


Die Rauchmelderpflicht schreibt es vor. In jedem
Schlafzimmer, jedem Kinderzimmer und jedem
Flur, der als Reftungsweg dient, ist ein Rauchmel-
der vorgeschrieben. Noch sicherer ist die Optimal-
schutz-Variante, die zusétzlich einen Rauchmelder
im Wohnzimmer vorsieht. ,Wir haben uns hier fir
den bestméglichen Schutz fur unsere Mieter ent-
schieden”, sagt GBS-Geschaftsfihrer Karl-Heinz
Borggraefe.

Eine unkomplizierte Installation der Rauchmelder
durch die Unternehmen ista Deutschland und
Techem Energy Services. Die Wartung ist einfach:
Die Fachunternehmen tberprifen die Rauchmelder

Wichtig zu wissen:

In Nordrhein-Westfalen ist das Grillen im Frei-
en verboten, wenn Sie dabei lhre Nachbarn
erheblich beléstigen, beispielsweise, wenn
Rauch und Qualm in die Schlaf- oder Wohn-
rdume der Nachbarschaft dringen. Stellen
Sie also im Sinne einer guten Nachbarschaft
Ihre Grillfeste unter das Gebot der nachbar-
lichen Ricksichinahme. Informieren Sie Ihre
Nachbarn vor einem Grillabend oder laden
Sie sie einfach mit ein.

Auch fréhlicher Partylérm kann eine gute
Nachbarschaft beeintréchtigen. Bitte denken
Sie daran, ab 22 Uhr die Lautstérke von Ge-
spraichen und Musik auf Balkon und Terrasse
zu reduzieren oder drinnen weiter zu feiern.

per Funk. ,Sollten bereits Rauchmelder
installiert sein, bitten wir darum, diese
zuriickzubauen”, sagt Borggraefe weiter.
Ebenfalls unkompliziert: Das gesamte
Servicepaket wird im Rahmen der Betriebs-
und Heizkostenabrechnung umgelegt.
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Der grofite Vorteil liegt auf der Hand: ein sicheres \\\

Zuhause. Rauchmelder haben sich als lebensrettende Vorsorgemafinahme

bewdhrt. Die neuen Rauchmelder sind zeitgeméB, sicher und hochwertig.
Die Lebensdauer der Batterie betrdgt zehn Jahre. Auflerdem sind die Rauch-
melder mit einer Plombensicherung ausgestattet, die die beiden Fachun-
ternehmen dariber informiert, wenn die Plombe entfernt wird. ,So sind Sie
immer auf der sicheren Seite”, sagt Karl-Heinz Borggrafe. Der Neueinbau
wirde in diesem Fall dem Mieter berechnet. Anders bei kaputten Geréten:
st der Defekt ohne Fremdeinwirkung entstanden, wird er kostenlos beseitigt.

Ob Kohle, Gas- oder Elektrogrill — hier scheiden sich die Geister. Schwéren
die einen noch auf die angeblich einzigartigen Aromen der Holzkohle, ist
der Siegeszug des Gasgrills kaum noch aufzuhalten. Und das aus vielen
guten Grinden:

Eingeréuchert werden ist beim Gasgrill passé, schon deshalb ist er sehr au-
gen-, nasen- und ,nachbarschaftsfreundlich”. Mit Gas gegrillt gibt es keine
Fettspritzer auf heifie Kohlen, so gut wie keinen Qualm und keine Ruipar-
tikel am Grillgut. Auflerdem ist der Gasgrill sofort einsatzbereit, die Tempe-
ratur l&sst sich genau regeln. So vermeiden Sie, dass das Grillgut verbrennt.

Diinne Scheiben auflegen
Beim Grillen von Fleischstiicken sollten Sie dinne Scheiben bevorzugen.
Diese garen schneller durch, sind daher nicht so lange der Hitze ausgesetzt
und werden nicht so schnell schwarz. Falls schwarze Krusten entstehen: Ab-
schneiden - nicht mitessen.

Durchdacht wiirzen

Wer sicher gehen will, dass kein Ol und keine Marinade vom Fleisch ab-
tropft, sollte nur mit Salz und Pfeffer wiirzen oder eingelegte Fleischstiicke
mit Kichenpapier abtupfen und erst dann auf den Grillrost legen. Salz vor-
sichtig dosieren und méglichst erst nach dem Anbraten verwenden, da es
dem rohen Fleisch Wasser entzieht — und das Grillgut dadurch zéh und

trocken wird.

