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Elektfisierend dynamisch.

Jetzt auch mit 0,5% Versteuerung fuar Dienstwagen.

Erleben Sie moderne Hybridtechnologie im neuen Audi Q5 55 TFSI e quattro*: emissionsfrei im Elektromodus, souveran in seiner Langstrecken-Reichweite
und sportlich-dynamisch durch die gemeinsame Kraft von Verbrennungsmotor und E-Antrieb. Profitieren Sie als Dienstwagenfahrer ab sofort beim Kauf
eines Audi Q5 55 TFSI e quattro* von der halbierten Bemessungsgrundlage zur Ermittlung des geldwerten Vorteils bei der Privatnutzung'.

Ein attraktives Leasingangebot fiir Businesskunden?:
z.B. Audi Q5 55 TFSI e quattro, S tronic, 7-stufig**.

** Kraftstoffverbrauch in 1/100 km: 2,1; Stromverbrauch in kWh/100 km: 17,5; CO,-Emissionen in g/km: 46; CO,-Effizienzklasse A+

Brillantschwarz, Audi connect Navigation & Infotainment, Audi drive select, Audi pre sense city, LED-Riickleuchten, quattro, Xenon, Glanzpaket u.v.m.

Monatliche Leasingrate Leistung: 270 kW (367 PS)  Vertragslaufzeit: 48 Monate
£€399,- Sonderzahlung: €1.500,- Monatliche Leasingrate: €399,-
Alle Werte zzgl. MwSt. Jahrliche Fahrleistung: 10.000 km

Ein Angebot der Audi Leasing, Zweigniederlassung der Volkswagen Leasing GmbH, Gifhorner Strae 57, 38112 Braunschweig. Bonitat vorausgesetzt.
Uberfiihrungskosten werden separat berechnet.

*Kraftstoffverbrauch in /100 km: kombiniert 2,4-2,1; Stromverbrauch in kWh/100 km: kombiniert 19,1-17,5; CO,-Emissionen in g/km: kombiniert 53-46

Angaben zu den Kraftstoffverbrauchen und CO,-Emissionen sowie CO,-EEffizienzklassen bei Spannbreiten in Abhangigkeit vom verwendeten Reifen-/
Radersatz.

Abgebildete Sonderausstattungen sind im Angebot nicht unbedingt beriicksichtigt. Alle Angaben basieren auf den Merkmalen des deutschen Marktes.

! Profitieren Sie als Dienstwagenfahrer ab sofort beim Kauf eines elektrifizierten Audi Q5 55 TFSI e quattro* von der Neuregelung der Dienstwagenbe-
steuerung. Plug-in-Hybride sind dann von der Neuregelung erfasst, wenn sie entweder maximal 50 g Kohlendioxid pro gefahrenem Kilometer emit-
tieren oder eine Reichweite unter ausschlieBlicher Nutzung der elektrischen Antriebsmaschine von mindestens 40 km aufweisen. Der Audi Q5 55 TFSI
e quattro* hat eine rein elektrische Reichweite von mindestens 40 km. Bei Vorliegen der Voraussetzungen wird fiir Fahrzeuge, die nach dem
31.12.2018 und vor dem 01.01.2022 angeschafft werden, die Bemessungsgrundlage zur Ermittlung des geldwerten Vorteils fiir die Privatnutzung
eines Dienstfahrzeugs aus Listenpreis zuziiglich Sonderausstattung inklusive Umsatzsteuer halbiert.

2 Angebot gilt nur fiir Kunden, die zum Zeitpunkt der Bestellung bereits sechs Monate als Gewerbetreibender (ohne giiltigen Konzern-GroBkundenver-
trag bzw. die in keinem giiltigen GroBkundenvertrag bestellberechtigt sind), selbststandiger Freiberufler, selbststandiger Land- und Forstwirt oder in
einer Genossenschaft aktiv sind.

Autohaus Gebr. Schwarte Aurich GmbH

Emder StraBe 31

26607 Aurich
Tel.:04941/15100
aurich@autohaus-schwarte.de

An einer Probefahrt interessiert? \
Code scannen und Termin vereinbaren. &
Kosten laut Mobilfunkvertrag.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER
IM NORDWESTEN,

ja, man kann noch ein frohes
neues Jahr winschen und somit
IThnen von Herzen alles Gute fur
2020! Vielleicht haben ja auch
Sie Vorsatze fur das neue Jahr.
In den Top 10 der guten Vor-
haben stehen immer wieder
-.abnehmen®, ,Sport treiben”
und ,geslnder ernahren®. Daher
haben wir unser Special ,Fit
ins neue Jahr® im ersten Heft
des neuen Jahres dem Thema
.Gesundheit® gewidmet und
unter anderem Profis gefragt,
wie man denn das beste Fitness-
studio findet.

Aber auch fur Filmfans ist die

neue LUVGLEE etwas. Vor kurzer
Zeit ist mit ,Die Hochzeit” der
neue Filmvon Til Schweiger ange-
laufen und wir sind sehr stolz
darauf, dass wir mit Stefanie
Stappenbeck und Milan Peschel
gleich zwei der Hauptdarsteller
im Interview hatten. Lesen Sie
die Hintergrundstories zum Film
und zur Arbeit mit Til Schweiger
und gewinnen Sie dann vielleicht
Filmtickets, die wir mit den Kino-
betrieben Muckli verlosen.

Fur den, der lieber Spannendes
schmokert, und am liebsten
regionale Kost, hat Star-Au-
tor Klaus-Peter Wolf in diesen

Wochen mit dem neuen Ostfrie-
senkrimi ,Ostfriesenhdlle® ein
nachtragliches Weihnachtsge-
schenk. Wolf hat im Gespréach
mit LUVGLEE verraten, wonach
er die Handlungsorte in Ostfries-
land auswahlt und was Ostfries-
land fur ihn so besonders macht.

