87,00€ |59,00€ |20,00 €
Ganztags 263,00 € 195,00 € |132,00 € [54,00 €
Krippe 288,00 €  [240,00 € [168,00 € |72,00 €

Wir bieten auch flexible Formen von Ganztagsbetreuung
an. Bitte fragen Sie nach unseren konkreten Angeboten.

Ihre Anmeldung nimmt Frau Fritz gerne entgegen. Fir te-
lefonische Rlckfragen stehen wir IThnen gerne zur Verfi-

gung.
Wir freuen uns auf Sie und lhre Kinder!

Jugendteam

Offnungszeiten

- mittwochs 18:00 bis 22:00 Uhr

- freitags 19:00 bis 24:00 Uhr

Das Jura-Team

Aktuelle Infos auf: www.jura-sexau.de

Musikschule
Nordlicher Breisgau

Neu!! Musikgarten in Vorstetten

Der Musikgarten 1adt Kleinkinder von 1 %2 - 3 Jahren und

deren Eltern zum gemeinsamen Musizieren ein. Musika-

lische Kinderspiele, Tanze und Singen sowie der Einsatz

einfacher Instrumente wie Klangholzer, Glockchen, Rasseln

und Trommeln fuhren das Kind in die Welt der Klange.

Wo? Kindergarten Wirbelwind, AlemannenstrafBe,
Mehrzweckraum

Leitung: Christina Agostini

Wann? Mittwochs, 16.00-16.45 Uhr (ab Februar 2014)

Schnuppertermine ohne Anmeldung: Mittwoch, 22.01.14 und
Mittwoch, 29.01.14 (bitte bequeme Kleidung mitbringen)
Information und Anmeldung bei der Geschéaftsstelle der
Musikschule Nérdlicher Breisgau

Karl-Friedrich-Str.22

79312 Emmendingen

Tel.: 07641/52565

E-Mail: info@musikschule-em.de

Sonstiges

Anmeldungen zum Schuljahr 2014/15

beim Berufsschulzentrum Waldkirch

In der Zeit vom 1. Februar — 1. Méarz 2014 (Mo.-Fr. 8 - 12
Uhr, Mo. - Do. 14 - 16 Uhr) nimmt das Berufsschulzentrum
Waldkirch Anmeldungen fir das néchste Schuljahr (ab
15.09.2014) fur folgende Schularten entgegen:

1. Wirtschaftsgymnasium (Abitur)

2. Sozialwissenschaftliches Gymnasium  (Abitur)

3 Wirtschaftsoberschule (Abitur/2. Bildungsweg)

4. Kaufmannisches Berufskolleg | und Il  (Fachhochschul-
reife)

5. Technische Berufskolleg | und Il (Fachhochschulreife)

6. Kfm. Berufskolleg Wirtschaftsinformatik
(Fachhochschulreife)

7. Wirtschaftsschule (Mittlere Reife)

8. Berufseinstiegsjahr (BEJ)

9. Einjahrige Berufsfachschule Metall

Anmeldeunterlagen: letztes Zeugnis + Lebenslauf + Licht-
bild.
Weitere Auskiinfte:  T. 07681 47932-0 oder

www.bsz-waldkirch.de

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

Evangelische Kirche Sexau

Sonntag, 19. Januar

10.00 Uhr  Gottesdienst (Pfr. Hartwig) mit Einfihrung und
Verabschiedung der Kirchengemeinderate

Mittwoch, 22. Januar

10.00 Uhr  Krabbelgruppe im Gemeindesaal

17.30 Uhr  Konfirmandenunterricht im Gemeindesaal

Donnerstag, 23. Januar

15.30 Uhr  Jungschar der Spatzen (Vorschuler - 2. Klasse)

Voranzeige:

Gemeinsam mit den katholischen Gemeindegliedern aus
Sexau findet am 26. Januar wieder der 6kumenische Sup-
pensonntag statt. Beginn des Gottesdienstes ist um 10.30
Uhr. Nach dem Kirchgang sind alle zur traditionellen Suppe
und guten Gesprachen in den Geschwister-Roser-Saal ein-
geladen.