Klassisch, scharf, exotisch oder als Cheese-
burger: Wer beim Grillen Gberraschen méch-
te, kreiet Hamburger ganz nach eigenem
Geschmack.

Die Voraussetzung fir den perfekten Burger ist
natirlich das perfekte Fleisch: Frisches Rinder-
hack von lhrer Fleischtheke im GBS MARKANT
ist ideal. Nach Wahl gewirzt und verfeinert,
formen Sie daraus etwa zwei Zentimeter dicke
Scheiben, etwas gréBer als der Durchmesser
eines Hamburger-Brétchens. Dann von beiden
Seiten knusprig braun grillen.

For einen echten US-Klassiker, den ,Reuben-
Burger”, geben Sie neben Salz und Pfeffer
auch Zwiebelwirfel und etwas Knoblauch in
die rohe Hackfleischmasse. Fertig gebraten,
richten Sie das Fleisch mit Sauerkraut bedeckt
und mit einer Scheibe Emmentaler Kése ge-
krént im Hamburger Brétchen an.

Wer es deftig mag, wird den ,Cheese-Burger
spezial” lieben. Hier nehmen zwei Scheiben
Hackfleisch ein gutes Stiick Blauschimmelka-
se in die Mitte und werden zusammen gegrillt.
Als Sofle passt dazu eine Tomatenmischung
mit Whisky, Worcestersofie, Senf und Knob-
lauch.

Obst pur ist gesund und lecker — aber Obst
gegrillt bringt die fruchtige Sife ganz grof3
raus. Viele Friichte eignen sich dazu, sie soll-
ten nur nicht zu saftig oder Gberreif sein: Pro-
bieren Sie halbierte Pfirsiche, Aprikosen oder
Bananen, Spalten von Honigmelonen oder
Obstspieffe mit Erdbeeren, Kiwi und Ananas.

Unschlagbar dazu: Vanilleeis, Schlagsahne
oder Schokosof}e
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Die richtige Wourst
widhlen

Gepékeltes Fleisch kann
beim Grillen krebserre-
gende Stoffe freisetzen.
Grillen Sie deshalb nur
weifle, nicht gepdkelte
Wirstchen. lhre freundli-
che MARKANT-Mitarbei-
. terin an der Fleischtheke
rét lhnen gern, welche
Wurst zum Girillen geeig-
net ist.

Vegetarische Variationen

Es muss nicht immer Fleisch sein. Ob Tomaten, Pilze, Paprika oder Oliven:
Versuchen Sie es doch einmal mit einem individuell zusammengestellten
GemisespieB. Hier dirfen Sie lhrer Fantasie freien Lauf lassen. Gemise ist
fett- und kalorienarm, dafir reich an gesunden, natirlichen Inhaltsstoffen und
gegrillt besonders lecker!

Was Sie auf jeden Fall beachten sollten:

*  Keine Billigkohle verwenden — sie ist oft verunreinigt und mehlig.

e Zum Anzinden keinen Spiritus, Benzin oder Ahnliches verwenden, son-
dern im Handel erhaliliche Grillanzinder. Sie sind effektiv und unge-
fahrlich.

e  Grillgut gehort erst auf den Grill, wenn die Kohle eine graue Schicht
hat und innen rot gliht. Dann ist die Temperatur ideal.

*  Marinaden gut abtropfen lassen, bevor Fleisch oder Wirstchen auf den
Grill kommen.

*  Einen Kibel mit Sand, Feuerldscher oder Loéschdecke bereit halten.

¢ Brennendes Fett nicht mit Wasser, nur durch Abdecken |&schen.

Eine Brandverletzung ist die
schmerzhafteste Verletzung,
die es gibt. Kinder kénnen
die Gefahr, die von Girills
ausgeht, kaum einschétzen.
Gleichzeitig Ubt das Brutzeln
eine grofle Faszination auf
sie aus. Deshalb gilt erhdhte
Vorsicht, wenn Kinder in der

Grillrunde sind:




coolen Sommer.

Richtig essen und trinken
und weitere Tipps un
Tricks!