Viel Spal3 beim Lesen wiinschen

Janina Assies
Auf Kurs Marketing, Papenburg

Wolfram Heidrich
Druckkontor Emden, Emden
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LUV & LEE
EMSBLICK

DIE SCHWIMMENDE BOTSCHAFTERIN PAPENBURGS

Im meditativen Licht der blauen Stunde | Klisten im Einsatz. Die ,Gesine von
i Papenburg“ ist 28,3 Meter lang, 5,40
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DA WILL
ICH HIN

LUVELEE hat die wichtigsten Termine
zusammengefasst. So findet jeder
Besucher im Emsland und in Ostfriesland
seine individuelle Veranstaltung:

PAPENBURG

9. Februar, Kunsthandwerkermarkt
Stadthalle ,,Alte Werft", 11 Uhr, Eintritt
3 Euro

18.Februar, Lesung ,,Propaganda®“ mit
Steffen Kopetzky

Buchhandlung Eissing, ab 19 Uhr, Ticket
15 Euro inkl. Getrank

21. Februar, Legenden des Rock Fell
Out Boy & Living Theory

Alter Guterbahnhof, 20 Uhr, Ticket

15 Euro

23. Februar, GroBer Karnevalsumzug
Start am Obenende, Ende im Festzelt
Marktplatz, ab 14 Uhr, Eintritt frei

24. Februar, Kinderkarneval
Festzelt Marktplatz, 16 Uhr, Eintritt frei

26. Februar, Vortrag luiber das Toma-
tis-Hoértraining. Hor hin, leb besser
Jugendgastehaus, 19 Uhr, Eintritt

10 Euro

22. Marz, Madame Floh
Kesselschmiede, ab 11 Uhr, Eintritt frei

19. April, OLB City Lauf

Untenende Hauptkanal, Start ab 11 Uhr,
Eintritt frei
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EMDEN

8. Februar, Ausstellungserdffnung “SIGHT SEEING.

- Die Welt als Attraktion”

Kunsthalle, taglich gedffnet (auBer montags), Ticket 9 Euro

11. Februar, Stefan Temmingh & Capricornus Consort
Basel (Konzert)
Johannes a Lasco Bibliothek, 19.30 Uhr, Ticket ab 25 Euro

15. Februar, ,,Black Dog®, Livekonzert
Kulturbunker, 20 Uhr, Ticket ab 7 Euro

22. Februar, Winterfolk Festival
Neues Theater Emden, 19.30 Uhr, Ticket 20 Euro

15. Marz, 5. Kreativmarkt
Nordseehalle, 11 Uhr, Ticket 3 Euro

18. Marz, Wintergarten Varieté Berlin
Neues Theater Emden, 19.30 Uhr, Ticket ab 25 Euro

22. Marz, Das Dschungelbuch, Musical
Nordseehalle Emden, 15 Uhr, Ticket ab 18 Euro
(Kinder verginstigt)

25. Marz, Hochschulweiter Informationstag
Emder Campus, ab 9.30 Uhr, Eintritt frei

UNSERE REGION

14. Februar, Biertaste Seminar im
Brauhaus Ostfriesen Brau

Brauhaus Bagband, Start 17 Uhr, Preis
22,50 Euro (verschiedene Termine)

15. Februar, Gliihweinwanderung mit
sechs Winzerglilhweinen und Heil3-
getranken

Start am ,,0e Holter Wienkeller®, ab 15 Uhr,
Ticket 20 Euro

15. Februar, ReCartney - Paul McCartney
& Beatles Tribute Show
Leer Zollhaus, 20 Uhr, Ticket ab 19 Euro

21. und 22. Februar, GroBes Tattoo-
Wochenende

Insel Wangerooge, Friesenjung an der
Strandpromenade (vorherige Absprache
notig)

28. Februar, GenieBerabend mit ostfriesi-
schem Buffet in der Saunalandschaft
Carolinensiel, Cliner Quelle, ab 17 Uhr,
Eintritt 31,50 (inkl. Sauna, Essen und
Getrank)

7.und 8. Marz, Fachmesse ,,BAUEN &
ENERGIE- Nachhaltig. Wohnen. Leben®
Sparkassen Arena Aurich, 11 Uhr, Eintritt
frei

14. und 15. Marz, Messe Mohltied! Die
Messe fiir Genuss und Tischkultur
Weser-Ems-Hallen Oldenburg, ab 10 Uhr,
Eintritt 7 Euro

20. Marz, Mitternachtssauna und
Mitternachtsschwimmen

Oase Greetsiel, 14 - 00.30 Uhr, regularer
Eintritt

Tipp Mohltied!

Kulinarische Messe mit spannenden Biuhnenprogramm-
punkten. Verschiedene Brauereien, regionale Fleischspezi-
alitaten und nachhaltige Produkte aus der Region werden
prasentiert. Sushi-Workshops und diverse Kochshows
runden das Programm ab. Die ,,Mohltied” ist der Veranstal-
tungstipp fir alle Feinschmecker, die neue Inspirationen
fur ihre Gaumenfreuden suchen.
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Papenburg?
Kultur

Finduson i

26. FEBRUAR, CHAPLIN -
DAS MUSICAL

Das Musical erzahlt die Geschichte von Charlie Chaplins
raschem Aufstieg und seinem spateren Fall in Ungnade.
Er war Komiker, Schauspieler, Regisseur und Komponist.
Ein Meilenstein in der Filmgeschichte

Beginn: 19.30 Uhr, Stadthalle Papenburg

10. MARZ, DIE NACHT
DER MUSICALS

Musicalstars prasentieren die erfolgreichsten Songs aus
»Tanz der Vampire”, ,Elisabeth”, ,Mamma Mia" oder
Klassikern wie , Das Phantom der Oper” und , Der Kénig
der Léwen”

Beginn: 19.30 Uhr, Stadthalle Papenburg

Tickets gibt's bei Papenburg Kultur, online oder unter:
04961-82 337 | www.papenburg-kultur.de
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KULTUR IN
PAPENBURG

Papenburg Kultur prasentiert Theater,

Konzerte, groBe Musical-Hits und die
zweite Auflage von ,Film in Concert®.

Samstag, 15. Februar, 19.30 Uhr, Thea-
ter, De Werner Momsen seine Show
Werner Momsen, der Klappmaul-Komiker
aus Hamburg, ist anders als die ande-
ren. Er ist eine Puppe. Seine Haut ist
aus Polypropylen, seine Haare sind aus
Polyacryl und darunter ist nichts weiter
als Schaumstoff. Seit der Geburt schon
Sondermull; das ist kein leichtes Leben.
Er kann es aber aushalten. Werner Mom-
sen sagt meist, was er denkt, bevor er
Uber das nachdenkt, was er sagt. Das wird
immer amuUsant und damit hat er schon
jede Veranstaltung aufgemischt.

Sonntag, 16. Februar, 14 und 16.30 Uhr,
Stadthalle, Feuerwehrmann SAM - Live!
Als zwei berihmte Biologen auf der Suche
nach einem seltenen Tier in Pontypandy
ankommen, erklaren sich Feuerwehrmann
Sam und Elvis freiwillig bereit, sie wahrend
ihrer Expedition durch den Wald zu fuhren. In
wagemutigen Rettungsaktionen setzt Feu-
erwehrmann Sam sich fur die Gruppe ein.