Schrottsammlung

Der Container fur die Altmetall-Sammlung zugunsten un-
serer Kinder- und Jugendarbeit hat einen neuen Standort:
Vor dem Bauhof in der ElzstraBe. Bitte deponieren Sie den
metallenen Wertstoff, den Sie uns anvertrauen mochten,
im Container, falls er zu schwer zum Hineinhieven ist, un-
mittelbar davor. Bitte keinen Elektroschrott einwerfen. Aus
Motoren bitte zuvor das Ol ablassen.

Offnungszeiten des Pfarramtes

Jeweils von Dienstag — Donnerstag von 9.00 Uhr — 12.00
Uhr kénnen Sie sich mit lhren Anliegen an Pfarramtssekre-
tarin Bianka Willaredt, Tel. 8351 wenden.

Infos zur Kirchengemeinde finden Sie auch unter
www.eki-sexau.de
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CVIM

Freitag, 17. Januar

14:30 Uhr  Scout-Jungsgruppe 9-11 Jahre im Hausle

16:00 Uhr  Scout-Jungsgruppe 12-14 Jahre im Hausle

Montag, 20. Januar

17:00 Uhr  Madchenjungschar (3.-6. Klasse) im Kigo-
Raum im alten Schulhaus

18:30 Uhr  CVJM-Theater-Gruppe ab 12 Jahre im Hausle

Mittwoch, 22. Januar

19:30 Uhr  Jugendkreis Konfirmanden 2012/2013 im
Hausle

19:30 Uhr  Jugendhauskreis

Freitag, 24. Januar

14:30 Uhr  Scout-Jungsgruppe 9-11 Jahre im Hausle

Homepage

Unter www.cvjmbau.de finden Sie nahere Informationen
Uber den CVJM, die Jugendgruppen, Freizeiten etc.

E-Mail-Adresse
Unter folgender E-Mail-Adresse CVJM.Sexau@googlemail.
com kénnen Sie gerne Kontakt zu uns aufnehmen.

Evangelische Kirche Freiamt

Sonntag, 19. Januar 2014
2. Sonntag nach Epiphanias

10.00 Uhr MuBbach
zentraler Gottesdienst flr ganz Freiamt; im
Anschluss
Neujahrsempfang im Gemeindehaus MuB-
bach

Katholische Kirche
(Seelsorgeeinheit)

Freitag, 17. Januar

09.30 Uhr  HI. Messe (St. Bonifatius)
Samstag, 18. Januar

18.30 Uhr  HI. Messe (St. Bonifatius)
Sonntag, 19. Januar

10.30 Uhr  HI. Messe (St. Johannes)
Dienstag, 21. Januar

18.30 Uhr  HI. Messe (St. Johannes)
Mittwoch, 22. Januar

18.30 Uhr  HI. Messe (St. Bonifatius)
Freitag, 24. Januar

09.30 Uhr  HI. Messe (St. Bonifatius)

SENIOREN

Altenclub

Zum Vormerken:

Dienstag, 28. Januar 2014, 14.30 Uhr, Biirgerbegegnung
beim Rathaus.

Dias und Filme unserer Veranstaltungen und Fahrten im
vergangenen Jahr.

Heute schon herzliche Einladung.

Marlies Schumacher
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DRK Seniorengymnastik

Jeden Donnerstag von 9.15 bis 10.15 Uhr in der Blrgerbe-
gegnung, Geschwister-Roser-Saal
Leitung: Renate Petersen-Dittmann, Tel. 6663.

DRK Fahrdienst

Fahrdienst fur die alteren Mitburger, damit sie an den viel-
faltigen Angeboten teilnehmen kénnen.

Das Fahrzeug ist behindertengerecht ausgestattet. Der
Fahrdienst wird in Absprache mit dem DRK Uber die jewei-
ligen Einrichtungen/Veranstalter organisiert.

VEREINSNACHRICHTEN

Akkordeon-Club
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Bewirtungsstand beim Jubildumsumzug der Hornwald-
geischder

Beim Jubildumsumzug der Hornwaldgeischder am Sonn-
tag, den 19. Januar 2014 machen wir im Hof von Haushalts-
waren Wolfsperger (LorchstraBe 6) einen Bewirtungsstand
mit Essen und Getranken.