S ENTSPANNT

B SOMMER

'™

LY

DIERKIE1A UG JRKIEDTARRG 1€ 3o ONnne:
orennt. gD ergoommerast enalichyad
SUNd IMITAhMIAIESH ITZEMD 6 ChIWaS'
ronAdamit i€} i?diﬁa.ﬂ jage nicht ZUTS
20T Werdens iDamitSichio erso om-
Er. entspanntgeniel>eniasstazeigt

Tl
] r

e = o § - -; ‘L... il o S T
p o " # ror
¥ S5 EE L3 R T 5
¥, X e i s e - L&
.- : = _;',J; e e - = - b h bl g -.'. _..:.
- - Sy L=
- L - * s e
o et Y & .
- - % e T E -

SO GEHEN SI

i DURCH DEN

v 8

ie so oft liegt ein Teil der Lésung in unserer

Ernghrung — vor allem aber: in den Ge-
tranken! Klar: Besonders bei Hitze ist Flussigkeit
wichtig. Wer viel schwitzt, muss viel trinken. Aber
blof nichts Eiskaltes. Was auf den ersten Blick
wie eine willkommene Abkihlung wirkt, ist tat-
séchlich eine echte Zusatzbelastung an heifien
Tagen. Denn der Kérper versucht, die gerade
genossenen Erfrischungen auf Kérpertempera-
tur zu erwdrmen. Die Folge: Unser Kérper ar-
beitet — und wir schwitzen. Und auch bei der
Wahl des Sommergetrénks sollte man aufpas-
sen: Ein kaltes Bier an heifen Tagen treibt. Zim-
merwarmes Mineralwasser, Apfelschorle, aber
auch Kréuter- und Friichtetees halten uns cool.
In Sachen Ernghrung ist es dhnlich. Schweres
Essen, das unserer Verdauung Anstrengung
abverlangt, links liegen lassen und stattdessen
lieber mehrere leichte Mahlzeiten Gber den Tag
verteilen.

So richtig leicht sollte auch unsere Kleidung sein.
Naturstoffe wie Baumwolle, Leinen, Seide und
leichte Wolle sorgen
fir einen angeneh-

Wadrme? Her damit.
Hitze2 Blof nicht.

Wenn der Sommer kommt,
kénnen die Temperaturen
auch schon mal unange-

nehm hoch werden. Dabei
reichen oft schon Kleinig-
keiten, um sich selbst die

besonders heiflen Tage
ertréglich zu gestalten — und
ganz entspannt durch den

Sommer zu gehen.
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suchen, Sonne meiden — und mit Sonnencremes
schitzen. Und wenn gar nichts mehr hilft, lassen
Sie einfach kihles Wasser iber lhre Handgelen-
ke und Unterarme laufen. Das holt Sie aus dem
Hitze-Tief. Ebenfalls ein echter Geheimtipp an
heiflen Tagen: Menthol. Wer seine Handgelenke
oder Kniekehlen damit einreibt, bewahrt lénger
einen kihlen Kopf. AuBerdem riecht es ange-
nehm frisch.

Zaubermittel fiir einen kiithlen Kopf

Sich hin und her wdalzen, mal mit, mal ohne De-
cke - und es tut sich nichts. Einschlafen? Un-
moglich. Viel unangenehmer als heifle Tage
sind oft die heiflen Néachte. Liften Sie maglichst
frihmorgens, um die kihle Morgenluft in die
Wohnung zu lassen. Auch fir die heifen Néchte
gibt es Abhilfe. Bauen Sie sich Ihre eigene kleine
Klimaanlage! Denn das ist eigentlich ganz ein-
fach: Ein weitgedffnetes Schlafzimmerfenster mit
einem feuchten Bettlaken darin reicht aus, um
die Luft im Schlafzimmer spirbar abzukihlen —
und endlich in den Schlaf zu finden. Auch die
Bettwéische kann zum Schlafkomfort in heifien
Néchten beitragen. Wie wére es zum Beispiel
mit Satin-Bettwésche? Die ist angenehm auf der
Haut, sogar bei Hitze.