Mittwoch, 26. Februar, 19.30 Uhr,
Stadthalle, CHAPLIN - Das Musical

Das Musical erzahlt die Geschichte von
Charlie Chaplins raschem Aufstieg und
seinem spateren Fall in Ungnade. Er war
Komiker, Schauspieler, Regisseur und
Komponist. Chaplin wurde als Genie, revo-
lutionarer Filmemacher und als ein Meilen-
stein der Filmgeschichte bezeichnet.

Sonntag, 1. Marz, 16 Uhr, Theater,
Konrad Stickel

+~Wenn’'s stinkt und kracht, ist’s Wissen-
schaft!“-Die Comedy-Wissenschaftsshow
mit den beklopptesten Live-Experimenten
fur die ganze Familie. Mit vollem Koérpe-
reinsatz ist Konrad Stdckel, der durchge-
knallte TV-Professor mit Einstein-Frisur, in
abgefahrenen Versuchen und spektakula-
ren Experimenten physikalischen Phano-
menen auf der Spur.

Freitag, 6. Méarz, 20 Uhr, Stadthalle,
Johnny Mars & Northern European Jazz
Der Blues-Sanger Johnny Mars (USA) gilt
auch als der Jimmy Hendrix der Mundhar-
monika. Gemeinsam mit dem renommier-
ten ,Northern European Jazz Orchestra”“
bringt er ein swingendes Konzert mit
bekannten Songs wie ,Summertime” und
andere Hits auf die Buhne.

Sonntag, 8. Marz, 19.30 Uhr, Stadthalle,
8 Frauen

Eine abgelegene Villa, ein verschneiter
franzosischer Ort. Eine wohlhabende Fami-
lie kommt zusammen. Sieben Frauen, die
achte erscheint unerwartet, nachdem der
Hausherr tot aufgefunden wird. Tot sind
auch Telefon und Autos. Der Schnee liegt
meterhoch, man ist von der AuBenwelt
abgeschnitten. Ist der Mdérder vielleicht
noch im Haus? Keine der Damen hat ein
Alibi, jede ein Geheimnis, jede verstrickt
sich mehr und mehr in einem Netz aus
Lugen.

Dienstag, 10. Marz, 19.30 Uhr,
Stadthalle, Die Nacht der Musicals
Musicalstars prasentieren die erfolg-
reichsten Songs aus Erfolgssticken wie
slanz der Vampire®, ,Elisabeth®, ,Mamma
Mia“ oder Klassikern wie ,Das Phantom
der Oper” und ,Der Konig der Lowen"
Weitere Hohepunkte sind Ausschnitte
aus Neuproduktionen wie ,Frozen® mit
sLetitgo”.

Sonntag, 15. Marz, 19.30 Uhr,
Stadthalle, Film in Concert 2
Das Veenkoloniaal Symfonie Orchester

aus Veendam in den Niederlanden bringt
die Sounds bekannter Filmtitel zu
Gehor. Die ausgebildete Opernsangerin
Carina Vinke und der Trompeter und Pia-
nist Lubertus Leutscher als Solist ent-
fuhren die Gaste auf eine musikalische
Reise durch die Filmwelt.

Freitag, 20. Méarz, 19.30 Uhr,
Stadthalle, ,,Take It Easy“

Artisten, Tanzer, Musiker und S&nger
aus der ganzen Welt zelebrieren in ,Take
it easy” einen Sehnsuchtsort der Ent-
schleunigung fernab des Alltags. Zu den
Songs von Johnny Cash, Dolly Parton und
Fleetwood Mac bis zu den Dixie Chicks,
Taylor Swift und Ed Sheeran entsteht ein
Karneval der Sinne: Freigeister handge-
machter Musik treffen auf Korperkunst
und auBergewthnliche Performances.

Sonntag, 22. Marz, 17 Uhr, Heimathaus
Aschendorf, Bop Cats

Blues und Bop, Swing und Soul, Funk und
Calypso. Ob Evergreens von Duke Elling-
ton oder ein wenig Popjazz a la Stevie
Wonder - Die Bop Cats spielen jahrlich in
etwa 50 Stadten im In-und Ausland.

Freitag, 27. Marz, 20 Uhr, Theater,
Bastian Bielendorfer

Wo andere Komiker nur Witze machen,
bohrt er tiefer im eigenen Leben als kin-
derloser Mopsbesitzer, Mitte 30, der das
Einzige studiert hat, was man in seiner

Familie noch dringender braucht als Lehr-
amt: Psychologie.
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Geschichte, in eine bestimmte Richtung | ein spannender Fernsehabend mit vie-
drehen, aber beim Schreiben versetze | len Bildern aus Ostfriesland im ZDF und
ich mich in die jeweilige Person inner- | dann gemdutliche Leseabende mit dem
halb der Geschichte und merke dann, | brandneuen Buch.

dass diese Person das niemals so tun
oder so sagen wurde, wie ich mir das zu
Anfang Uberlegt habe. So machen sich
dann die Hauptpersonen im Schreibpro-
zess selbststandig.” Klaus-Peter Wolf
versetzt sich beim Schreiben in seine
Protagonisten. Mal ist er der Marder
selbst, dann wieder die Kommissarin
Ann-Kathrin Klaasen oder der schnod-
derige Rupert mit seinen groben Spru-

KLAUS-PETER WOLF
»\VIORDET" NUN AUF LANGEQOG

DER ERFOLGSAUTOR UBER DAS PHANOMEN
DER OSTFRIESENKRIMIS

Seine Bucher haben Ostfriesland in ganz Deutschland

bekannt gemacht, die Filme, die nach seinen Blchern
gedreht wurden, erzielten Top-Quoten im ZDF zur
Prime-Time. Klaus-Peter Wolf liebt Ostfriesland und er
kann sich keine bessere Region fur ,,seine” Morde vorstel-
len. Am 20. Februar erscheint mit ,,0stfriesenhdlle” bereits
der 14. Band um die Norder Kommmissarin Ann Kathrin chen.