Wir freuen uns Uber lhren Besuch.

Die Vorstandschaft des Akkordeon-Club Sexau e.V.

.

Angelsportverein

Info fiir die Jungangler und aktiven Mitglieder:

Am kommenden Samstag, 18.01.2014, findet der erste Ar-
beitseinsatz dieses Jahres statt, Treffpunkt ist um 08:30 Uhr
am Vereinsheim.

Es werden Arbeiten am Bach durchgefuhrt, bitte entspre-
chende Arbeitsgerate und Arbeitskleidung mitbringen.

Bitte die folgenden weiteren, vorgesehenen Termine vor-
merken: 01.02.2014, 15.02.2014, 22.03.2014.

BLHV Ortsverein

Kreisversammlung
Wir laden alle Mitglieder des BLHV-Kreisverbands Emmen-
dingen sehr herzlich ein am
Dienstag, 21. Januar 2014, um 20:00 Uhr
im Dorfgemeinschaftshaus Maleck
Kirchgassle 7, 79312 Emmendingen-Maleck
zu einem Vortrag mit anschlieBender Fragerunde zum
Thema:
Landwirtschaftlicher StraBenverkehr - Was ist bei Fahrzeu-
gen, Anhangern, Ladungssicherheit, FUhrerschein etc. zu
beachten?
von Ernst Riedel, SVLFG, Abt. Landwirtschaftliche Unfall-
versicherung Baden-Wirttemberg und Bernhard Stehlin,
Polizeioberkommissar, mit Markus Héringer, Polizeikom-
missar, Verkehrspolizeidirektion Freiburg.
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Die Landwirte sehen sich beim Fuhren ihrer Fahrzeuge und
Anhanger vermehrt Kontrollen ausgesetzt. Die Schlepper,
Anhanger und Anbaugerate wurden in den letzten Jahren
immer groBer und breiter. Die Einhaltung der Sicherheits-
regeln und Vorschriften ist nicht einfacher geworden und
diese werden uns aus erster Hand mit Beispielen aus der
Praxis erlautert werden.

Diakonieverbund
Freiamt-Sexau e.V.

Nachbarschaftshilfe Sexau

Am Donnerstag, den 30. Januar 2014 um 19.30 Uhr, findet
unser nachstes Treffen in den Rdumen der Tagesbetreuung
statt.

Wir bitten um vollzéhliges Erscheinen.

Annette Géppert

Brigitte Zimmermann

DRK Ortsverein

Am 25.1.2014 ist die nachste Altpapiersammlung vom DRK
OV Sexau. Bitte stellen Sie Ihr Altpapier wie gewohnt bis
spatestens um 8.00 Uhr an die StraBe.

Die Helfer treffen sich um 8.00 Uhr bei den Container am
Bergmattenhof. Freiwillige Helfer aus der Bevolkerung
sind herzlich eingeladen zu helfen, wir sind um jede Hilfe
dankbar die wir erhalten.

Fasnachts-Club Y, 4

)

Fahrplan fiir die Sexauer Fasnet:

Samstag, 08. Februar 2014:

Narrenbaumstellen am Dorfbrunnen

Unser Narrenbaum wird um 15.11 Uhr auf dem Dorfplatz
aufgestellt.

Feiern Sie mit uns dieses Ereignis. Fir das leibliche Wohl
und die musikalische Unterhaltung wird gesorgt sein. Auch
der Kartenvorverkauf fur die groBBe Narrensitzung beginnt
warend dieser Veranstaltung.

An diesem Tag wollen wir auch unser Kinderprinzenpaar
far die laufende Kampagne vorstellen. Fir alle Kinder zwi-
schen acht und elf Jahren, die Lust haben, mit uns eine tol-
le und aufregende Kampagne, als Prinzessin oder Prinz zu
erleben, besteht noch die Maoglichkeit sich daftir zu bewer-
ben. Eure Bewerbung schickt bitte bis spatestens 31. Januar
per E-Mail an: lafri-mama®@lafri.de, oder meldet euch bei
Christine Wieber, Telefon 95 42 342.