Hat man die Nacht dann Uberstanden, wirkt eine
kalte Dusche wahre Wunder... oder2 Nicht ganz.
Eine kalte Dusche ist der falsche Weg, das Wasser
sollte lauwarm sein. Und wenn Sie schon dabei
sind, kédnnen Sie sich mit einem kleinen Zauber-
mittel im Shampoo etwas Gutes fir den ganzen
Tag tun. Tréufeln Sie einfach vier bis funf Tropfen
Teebaumél ins Shampoo. So behalten Sie einen
kihlen Kopf — und der Sommer kann kommen!:

men  Tragekomfort.
Aber Hitze ist nicht nur
unangenehm:  Unter
Umsténden kann sie
auch gefdhrlich wer-
den — mit Hitzestau,
Kreislaufproblemen
oder Sonnenstich. Ein
Hut oder Cap schitzt
lhren Kopf vor zu viel
Sonne. Doch selbst
eine Kopfbedeckung
bietet keine hundert-
prozentige Sicherheit.
Nicht nur fir heifle
Mittagspausen  heifit
es deshalb: Schatten

Kihles Wasser Gber die Hand-

gelenke laufen lassen hilft.

Lieber frih morgens liften, so bekommen Sie

Ein paar Tropfen Teebaumél im

eine Erfrischung durch die noch kihle Nachtluft. Haar bereiten einen kihlen Kopf.



Wir bauen for Generationen.

MAGISCHE MARK

Verlassliche Partner fur Ihre
Lebensmittel

|([_'ISTE!'_Hr GOLD

NAGEL ..

garantierte Frische und auBBerordentlich guten
Geschmack”, sagt Borggraefe, auflerdem lege
,Kistengold” bei der Auswahl seiner Produzenten
grofien Wert auf regionale Herkunft — so wisse
man, wo die Produkte herkommen. ,Besonders
wichtig ist das bei Fleisch- und Wurstwaren.”
Verlassliche Partner sind nétig — Partner wie der
Zulieferer Rolf Nagel GmbH aus Versmold. Dass

dieses Familienunternehmen auch tatséchlich ein  eigener  Produktion NIK
Qualitétspartner im Lebensmittelhandel ist, bele- ist in Ardey ebenfalls OHNE GENTE(.H 4
gen die kontinuierlichen Qualitétskontrollen. Standard.
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Frisch-Gefligel aus der
Nachbarschaft

Einer der MARKANT-Marken-
partner in Sachen Fleisch aber
sticht besonders heraus. Denn:
Der Weg fir die ,Ardeyer Land-
hahnchen” vom Héhnchenhof
zur Nieden aus Fréndenberg
zu lhrem GBS MARKANT-Markt
am Papenbusch ist besonders
kurz. ,Hier haben wir einen Partner in unmittel-
barer Nahe gefunden. Das ist besonders
erfreulich”, sagt Borggraefe. Und dieser
Partner achtet ganz besonders auf eine
schonende Aufzucht, die den Tieren viel
Zeit zum Wachsen lésst — doppelt so lan-
ge, wie Ublich. Gen-
technikfreies Futter aus

Nur ein Beispiel: das reichhalti-
ge Angebot der ,Kistengold”-
Produkte. Das Sortiment um-
fasst Fleisch- und Wurstwaren,
Brot und Ceredlien, Frih-
sticksideen, Fisch, Obst und
Gembise. ,Die Produkte ste-
hen fir erstklassige Qualitét,
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Schén, hier zu leben!

Frisch missen die Produkte sein, lecker und vor allem
aus regionaler Erzeugung, also: von hier. ,Unsere
MARKANT-Marken miissen unseren hohen
Ansprichen und denen unserer Kunden
gerecht werden”, sagt GBS-Geschafisfohrer Karl-
Heinz Borggraefe. Ohne Ausnahme. ,Erst dann ist es eine
MARKANT-Marke.”

Die MARKANT-Eigenmarken in
Spitzenqualitat:

W
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Neben Qualitét und Frische kommt es bei Le-
bensmitteln immer auch auf eines an: den Preis.
»Mit ,Jeden Tag’ haben wir im MARKANT-
Markt eine Marke im Sortiment, die dauerhaft
giUnstige Preise auf Discounter-Héhe garan-
tiert”, sagt Karl-Heinz Borggraefe. Die Marke
mit den knallroten Verpackungen verspreche
Qualitat zu ginstigen Preisen. So kann der
Weg zum Discounter getrost entfallen — im-
merhin ist die Auswahl an ginstigen ,Jeden
Tag“-Produkten grof3. Unter anderem Fleisch-
waren, Getrénke, TiefkGhlwaren, aber auch
Pflegeprodukte oder Tiernahrung bietet die
Marke — und zwar ,jeden Tag”. %