Klaasen. Wenn auch dieser Band wie die Vorganger-Blcher
direkt auf Platz 1 der Spiegel-Bestsellerliste einsteigt,

hat Wolf deutsche Literaturgeschichte geschrieben, denn
zehn Mal hintereinander wie er hat das vorher noch kein

+DANN IST ER WIRKLICH EIN ANDERER MENSCH. MAN KQNNTE MANCHMAL AUCH EINEN
ARZT RUFEN", SAGTE EINST WOLFS EHEFRAU BETTINA GOSCHL IN EINEM INTERVIEW ZUR

»Die Geschichte
spielt dieses Mal
in dem Umfeld
junger Leute, weil
ich auf vielen
Lesungen mithe-
kommen habe,
wie viele junge
Menschen meine
Biicher lesen. Ich
habe im Prinzip
Leser zwischen
16 und 96",
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Autor geschafft.

In dem Krimi geht es um einen YouTu-
be-Star, der mutmaBlich entfuhrt wor-
den ist oder aber auch zwei Menschen
auf dem Gewissen hat. Bei einem Fahr-
radausflug auf Langeoog wird der junge
Cosmo Schnell plétzlich ohnméachtig
und stirbt kurz darauf in den Armen
seiner Mutter. Sabine Schnell ist davon
Uberzeugt, dass der beste Freund ihres
Sohnes dafiur verantwortlich ist. Beide
waren YouTube-Stars und hingen andau-
ernd zusammen. Kurzerhand entfuhrt
sie den Jungen. Eine groB angelegte
Suche startet, Langeoog wird his in
den letzten Winkel durchsucht. Dann
findet man eine Frauenleiche. Kommis-
sarin Ann Kathrin Klaasen steht vor der
Frage, ob die Palizei einen jugendlichen
Tater oder einen verzweifelten jungen
Mann sucht.

sagt Klaus-Peter Wolf im Gesprach mit
LUVELEE. Am Ort der Handlung, auf der
Insel Langeoog, verbringt Wolf nach
eigenen Angaben selbst im Jahr his zu
funf Wochen. ,Ich mag die autofreien
Inseln besonders gerne, weil sie in den
Handlungen auch zuséatzliche Varian-
ten moglich machen.” Weil er Langeoog
mittlerweile gut kennt, sind die einzel-
nen Schauplatze von Wolf bis ins Detail
ausgewahlt worden. ,Ich hatte auch
dartber nachgedacht, ,0stfriesenhdlle’

auf Wangerooge spielen zu lassen, aber
nun ist es eben Langeoog geworden.”
Dafur spielt mit ,Rupert undercover®
das zweite neue Buch des geblrtigen
Gelsenkircheners auf der dstlichs-
ten der Ostfriesischen Inseln. ,Das
Buch erscheint im Sommer und bei der
Geschichte wird es einen groBen Show-
down beim ,Café Pudding’ geben®, ver-
rat Wolf.

Vom Erfolg seiner Ostfriesenkrimis ist
Wolf nach wie vor beeindruckt. ,Ich
hatte niemals gedacht, dass das diese
Dimensionen annimmt. Wir hatten bei
,Ostfriesenkiller’, dem ersten Buch
2007, eine Anfangsauflage von 8.000
Exemplaren.Jetzt gehenwir mit,Ostfrie-
senholle’ direkt mit 250.000 Bichern
auf den Markt. Das ist der Hammer.” Die
Figuren um die Kommissarin Ann Kath-
rin Klaasen haben sich im Laufe der
Jahre immer weiter entwickelt -und das
nach Angaben ihres Schopfers mit einer
Eigendynamik, die fur einen Laien nicht
so einfach nachzuvollziehen ist. ,Mit
meinen Figuren ist es im Prinzip wie bei
Kindern. Man setzt sie in die Welt und
dann entwickeln sie sich von selbst.
Wenn eine Romanfigur gut entwickelt
ist, dann macht sie sich tatsachlich
selbststandig.” Wolf verdeutlicht: ,Ich
kann den Plot, die Rohfassung einer

ENTSTEHUNGSGESCHICHTE DER ROMANE.

Der Erfolg gibt Klaus-Peter Wolf recht.
Auch die Verfilmungen seiner Ostfrie-
senkrimis erzielen im ZDF Top-Quoten
zur Prime-Time am Samstagabend. Am
Samstag, 15. Februar 2020 um 20.15
Uhr, wird mit ,Ostfriesengrab® sein
2008 erschienener dritter Ostfriesen-
krimi ausgestrahlt. ,Als damals das
erste Buch erschien, hat sich kein Sen-
der daflr interessiert, und auch als
der Chef der Schiwago-Filmproduktion,
Martin Lehwald, irgendwann auf mich
zukam, sagte er mir, dass es ja schon
viele Krimis gabe. Ich fragte ihn damals
dann sinngemaR, was er denn dann von
mir wollte®, erinnert sich Wolf schmun-
zelnd. Die Figuren hatten ihn interes-
siert, habe Lehwald zu Wolf gesagt.
sDaraufhin habenwirunsere Zusammen-
arbeit begonnen und mit dem Quotener-
folg hat niemand von uns gerechnet.“ In
.0stfriesengrab® Ubernimmt erstmals
die Schauspielerin Julia Jentsch die
Rolle der Ann Kathrin Klaasen. Chris-
tiane Paul, die die Rolle in den ersten
beiden Filmen besetzte, widmet sich
anderen Projekten. ,Man ist Uberhaupt
nicht negativ auseinander gegangen®,
versichert Wolf und macht zugleich neu-
gierig auf Jentsch. ,Sie wird Ann Kathrin
Klaasen weicher gestalten, verkorpert
die Rolle noch einmal anders. Man wird
eine andere Seite von Ann Kathrin Klaa-
sen sehen kénnen.*

Es kommen also spannende Wochen
auf die Fans von Klaus-Peter Wolf und
seinen Ostfriesenkrimis zu: Zunachst

LUVSLEE verlost in Zusammenarbeit mit dem Fischer Ver-
lag drei Exemplare der ,,Ostfriesenhdélle”. Wer gewinnen
wiill, schreibt bis zum 28. Februar eine E-Mail mit dem Stich-
wort ,Ostfriesenkrimi® an info@aufkurs-marketing.de.
Hinterlassen Sie Ihren Namen und eine Kontaktadresse
und mit etwas Glick schmokern Sie dann schon bald im
neuen Buch von Klaus-Peter Wolf.




,DER HYPE NIMMT
NICHT AB"

Die Auslagen in den Buchhandlungen der Region werden
wieder ganz auf die Ostfriesenkrimis gestylt. Mit ,,0st-
friesenholle” kommt nun schon das 14. Buch der Reihe.
LUVELEE hat mit einer Buchhandlerin Uber die Wirkung

der Krimigeschichten von Klaus- Peter Wolf aus Norden
gesprochen.