Donnerstag, 27. Februar 2014:

Hemdglunkerumzug und anschlieBend Hemdglunkerball
Ab 17.11 Uhr Aufstellung in der AndlaustraBBe. Der Umzug
startet um 18.11 Uhr. Bevor es losgeht kénnen sich die klei-
nen Hemdglunker wieder mit einer heiBen Wurst starken.
Nach dem Umzug geht es dann gemeinsam in die Hoch-
burghalle zum Hemdglunkerball.

Freitag, 28. Februar:

Kinderfasnet in der Hochburghalle

Einlass ab 13.00 Uhr. Beginn des narrischen Programms
von, mit und fur kleine Narren ist um 14.11 Uhr.

Samstag, 01. Marz 2014:

GroBe Narrensitzung in der Hochburghalle

Saal6ffnung ab 19.11 Uhr. Beginn 20.11 Uhr. Zum Tanz
spielt die Band ,,Halbtrocken”.
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Montag, 03. Marz:

Lafri-Schoppen in der Hochburghalle

Um 10.11 Uhr 6ffnet sich die Halle zum traditionellen Lafri-
Schoppen. Beginn dieser Veranstaltung (nur far Manner ab
16 Jahren) ist um 11.11 Uhr. Der Eintritt ist frei.

Auf Ihren Besuch bei unseren Veranstaltungen freuen sich
die Aktiven des Fasnachts-Clubs Sexau.

Lafri - Lafro!

Prinzenpaar gesucht!
ginl hoheitliches "Lafri-Lafro" den Sexauer Jungs und Ma-
els!
Auch in dieser Kampagne sind wir wieder auf der Suche
nach Kindern, die die Sexauer Fasnacht in der Rolle des
Prinzenpaares erleben mochten. Unterhaltsame Sitzungen
in unserer Halle, die Teilnahme an Umzigen auf der legen-
daren Lafri-Lok und viele "Untertanen" warten auf euch
mit Spannung. Wer Lust und Zeit hat und das Einverstand-
nis seiner Eltern bekommt, der sollte sich nun ganz schnell
melden! Toll wére es, wenn du zwischen acht und elf Jahre
alt warst!
Bei Interesse meldet ihr euch bitte zunachst bei: Christine
Wieber, Telefon 95 42 342

Freiwillige Feuerwehr

Sonntag 19.01.14

Umzug Hornwaldgeister
Treffpunkt 10 Uhr

Samstag 25.01.14
Generalversammlung 20 Uhr
Feuerwehrgeratehaus

Hornwaldgeischder

Sperrungen Jubildumswochenende

1. Liebe Sexauer, der Termin fur unser Jubildumswochen-
ende ruckt immer néher, deshalb méchten wir an dieser
Stelle auf diverse zusatzliche Verkehrsvorschriften hin-
weisen.

1. Am 18.01.2014 wird der Bereich zwischen der ,,Einmun-
dung” Reichenbachle und der Grundschule ab 19:00
Uhr als Tempo- 30-Zone ausgeschildert sein.

2. Die Ortsdurchfahrt vom Kreisverkehr in Richtung Frei-
amt ist bis auf Hohe der Sonnenstube am 19.01.2014
von ca. 13:00 Uhr bis ca. 17:00 Uhr vollstandig gesperrt.

3. Diese Sperrung gilt auch fur Anwohner, d.h. ab 13:00
Uhr darf kein Fahrzeug mehr passieren.

4. Ebenfalls vollstandig gesperrt ist ab 12:00 Uhr der Be-
reich der Aufstellung (AndlaustraBe / Burgweg / Tan-
nenweg / Breitestral3e).

5. Der komplette Parkplatz um die Hochburghalle wird
Samstag und Sonntag gesperrt sein. Keine Parkmaoglich-
keiten!!

6. Im gesamten Bereich der Aufstellung und der Umzugs-
strecke (LorchstraBe / DorfstraBe / WassergaBle/ Ernst
Buhler Weg) gilt am 19.01.2014 ein absolutes Halte-
und Parkverbot. Sollten wahrend der Sperrung Fahr-
zeuge bendtigt werden, so missen diese vor Sonntag
auBerhalb des oben genannten Bereiches abgestellt
werden!!