Ardeyer Landhdhnchen
Toskana

Schnell und lecker aufgetischt fir zwei
bis drei Personen:

400 g Hahnchenbrust vom

,Ardeyer Landhiihnchen”
Jeweils eine  rote, gelbe und griine Paprikaschote
1 groBe  Zwiebel
2 Zehen  Knoblauch
2EL ,Kiistengold Senf mittelscharf”
1Dose gehackte Tomaten
Ya Becher ,Kiistengold Saure Sahne”
100 ml  Brithe
1EL ,San Louis Olivendl”
1Bund Petersilie
1 Prise ,Jeden Tag Feiner Zucker”

Thymian, Paprika
Salz, Pfeffer

B&S T4 GBS
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Sie kennen die
MARKANT-Marken?

Wir zeigen lhnen, W0s NG

damit in der Kiiche
squbern konnen!

Die Hahnchenbrust in mund-
gerechte Stiicke schneiden,
mit Senf, Salz und Pfeffer
marinieren.

Die rote und die gelbe Pa-
prika waschen und in gro-
be Streifen schneiden. Die
grine Paprika in kleinere
Woirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch sehr fein
wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch
mit etwas Ol in einem
gréBeren Topf glasig an-
schwitzen. Das marinierte
Héhnchen hinzugeben und
von allen Seiten leicht an-
braten. Die Paprika hinzu-
geben und gut verrishren.
Mit Thymian und Paprika
wiirzen und vermengen.

Nun mit den Tomaten und
etwas Brilhe abléschen.
Bei geschlossenem Deckel
und geringer Hitze dlles
etwa 10 Minuten schmoren
lassen.

Petersilie von den Stielen
befreien, grob hacken
und hinzugeben. Alles
noch einmal ca. 5 Minuten
schmoren lassen. Saure
Sahne einrishren. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zucker
abschmecken und mit Reis
oder Nudeln servieren.




HINTERM GART]
[ST SOMMER

Die freien Grundsticke werden knapp —
Zeit 10r Sie, sich das Baugebiet ,Hinterm

aus der Nahe anzusehen. Die BWL spaziert mit
lhnen durch die Neubausiedlung in bester Lage. So
sieht er aus: der Sommer ,hinterm Garten”.

LN

hdchste
Garten”

sSuchen Sie sich Ihren neuen Nachbarn selbst aus!‘

Machen auch Sie mit bei der B&S/GBS-Aktion ,,Mieter werben
Mieter“. Wenn Sie in Ihrem Freundes-, Bekannten- oder Ver-
wandtenkreis neue Mieter fiir eine Wohnung unserer Baugenos-
senschaft gewinnen, erhalten Sie von uns als Dankeschoén einen
GBS MARKANT-Einkaufsgutschein tiber 30 Euro.

Thre Pramie wird fallig bei Unterzeichnung des Mietvertrages zwi-
schen dem neuen Mieter und der B&S/GBS (nicht gultig bei Woh-
nungswechsel innerhalb der B&S/GBS-Wohnungen).

Bitte haben Sie jedoch Verstandnis, dass wir auch jeden von Ih-
nen vorgeschlagenen Mietinteressenten einer tiblichen Bonitéats-
prifung unterziehen miissen und uns somit das Recht der Ableh-
nung eines einzelnen Interessenten vorbehalten. Fiir den Vertrag
beziehungsweise den Nachweis eines Mietinteressenten reichen
Sie einfach den unten stehenden Vordruck bei uns ein.

Also dann: Augen und Ohren offen halten. Wir freuen
uns auf Ihre Mithilfe!

Ich habe die B&S/GBS weiterempfohlen: : Ich interessiere mich fur eine Wohnung bei der B&S/GBS:
:Nochnome : :Nachnome
AVornome : AVornome

Strafle, Hausnummer

i StraBBe, Hausnummer

PLZ O

L PLZ Ot

Datum, Unterschrift des Werbers

' Datum, Unterschrift des Interessenten

,,,,%{,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,’ ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Wenn die Végel zwitschern und die Sonne
standhaft gegen die Wolken ank&mpft,
wenn die Blumen in den Vorgérten stilvoller Ein-
familienhéuser um die Wette blihen und der
junge grine Rasen gemdht wird — dann ist der
Sommer auch im Baugebiet ,Hinterm Garten”
in Schwitten angekommen. Und die Anwohner?
Die machen ihre neuen Eigenheime bereit fir die
warme Jahreszeit. Denn: Fir viele ist es der erste
Sommer im eigenen Garten — mit Planschbecken,
Blumenpracht, Grill und allem, was dazu gehért.