Malika Wolf, Mitarbeiterin der Buch-
handlung ,Lesezeichen® in Norden
beschreibt im Interview, welche Bedeu-
tung Klaus- Peter Wolf und seine Blcher
fur die Region haben.

KLAUS-PETER WOLF

Kriminalroman

Der neue Fall Fuet
Ann Kathrin Klaasi
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LUVGELEE: Wie wichtig sind die
Biicher von Klaus- Peter Wolf fiir Sie
und was macht fiir Sie den Autor
Klaus- Peter Wolf aus?

Malika Wolf: Die Bicher haben einen
hohen Stellenwert fiur uns und die ganze
Region. Klaus-Peter Wolf ist als Mensch
einfach wahnsinnig sympathisch und
besonders nah an seinen Fans. Immer
wieder kommt er auch spontan in den
Norder Filialen vorbei und signiert seine
Bucher, was die Leser ganz besonders

freut.

Kann man schon davon sprechen,
dass die erfolgreiche Ostfriesen-
krimi-Reihe sich auch essentiell

auf den Umsatz auswirkt? Es gibt

ja immerhin immer mehr Berichte
dariiber, dass das klassische Buch
ausstirbt.

Gerade in unseren ostfriesischen Fili-
alen - und besonders in denen in Nor-
den - ist dies definitiv der Fall. In der
Regel gibt es bereits ein halbes Jahr
vor Erscheinen des neuen Krimis etli-
che Vormerkungen auf das Buch. Teil-
weise kontaktieren uns Fans aus ganz
Deutschland, weil sie unbedingt ein
Exemplar der Erstauflage aus Norden
geschickt bekommen wollen - am liebs-
ten noch mit personlicher Signatur
sihres” Autoren. Das machen wir dann
natdrlich auch immer moglich.

Was ist das Besondere an seinen
Biichern?
DenlLeserngefalltzumBeispiel,dassman
die Schauplatze der Krimis auch selbst

besuchen kann. Auch viele Personen,
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die in den Krimis eine Rolle spielen, gibt es real. So kann man
dem Cafeé ten Cate einen Besuch abstatten oder durch die
Norder FuBgéngerzone spazieren, wie es so manche Roman-
figur schon getan hat, und dabei auch unsere Norder Buch-
handlungen besuchen, die ebenfalls in den Krimis vorkommen.

Wie erleben Sie den Hype der vergangenen Jahre auf

die Biicher und warum eigentlich ist jedes Buch immer
wieder spannend?

Der Hype nimmt nicht ab. Gerade durch die Verfilmungen spie-
len fur die Fans auch die ersten Bucher der Reihe wieder eine
groBe Rolle. Dass jedes Buch wieder so ein groBer Erfolg ist
und so viele Fans wieder in seinen Bann zieht, liegt sicherlich
daran, dass Klaus-Peter Wolf stets eine perfekte Mischung
zwischen unheimlich spannender Kriminalgeschichte, sym-
pathischen Hauptfiguren, vom Tater mal abgesehen, und der
gewissen Prise Lokalkolorit findet.

Wer ist ihr persdnlicher ,Held" in den Biichern? Gibt

es einen ,Lieblings - Ostfriesenkrimi“ und wenn ja,
warum?

Mein personlicher Held der Blcher ist Frank Weller - der Mann
von Ann Kathrin Klaasen. Er wirkt oft wie ein Ruhepol in den
Ermittlungen. Mich auf einen Lieblingskrimi der Reihe festzu-
legen, fallt mir allerdings schwer. Miusste ich dies doch tun,
wuirde ich mich fur den ersten Band - Ostfriesenkiller - ent-
scheiden, da er der Auftakt dieser Erfolgsstory ist.

Welche Altersgruppe liest eigentlich hauptsachlich die
Krimis?

Im Grunde werden seine Blucher von allen Altersgruppen gele-
sen, da er ja nicht nur Krimis fur Erwachsene schreibt, son-
dern - gemeinsam mit seiner Frau Bettina Goschl - mit den

Nordseedetektiven auch Krimis fur Kinder ab ca. 8 Jahren.

Café ten Cate

Sckoliolaclenmanu]cak{:ur

OFFNUNGSZEITEN
MONTAG — SAMSTAG
8 BIS 18 UHR
SONN- UND FEIERTAGE
9 BIS 18 UHR

CAFE TEN CATE

INHABER: JORG TAPPER
Osterstralke 153, 26506 Norden
Tel.: 04931 — 2420 | Mail: info@cafe-ten-cate.de



»1 1L SCHWEIGER

HAT EINEN UNGLAUBLICH

GUTEN GESCHMACK"

Der neue Film von Til Schweiger ,Die Hochzeit" ist in den
Kinos angelaufen. LUVGLEE hat gleich zwei Hauptdarsteller
im Interview zum Film und zu den Besonderheiten bei der

Arbeit mit Til Schweiger befragt: Stefanie Stappenbeck

und Milan Peschel standen uns Rede und Antwort.
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Stefanie Stappenbeck: Weil der Film
noch lustiger, bewegender und noch bes-
ser geworden ist (lacht).

Das war die Hochzeitstorten-Schlacht,
die man auch im Trailer sieht. Daran haben
wir, glaube ich, funf Tage gedreht und die
DOrehtage waren so wahnsinnig lustig, irre
und heil3. Das war der reinste, pure Film-
Wahn und darUber hatte man auch einen
eigenen Film drehen kénnen, denke ich.

Ja, oder? Daran waren tUber 100 Kompar-
sen und Unmengen an Torten beteiligt,
dazu drei Kameras. Und wir Schauspieler
mussten dabei dann auch immer auf die
teuren Kleider aufpassen, die wir ja nur
einmal hatten. Bei dem Dreh war’s heiB,
die Torten waren Kasekuchen und somit
roch es auch, aber es war irre lustig. Til
(Schweiger, Anmerkung d. Redaktion) hat
jaimmer sehr gerne seine Crew und seine
Schauspiel-Familie um sich und somit war
das irgendwie so ein richtiger familiarer
Wahnsinn, der groBen Spal3 gemacht hat.

Also, ob mein Kind heiratet oder nicht,
ist mir vollig wurscht. Und ob ich eine
Hochzeit ausrichte oder nicht, ist mir
auch egal, denn die Hauptsache ist, dass
das Kind glucklich ist und ein erfulltes
Leben hat. Ich finde, heutzutage gibt es
viele Wege, um einander klar zu machen,
dass man sich zueinander bekennt. Die
Hochzeit ist da naturlich eine der meist
gewahlten Varianten. Heiraten ist ein
Traum und es macht total SpaB und es
ist auch eine schone Geste, um sich aus
voller Liebe zueinander zu bekennen,
aber daflr gibt es sicherlich auch viele
andere Wege.