7. Die Emmendinger StraBe (vom Ortseingang aus Rich-
tung Kollmarsreute bis zum Kreisverkehr) sowie Wald-
kircher StraBe und die 0.g. Umzugsstrecke werden am
19.01.2014 als Tempo-30-Zone ausgeschildert !!

8. Um Beschadigungen an Fahrzeugen und Probleme im
Ablauf des Umzuges zu vermeiden bitten wir um strikte
Einhaltung dieses Halte- und Parkverbotes.

9. FUr die oben genannten Bereiche haben wir fir Mon-
tagmorgen eine generelle StraBenreinigung in die
Wege geleitet.
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10.Sollte es trotz allem zu Problemen oder Beschadigun-
gen kommen, kénnen Sie diese unter 0179/1232106 di-
rekt an uns (Stephanie Schneider) weitergeben.

Die Aufstellung sowie weitere Infos sind auf unserer Home-

page: www.hornwaldgeischhder.de zu finden. Zudem hat

seit kurzem der Vorverkauf unserer ,Umzugsplaketten”

begonnen ! Die Plaketten kénnen zum Preis von je 3,- € bei

Haushaltswaren Wolfsperger und Schreibwaren Spéri er-

worben werden. Mit der Hoffnung auf schénes Wetter und

einen reibungslosen Ablauf wlinschen wir allen viel SpaB3

bei unserem Jubildumswochende/Jubildumsumzug.

Mit nérrischen GriBen

Stephanie Schneider

1. Vorsitzende

Hornwaldgeischder Sexau

Landfrauenverein LandS Frauen

Strickabend im Gasthaus Lowen
Unser nachster Strickabend findet statt am Montag, den
20. Januar um 16.00 Uhr.

Mitgliederausflug "Ins Land der Windmiihlen"

Wir laden euch herzlich ein zu unserem Jahresausflug -mit
Partner- nach Holland vom 08. - 11.05.2014 unter anderem
zum ljsselmeer mit Schifffahrt und Dampfzugfahrt, Ams-
terdam und Grachten.

Kosten fur Mitglieder 200,- Euro, Partner entrichten den
vollen Reisebetrag in Hohe von 425,00 Euro. Anzahlung
von erstmal 100,- Euro bitte auf der Raiffeisenbank Sexau,
Kontonummer 6557732, BLZ 68062105.

Weitere Infos liegen bei der Raiffeisenbank Sexau sowie im
Aushang im Raiffeisen-Lagerhaus Sexau aus.

Telefonische Infos erhalten Sie bei Barbel Schillinger, Tel:
41558.

Anmeldung bitte bis Ende Januar.

Poloshirt der LandFrauen Sexau
ACHTUNG: Wer noch ein Poloshirt bestellen méchte, sollte
sich bei Karin Gutjahr melden unter Tel: 52521.

VERANSTALTUNGEN IN SEXAU

Spieltreff fiir Erwachsene

Spielen Sie gerne "Mensch argere Dich nicht", Karten- oder
Warfelspiele, Muhle, Dame usw.? Dann kommen Sie am
Dienstag, dem 21. Januar 2014, von 14.30 - 17.00 Uhr zu
uns in die Birgerbegegnung Sexau, kleiner Saal - vorbei-
kommen und mitmachen -. Neue Mitspieler/innen sind ger-
ne willkommen.

Ruckfragen bei Monika Enke, Tel.: 6746

VERANSTALTUNGEN
IN EMMENDINGEN

Fr., 17.01.14 Doctor Marrax: Zauberkunst einer vergan-

genen Zeit?

Schlosskeller e.V., 13,00 € ermaBigt 11,00 €, 20:30 Uhr

Sa., 18.01.14 Punk, Rock mit First Spring - Next Release
- My Sick Story

Schlosskeller e.V., 6,00 €, 20:30 Uhr

So., 19.01.14 "O Heiland, reiB die Himmel auf" Weih-
nachtsmusik mit dem Blockflé6tenkreis der
Kantorei
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Leitung: Uwe Schlottermduller, Evangelische Stadtkirche,
Evangelisches Bezirkskantorat Emmendingen, 17:00 Uhr
So., 19.01.14  Allianz-Gebetsabend