Es riecht nach Grill und frischge-
mahtem Rasen

Der Sommer ist hier f6rmlich mit allen Sinnen

spurbar. Aus dem Garten eines Einfamilienhau-
ses steigt eine kleine Rauchséule in den Himmel.

Das Baugehict
(1. und 2. Bausbschrat, Stand 1.6.2016)

Modernes,
individuelles und
familiengerechtes
Wohnen inmitten des
dorflichen Umfeldes von
Schwitten, einem der
schénsten Mendener

Stadtteile.

Das Ba

ugeblat
{3 und & Bauabschvit Stand 1.6.2015)
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Ein paar Hauser weiter klimpert das Besteck auf
dem Gartentisch. Grillen im eigenen Garten —
ein Muss fir den Sommer im Eigenheim. Doch es
riecht nicht nur nach Gegrilltem in den Strafen
,Hinterm Garten”, ,Im Weiflen Kampe”, ,Am
Weinpfad”, ,Im Westhofe”, in der ,Birgermeister
Hillebrand-“ oder der ,Lehrer-Ebel-Straf’e”. Auch
der sommerliche Geruch nach frischgeméhtem
Rasen erfullt die Luft.

Natirlich ist hier noch léngst nicht alles fer-
tig. Die meisten Héauser sind Neubauten. Viele
frischgebackene  Eigenheimbesitzer  werkeln,
buddeln und schuften im Garten. Denn steht das
Traumhaus erst einmal an Ort und Stelle, ist der
Traumgarten noch léngst nicht fertig. Fir einen
Plausch mit dem Nachbarn bleibt trotzdem Zeit.
Viele junge Familien haben sich ihren Wunsch
von den eigenen vier Wénden hier erfollt — die
perfekten Voraussetzungen also fir eine aktive
Nachbarschaft.

Ein lebendiger Ort

Ebenso verhdlt es sich mit dem Ort Schwitten
selbst. Schon der Weg ins Baugebiet ,Hinterm
Garten” zeigt, warum der Ort im Mendener Nor-
den so beliebt ist. Er fihrt durch den Schwittener
Dorfkern, vorbei an der Kirche, an alten Bauern-
h&usern, Héfen, Perdekoppeln und Feldern. Ru-
hig ist es in Schwitten, das Dorfleben bliht den-
noch: Es gibt einen Schitzenverein, eine aktive
Kirchengemeinde, eine Grundschule und einen

\7

Kindergarten am Ort. %

Und, konnten wir lhnen Lust machen - auf den Som-
mer mit Eigenheim im Baugebiet , Hinterm Garten”?

Dann melden Sie sich! Nur noch wenige Grund-
sticke in den Gréf3en von 514 bis 694 Quadrat-
metern sind frei, natirlich perfekt geschnitten fir
Ihre Bedirfnisse. Verwirklichen Sie Ihren Traum
vom Eigenheim in Menden-Schwitten, also in unmit-
telbarer Ndhe zu Einkaufszentrum, der Mendener
Innenstadt, idyllischer Natur und den Autobahnen,
die Sie auf direkiem Weg in die Metropole Ruhr
fihren. Richten Sie lhr Anliegen telefonisch und di-
rekt unter 0 23 73 / 96 700 an die GBS. Oder
schicken Sie eine E-Mail an: info@gbs-menden.de.

Fir mehr Informationen
zum Baugebiet ,Hinterm
Garten”: QR-Code
scannen.




,Pilates ist perfekt, um herunterzukommen und die

Hektik des Alltags zu vergessen. Nach dem Training
hat man einfach ein gutes Gefthl”, sagt Trainerin
Heike Schmidt.