Uberhaupt nicht. Ich bin ja in der DDR
groBgeworden und natlrlich wurde da
auch geheiratet, aber die Ehe war viel
weniger mit Erwartungen aufgeladen. Da
heiratete man aus praktischen Grinden.
Ich habe Hochzeiten in meiner Kindheit
nie als so etwas Spezielles erlebt.

Til Schweiger hat einen unglaublich
guten Geschmack. Bei den Filmwelten,
die er kreiert, der Art, wie er Raume ein-
richtet, da ist es bei mir immer so, dass
ich da auch direkt einziehen mochte. Er
hat ein unglaubliches Auge flur Schén-
heit, aber gleichzeitig auch fur Schlicht-
heit und er ist einfach ein Film-Freak.
Das geht so weit, dass wir nach der
Mittagspause schon meist einen Roh-
schnitt von der Szene sehen, die wir vor
der Mittagspause Hoc gedreht haben.
So schnell ist er. Er weiB genau, was er
will, und wenn eine neue Szene in einem
anderen Raum eingerichtet wird, achtet
er auf jedes Detail - bis zur Teetasse, die
auf einem Tisch steht.

Til ist ein unglaublicher Motor. Da muss
man auch mitziehen. Gedreht wird
mit Til immer unter einer unglaublich
hohen Energie und es ist dann insofern
anstrengend, als dass man wirklich gut
funktionieren muss. Ich habe das Glick,
dass ich selber auch energetisch und
schnell bin. Fur mich war das bei der ers-
ten Zusammenarbeit mit Til zwar neu,
aber ich konnte mich recht gut darauf
einstellen.

Ich merke seit einigen Jahren, dass
es mir vor allem wichtig ist, mit richtig
guten Leuten zusammenzuarbeiten. Das
ist fur mich die gréBte Erfullung. Da kann
die Rolle dann auch klein sein. Ansons-
ten finde ich die Abwechslung schon.
Ich mdéchte nicht drei Jahre hinterein-
ander Komaodien drehen oder drei Jahre
lang Dramen. Nur auf einer Schiene zu
fahren macht mich unglucklich. Die Viel-
faltigkeit in mir selbst zu entdecken und
die auszuleben macht mich froh.

Ich schaue gar nicht so oft zurlck, weil
ich immer mit dem beschéaftigt bin, was
gerade so los ist. Wenn ich zurtckdenke,
finde ich, dass es doch irgendwie ein
Wunder ist, wie das alles so passiert
ist. Ich habe mit elf meinen ersten Film
gedreht und ich hatte nie geglaubt,
dass es so weit kommt. Ich bin irgend-
wie immer daruber erstaunt und natur-
lich far alles auch total dankbar. Far
die Zukunft winsche ich mir, dass sich
immer noch mehr von meinen Fahigkei-
ten entfalten kénnen. Ich habe auch
den Wunsch, Regie zu fuhren, und ein,
zwei Drehblcher schlummern in mir. Die
Buhne fehlt mir auch sehr. Seit mein Kind
geboren ist, sie wird jetzt sechs Jahre,
stand ich nicht mehr auf der Bihne und
darum werde ich gleich nach unserem
Gesprach den Intendanten vom St.-Pau-
li-Theater, Ulli Waller, anrufen und schon
mal einen meiner Trdume in Angriff
nehmen.
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+EIN LACHER IST
IMMER EINE
AUSZEICHNUNG"

Milan Peschel: Ja, kann man schon so
sagen. Ein Lacher ist immer eine Aus-
zeichnung, aber manchmal auch betrof-
fenes Schweigen. Ich habe ja auch ein
paar Filme gemacht, wo es nichts zu
lachen gab.

Ichwurde mir eine Fortsetzung wiinschen,
weil Danowski mal ein anderer Kommissar
ist als die, die man fur gewdohnlich sieht.
Er ist allein und sieht und hort Dinge, die
andere nicht so wahrnehmen.

(Uberlegt). Ich versuche immer, dem
Leben eher die frohlichen Seiten abzu-
gewinnen als die traurigen. Das Ernste
ist aber genauso wichtig; denn das
Komische ist auch erst komisch, wenn
hinter allem ein tragischer Kern steht.
Sonst ist es eher albern. Darum kann ich
Ubrigens auch wenig mit den meisten
Comedians anfangen. Ihr Humor ist oft
sexistisch, frauenverachtend, manch-
mal menschenverachtend und geht auf
Kosten anderer. Die wirkliche Kunst bei
der Komik ist doch, sich Uber sich selbst
lustig zu machen, selbst auf der Bana-
nenschale auszurutschen und sie nicht
jemandem vor die FuBe zu werfen.

(Lacht). Auf jeden Fall der Korper. Ich
kann es Ihnen gar nicht sagen. Naturlich
kommen Interessen und Vorlieben von
mir selbst in den Rollen vor, aber man
sieht nur das AuBere von Milan Peschel.
Sonst wurden die Figuren, die ich spiele,
auch alle Milan Peschel heiBen.

Ja, da gibt es auf jeden Fall eine Fami-
lie. Fur mich war es jetzt die zweite
Arbeit mit Til Schweiger. Man wird ziem-
lich schnell und gut aufgenommen. Die
Schauspieler sind diejenigen, die am
seltensten dazukommen. Es sind vor
allem die Leute im Team, die mit Til seit
vielen Jahren die Filme machen. Das ist
die eigentliche Familie. Wir sind nur das
Aushangeschild.

Til Schweiger ist sehr genau und Uber-
lasst nichts dem Zufall. Er war sehr gut
auf den Dreh vorbereitet und man hatte
das Gefuhl, er hatte vorher genau aus-
gelotet, was gut und weniger gut funk-
tioniert. Insgesamt hat er noch mehr
Sensoren ausgefahren, um festzustel-
len, was wie beim Publikum ankommt. Er
hatte ganz klare Vorstellungen.

Mehr oder weniger. Naturlich entwickle
ich auch am Set noch ein bisschen mit,

aber ich war nicht an der Drehbuchent-
wicklung beteiligt. Das muss ich aber
auch gar nicht. Ich finde es auch mal
ganz schon, die Verantwortung abzuge-
ben. Ich habe Vertrauen in Til und er in
mich.