"Wir beten fur unsere Stadt und fur unser Land", Blirger-
saal, Altes Rathaus, Deutsche Evangelische Allianz e.V.,
19:00 Uhr

WAS SONST NOCH
INTERESSIERT

Informatives

Mit ,siiBen Sonntagen“ und Work-outs zum

Wunschgewicht

Ein Klassiker fuhrt viele Listen mit guten Vorsatzen firs
neue Jahr an: Weg mit dem Weihnachtspeck. Nur wie? Im-
mer wieder verlangen Diaten, auf Genuss zu verzichten.
Das Wort ,Didt” stammt aus dem Griechischen und be-
deutet ,Lebensfuhrung”. Die Vorstellung ist, dass man im
Zuge einer Diat seine Erndhrung dauerhaft umstellt und
mit Bewegung kombiniert. Auf dem Weg zum Wunschge-
wicht sind auch ,stiBe Sonntage” erlaubt. Dann darf man
mit gutem Gewissen und in MaBen naschen.

Wie lésst sich Sport in eine Diét integrieren?

Generell empfiehlt sich direkt nach dem Aufstehen ein
zehnminutiges Fitness-Training auf nichternen Magen.
Das kurbelt die Fettverbrennung besonders gut an. Al-
ternativ kann man auch 30 Minuten joggen oder walken.
Natdrlich sollte die Bewegung auf die persénliche Fitness
abgestimmt sein. Laufanfanger sollten dreimal pro Woche:
Walken oder Laufen im Wohlftihltempo - aber mit ein paar
kleinen ,Sprints” tGber 10-15 Sekunden, denn das gibt die
richtigen Impulse!

Diattipps

Man kann zum Beispiel WeiBmehl, Zucker und Fertigge-
richte flir eine Woche - gern auch langer - vom Speiseplan
streichen. Um den Appetit zu zlgeln, kann man vor jeder
Mahlzeit ein kleines rohes Stlick Ingwer essen, ein Glas Ro-
te-Bete-Saft trinken oder die Zahne putzen. Verdauungs-
pausen sind ebenfalls wichtig. - Also am besten drei Stun-
den vor dem Schlafengehen nichts mehr essen.

Zum Beispiel an zwei Abenden pro Woche sich einen Ab-
nehm-Quark génnen. Dazu 500 g Magerquark mit zwei EL
Lein6l mischen, den Saft von zwei Zitronen, drei EL Honig,
etwas Zimt oder Vanille, einem EL gehackte Mandeln, Wal-
nussen oder HanfnUssen und einen klein geschnittenen
Apfel oder eine kleine Schale Himbeeren unterheben. Das
schmeckt und ist eine gesunde Einstiegs-EiweiBmahlzeit.
Wer abnehmen méchte und wenig Zeit hat, kann sein Fit-
ness-Programm zum Beispiel mit ,Molke” kombinieren. Es
kommt als Fruhstticksgetrank oder als Ersatz fiir ein Abend-
essen auf den Tisch. Hochwertiges EiweiB3 in dem Molke-
konzentrat dient dazu, den Fettstoffwechsel zu aktivieren
und den Muskelaufbau zu untersttutzen. AuBerdem sind
die Nahrstoffe Cholin und Vitamin D sowie der , Muskel-
zUndstoff Magnesium, die Spurenelemente Zink und Selen
und einige Pflanzenextrakte enthalten.

Quelle: djd Reichenberg

Fragen an die Tierarztin?

Sorgen Sie sich um lhr Haustier? Allgemeine Fragen zu Ver-

halten, Pflege und Erndhrung beantwortet unsere Tierarz-

tin Dr. Vegani unter der E-Mail-Adresse
tierarztfragen@nussbaummedien.de

Ausgewahlte Fragen und Antworten finden Sie regelmaBig

in den Amts- und privaten Mitteilungsblattern von Nuss-

baum Medien Weil der Stadt, Rottweil und Uhingen unter

der Rubrik ,, Was sonst noch interessiert”.

Bitte beachten Sie, dass keine Ausklnfte zu akuten Erkran-

kungen lhres Tieres moglich sind.

In diesem Fall wenden Sie sich bitte an einen Tierarzt in

Ihrer Nahe.