“AktiVita

Meine Fitness— und Sounciwelt in Menden

port treiben und trotzdem zur Ruhe kommen: Pilates ist langst zur Trend-

Sportart geworden. ,Immerhin ist es bei vielen Beschwerden eine gut ge-
eignete Form, sich sportlich zu betétigen”, sagt Pilates-Trainerin Heike Schmidt,
»zum Beispiel bei Problemen im Ricken, bei Hift- oder Kniebeschwerden.” Der
Vorteil: Pilates schont den Kérper — und bringt uns dennoch zum Schwitzen.

Fit bleiben — aber bitte schonend

JPilates ist léingst kein Herz-Kreislauf-Training”, sagt Schmidt weiter. Anstren-
gung ja, aber kein Training an der Belastungsgrenze. Es gehe nicht darum,
sich véllig auszupowern. Die Ubungen seien eher schonend, zum Beispiel
for die Gelenke. ,Ich finde: Nach dem Pilates-Training hat man ein anderes,
besseres Gefihl als bei anderen Sportarten”, meint Heike Schmidt. Dennoch
kénne man mit Pilates sehr effektiv trainieren — und so zum Beispiel Muskeln
aufbauen. ,Das betrifft vor allem den Aufbau einer stabilen Muskulatur in der

Kérpermitte.”

»~Nach 10 Stunden fihlst du den Unterschied. Nach 20 Stunden sieht man
den Unterschied. Und nach 30 Stunden hast du einen neuven Kérper.”
— Joseph Pilates —

Das ,Powerhouse” (englisch fur ,Kraftwerk”), eine starke Rumpfmuskulatur
in der Kérpermitte, steht urspriinglich im Zentrum des Trainings. Der Erfin-
der: Joseph Pilates, ein deutsch-amerikanischer Sportler. Sein Trainingssys-
tem verbindet Elemente aus dem asiatischen Kampfsport, Yoga und Gym-
nastik, sogar aus dem Ballett — und gewinnt immer mehr Fans. Was in den
1920er Jahren mit einem Trainingsstudio in New York begann, wird seit den
1990er Jahren zum echten Fitness-Trend.

Fur Heike Schmidt ist dieser Erfolg kein Wunder. Was ist der Reiz am Pilates-
Training, Frau Schmidt? ,Die Ruhe nach einem stressigen Tag.” Ist der Kér-
per auch angestrengt, entspannt sich beim Pilates-Training der Geist — ein
weiterer Unterschied zu echten Adrenalin-Sportarten. Perfekt, um herunter-
zukommen und die Hektik des Alltags zu vergessen.

Pilates — idealer Anschluss an den Reha-Sport

Dass Pilates als besonders sanfte Art des Muskelaufbaus bekannt ist, hat
einen positiven Nebeneffekt: Jeder kann mitmachen, unabhédngig von Alter
oder Fitness. ,Die Ubungen lassen sich je nach Form des Kursteilnehmers
variieren”, sagt Pilates-Trainerin Heike Schmidt. Viele Teilnehmer, die zuvor
einen Reha-Sportkurs besucht haben, wirden danach zum Pilates-Training
wechseln. So bleiben die Kursteilnehmer fit, ohne ihre Gesundheit aufs

Spiel zu setzen. o2

Sie interessieren sich fir das Pilates-Training?

Dann besuchen Sie das AktiVita, lhre Fitness- und Saunawelt am
Papenbusch, und lernen Sie bei einer kostenlosen Probestunde das
Pilates-Training kennen!

Und wenn Sie Geschmack am Training bei Heike Schmidt gefunden
haben: Die Zehner-Karte fiir das Pilates-Training erhalten Sie ohne
Anmeldegebihr.

B&ST @GBS

Wir bauen fiif Genérationen.

Sport im Sommer - so geht's!

Sport ist bei Hitze noch anstrengender fiir unseren

Karper als ohnehin schon. So schaffen Sie Abhilfe.

Die Hitze driickt - aber ganz ohne Sport
durch die heiBen Tage? Das Problem ist altbe-
kannt: Auch im Sommer wollen wir trainieren,
um fit zu bleiben. Doch die Anstrengung geht
bei hohen Temperaturen auf den Kreislauf.
Die Trainingseinheit ist alles andere als an-
genehm. Was kann ich tun, damit der Sport
nicht zum Belastungstest wird?