Das kann ich Thnen dann in funf Jahren
sagen (lacht). Man mag immer gerne
die Anekdoten horen, aber ich lebe im
Moment. Ich genieBe die Zeit sehr, aber
vielleicht ist es ja auch ganz gut, dass
nichts so wirklich stark in Erinnerung
bleibt; denn meistens bleiben ja die nega-
tiven Dinge in Erinnerung. Ich bin einfach
sehr zufrieden Uber das Gesamtpaket.

Ich muss irgendwo andocken kdnnen bei
einem Drehbuch oder einer Figur; das ist
mir wichtig. Wenn mir irgendwas zu bléd
ist, dann sage ich das auch. Es ist natur-
lich schén, wenn man von dem, was man
da macht, auch leben kann, da kann man
dann auch mal ein Auge zudricken, was
den Inhalt angeht.

Entscheidend ist jedoch, dass ich
irgendwo andocken kann. Es gibt
bestimmte Sachen, die wirde ich ein-
fach nicht spielen. Ich wisste z.B. nicht,
warum ich jemanden spielen sollte, der
Kinder missbraucht.

Ichfinde es lustig, dass er so ein Choleri-
ker ist, aber auch so traurig. In ,Klassen-
treffen” war er ja noch frauenverriuck-
ter; hier nun zwar auch, aber nun kommt
plotzlich eine groBe Traurigkeit Gber ihn.
Mit seinem Gelubde, dass er Frauen ab
sofort grundsatzlich abschwort. Das
fand ich schon sehr suB.

Ich sehe gerne Kunst und male sehr
gerne. Ich mochte mich aber von Ins-
tagram zurlckziehen. Es interessiert
mich immer weniger. Irgendwas lauft
da aus dem Ruder mit Instagram. Das
ist mir zu viel Selbstinszenierung, das
braucht man nicht!

pedetejotr=

Meine Buchhandlung

UNSERE STANDORTE IN OSTFRIESLAND
2x Norden - 2x Emden - Aurich
www.lesezeichen-online.de

8,6 Millionen Titel,
1 Million sofort lieferbar

Individuelle Beratung
durch unsere Mitarbeiter
vor Ort

Gratis-Express

tiber Nacht
in die Buchhandlung

Online bestellen
und bequem liefern lassen!




EISZEIT EMDEN Mo, - Fr. ab 14 Uhr
25.01. - 01.05.2020 Sa + 50, ab 10 Uhr

25.01. EISZEIT EROFFNUNG 2ffiziclis Sréfinung
wEREY PARTY mit Fearloss 2030}

26.01. EISZEIT KINO uwa, zeigen wir Sids groite
Tesnmie abentewer mit Manni, Ell, Scrat, Diego uvam.

Z0.017. EISZEIT LIVE mit BACKSTAGE

b EREE L hvemusik auf der Bdhne im gemidtlichen Winterdorf

31.01. EISZEIT BEATNIGHT
mMmim Digeo On boe - inkl. DI

02.02. FRUHSCHOPPEN mit 'B00M FAMILY

06.02. EISZEIT LIVE mit THE LUCKY ONES'
to 18 | fuarmusik auf der Blhne im gemitiichen Winterdorh

07.02. EISZEIT BEATNIGHT 52dic Nordseswello
08.02. APRES SKI - Party mit 3 ERIK/EEE"
09.02. EISZEIT KINO (ieden Sonntag ab ca. 11 Uhr]

13.02. EISZEIT LIVE mit Mexxis
RS hvemusil aud dor Blhne im gemitiichen Winterdo

14.02. EISZEIT BEATNIGHT [dic Nordserwalic
16.02. FRUHSCHOPPEN mit ‘ALT:

e, w1700 v

16.02. EISZEIT KINO (eden Sonntag ab ca. 11 Uhr)

20.02. EISZEIT LIVE mit ‘accumacy
PR | e naisih s dher Bt im gemdtiechen Winterdod!

21.02. EISZEIT BEATNIGHT [afo Nordseawalle
22.02. KINDERKARNEVAL

5 B e

02. EISZEIT PARTY mit D KLAUS COORDES'

B

27.02. EISZEIT LIVE mit Sixpack’

T S ) gk auf der Biihne im gemitlichen Winterdor!
29.02. EISZEIT PARTY mit BAD KEVS'
01.03. LETZTE RUNDE bever das tis wieder taut

Aciiung! Wir schilisfion schon um 1800 Likr
WﬂmT«nﬂm}unﬂ h'lfﬂi.iﬂ\‘ﬂl Anmeidungen unter

www.eiszelt-emden.de

I|

| |u| |
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22.02. WINTERFOLK FESTIVAL
ot Wgnameent i Klezmorin't Huus - wa mit Malirook

06.03. STIMMFLUT opos A-coppesa-evam
By s mit VIVA VOCE und Ouintense

07.03. DER ZIGEUNERBARON
Jedie  Dperstbe von Johann St

10.03. ELECTRIC LIGHT ORCHESTRA
S TRIBUTE BY PHIL BATES ‘Al over the Workd-Tour’
16.03. KONSTELLATIONEN

oty il Sucearne von Borsody und Gurithert Wams

18.03. WINTERGARTEN VARIETE BERLIN

e Tk RoasyT - B alrobotschemushoisohe Rese.
W et kb, avaaréy i

26.03. STEFAN JURGENS

TEEL W it T

28.03. MAX RAABE & PALASTORCHESTER
fe il Qi T, ks (UK - Ml Progranmim
03.04. FLOYD RELOADED

[t O Years O Poyd

21.04. FOREVER AMY seat seny's Criginal Band =

namm ey pplatntion of e musis of amy winshouse
Sarrrwarer ke o

DIE NORDSEEDETEKTIVE

Kancestn achiesung vordimi Bettira Goechl & Klaus Pk VWicl

24.04. KLAUS-PETER WOLF LIEST....
st i “OntiosenhOta” frschent 20201 Wil Betin Gloctd

DAPHNE DE LUXE

“Cosmicly i Hike & Flls"