1. Schalten Sie einen Gang zuriick
Das bedeutet konkret: Muten Sie lhrem Kér-
per nicht zu viel zu. Denn der ist ohnehin
schon reichlich gestresst durch die hohen
Temperaturen. Nehmen Sie sich also an hei-
3en Tagen nicht vor, persdnliche Spitzenwer-
te zu knacken - und schalten Sie einen Gang
zuriick. Die Folge von zu hoher Anstrengung:
Ubelkeit und Schwindel.

2. Trinken Sie reichlich Wasser
Wasser kishlt unseren erhitzten Kérper ab.
Und ist unser Kérper erhitzt, schwitzen wir
und verlieren jede Menge Wasser. Fiillen Sie
Ihren Wasserspeicher also vor dem Sport
und - bei ldngeren Trainingseinheiten - még-
lichst zwischendurch wieder auf. Gleiches gilt
nach dem Sport.

3. Beugen Sie vor

Wie das geht? Zum Beispiel mit der richti-
gen Kleidung. Ist Ihr Sport-Outfit atmungs-
aktiv und die Farbe méglichst hell, kommt
geniigend Luft an die Haut. AuBBerdem spei-
chern die Kleidungsstiicke so weniger Hitze
als beispielsweise ein dunkles Outfit. Auch
die richtige Tageszeit kann dazu beitragen,
die Trainingseinheit im Sommer angenehmer
zu gestalten. Training in der Mittagshitze ist
nicht wirklich schonend. Nutzen Sie lieber
die kishleren Morgen- oder Abendstunden fir
sportliche Aktivitéten.

Ihr Fitness-Studio am Papenbusch 32 | 58708 Menden

Telefon: 02373 170876 | www.aktivita-menden.de



Welche Zahl

suchen wir?

Wer ist Anna Nowak?

Anna Nowak geféllt es in ihrer schénen, gerdumi-
gen Wohnung: Die 48-Jahrige arbeitet als Lehre-
rin an einer Mendener Hauptschule. Urspriinglich
kommt Anna Nowak aus Hagen-Hohenlimburg.

Wie wohnt Anna Nowak?

,lch bin seit Urzeiten Mieterin bei der GBS/
B&S“, sagt Anna Nowak und lacht. Immerhin
18 Jahre lang, also seit 1998, wohnt sie bei
der GBS/B&S. Angefangen mit einer Miet-
wohnung, baute Anna Nowak spéter sogar
ein Haus mit der GBS/B&S. Inzwischen lebt
sie wieder in einer Mietwohnung — und fuhlt
sich wohl. ,Die Nachbarn sind nett und die
Umgebung ist wirklich ruhig”, sagt Nowak.
Und um den Rest kimmert sich die GBS/B&S.

B&S TER. GBS

Wir bauen fiir Genérationen.

DAS GBS/B&S-MIETERGESICHT

Dirfen wir vorstellen? GBS/B&S-Mieterin Anna Nowak!

»Zum Beispiel um die gepflegten Grinfléchen
vor der Haustir.”

Was macht fir Sie das Wohnen bei der
GBS/B&S aus?

Anna Nowak muss dariber nicht lange nachden-
ken. ,Der Service der GBS/B&S ist sehr persén-
lich”, sagt Nowak. Man sei bemiht um Kompro-
misse, habe immer ein offenes Ohr fir die Note
der Mieter, kurzum: ,Das GBS/B&S-Team ist sehr
entgegenkommend und reitet nicht auf Vorschrif-
ten herum”, sagt Anna Nowak weiter. Zwischen
der Mieterin und ihrer GBS/B&S hat sich ein
echtes Vertrauensverhdalinis entwickelt. Und das
war auch schon so, als sich Anna Nowak fir ein
Eigenheim entschied — natirlich in Kooperation
mit der GBS/B&S. , Die Mitarbeiter haben mir im-
mer geholfen und mich stets unterstitzt.”

Die richtige Lésung finden, die Lésung auf eine

Postkarte schreiben und senden an:

GBS Wohnungsbaugesellschaft mbH,

Nur

ausreichend

Hedwig-Dransfeld-Str. 9, 58708 Menden.

frankierte  Postkarten  mit

vollstdndigem Absender und E-Mail-Adresse oder
Telefonnummer kommen in die Endziehung. Der
Gewinner wird ausgelost.

Einsendeschluss ist der 31.07.2016. Der
Gewinner bekommt einen Fitness- und Sauna -

Guschemvon w4 feti\it A
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