Memwrpraime Humrn e By s s SmaH 0 G B

16.05. NADINE SIEBEN
e im Eamierkorze

24.10. SASHA & BAND

fu i Dhe recesten Songs & ssine grilten Hits e

Yemwniwar Fyborreerd mee

04.11. KONSTANTIN WECKER
Yemmirr  Eire Konzerireiss noch UTOPWA!

e LT L ST S

TOL foma = D02 |

TICKETS AN DEN BEKANNTEN VWK-STELLEN & BEI

kulturevents emden
Alter Markt 2a, Emden / Tel. 04921-87 1266

22. Februar, 19.30 Uhr, Neues Theater,
WINTERFOLK FESTIVAL 2020

Schmelzende Lieder und schluchzende
jiddische Melodien, vibrierender paolni-
scher Gesang und energetische Geigen-
und Mandalinenténe werden dieses Mal
das Neue Theater Emden erfullen

7.Marz,19.30 Uhr, Neues Theater, Der
Zigeunerbaron Operette von Johann
Strau3

Eine Einladung an alle Operettenfans
ist die heiter-witzige Operette , Der
Zigeunerbaron® von Johann Straul3, die
1885 ihre Urauffihrung in Wien hatte
und seither nichts von ihrem Charme
eingebuBt hat. ,Der Zigeunerbaron® ist
eine der Meisteroperetten von Johann
StrauB, die Aktuelles ihrer Zeit auf-
nimmt.

16. Marz, 19.30 Uhr, Neues Theater,
Konstellationen - mit Suzanne von
Borsody und Guntbert Warns
-Konstellationen® Eine Frau trifft einen
Mann. Sie werden ein Paar - oder auch
nicht. Nur ein anderes Wort, ein anderer
Blick kann entscheidend dafir sein, wie
und ob es Uberhaupt weiter geht. Ein
raffiniert konstruiertes Zwei-Personen-
stlck, indem es um die groBe Liebe geht
-in allen ihren Varianten.

KULTUR-HIGHLIGHTS

IN EMDEN

18. Marz, 19.30 Uhr, Neues Thea-
ter, Wintergarten Varieté Berlin mit
Show TAKE IT EASY!

HITS & ACROBATICS - A Roadtrip to the
Roots of Rock &6 Pop. In der Show treffen
Freigeister handgemachter Musik auf
einzigartige Korperkunst und auBerge-
wdohnliche Performances. Auf den Spu-
ren von Folk, Country, Rock und Pop ent-
stehen immer neue Bilder auf der Buhne
des Wintergartens. Artisten, Tanzer,
Musiker und Sanger aus der ganzen Welt
entfuhren auf eine akrobatisch-musika-
lische Reise.

26. Marz, 20 Uhr, Nordseehalle, Ste-
fan Jurgens ,Was z&hlt” Tour 19/20
Weder seine Erfolge als Berliner Tat-
ort Kommissar Hellmann oder als Major
Ribarski in der Soko Wien/Donau, noch
seine mehr als 30 Filme kdénnen seine
umtriebige kunstlerische Bandbreite
vollstandig abdecken. Aktuell ist sein
funftes Studioalbum ,Was zahlt* raus-
gekommen. ,was zahlt, weil3 jeder ganz
allein“ Stefans Songs sind Reisen durch
seine Gefuhls- und Gedankenwelt.

Ticketservice kulturevents emden
Alter Markt 2a / 26721 Emden
Tel.: 04921-871266
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MIT LUVGLEE
FIT INS NEUE JAHR

Die Feiertage haben bei einigen von uns
Spuren hinterlassen: Problemzonen
am Korper sind groBer geworden, die
Waage zeigt mehr an als noch vor eini-
gen Monaten und irgendwie beschaf-
tigt man sich im Kopf nun schon wieder
mit der perfekten Urlaubsfigur. Also
ran an den Speck! Fur unser Special
sind wir der Frage nach dem richtigen
Fitnessstudio nachgegangen, haben
Fitness-Apps unter die Lupe genom-
men, sind aber auch der Frage auf den
Grund gegangen, welchen Grundstock

gesunde Ernahrung fur das Wohlbefin-
den legt. Menschen, die Sport lieben
und ihn leben, haben wir getroffen, wie
eine Papenburger Fitnesstrainerin, die
auch nach ihren Sportkursen, die sie lei-
tet, nicht genug Bewegung bekommen
kann. Ein Emder berichtet von seinen
Anstrengungen fur die Iron-Man-Teil-
nahme und hinzu kammen Einblicke in
neue Trend-Sportarten. Daist bestimmt
auch etwas fur Sie dabei.

Also, auf geht’s!




Verena Hock-
mann ist seit
1997 selbst

Mitglied des

Papenburger
Injoy-Fitness-

Seite 22

studios.

£ A

DIE SUCHE NACH DER

RICHTIGEN ,,MUCKI-BUDE"

Nach den Feiertagen ist die eine oder andere Problemzone am Kérper viel-
leicht etwas ausgepragter? Jetzt ist es mehr als ein Vorsatz und man ist
fest entschlossen, den Gang ins Fitnessstudio anzutreten, um endlich etwas
fur Gesundheit und Wohlbefinden zu tun. Aber wie finde ich das richtige Fit-
nessstudio? Verena Hockmann, Geschaftsfuhrerin des Injoy-Fitnessstudios
in Papenburg, hat im Gesprach mit LUVGLEE Rede und Antwort gestanden.

Training im Fitnessstudio liegt voll im
Trend: Statistiken zufolge sind deutsch-
landweit fast zehn Millionen Menschen
in Fitnessstudios angemeldet. Die
Mitgliedsbeitrage unterscheiden sich
drastisch: Muss man mancherorts 15
Euro bis 30 Euro im Monat bezahlen,
verlangen andere Studios bis zu 50 Euro
fur das Training an Kraftgeraten oder in
Sportkursen.

Seit 2009 ist sie Teil der dreikopfigen
Geschaftsfuhrung. Gelernt hat sie Apo-
theken-, danach Arzthelferin in einer
Zeit, als es fur die Arbeit in Fitness-
studios noch gar keine Ausbildung gab.

Heute ist sie Sport- und Fitnesstraine-
rin sowie Ernahrungsberaterin. Gene-
rell rat Hockmann Trainingsanfangern,
sich selbst zu Beginn einige Fragen zu
stellen. ,Ich muss wissen, was genau
mein Ziel in einem Fitnessstudio ist",
so Hockmann. Habe ich gesundheitliche
Grunde, geht es um die Figur, steht eine
Ernahrungsberatung an oder mdochte
ich als junger Mensch etwas fur den
Muskelaufbau tun? Das Studio sollte
das individuelle Ziel bestmaglich beglei-
ten, so die Papenburgerin.

Das Injoy sieht sie als Gesundheitsan-
bieter, ,weil wir immer sehr viel hoch

gualifiziertes Personal auf der Fla-
che haben, das Antworten auf Fragen
zu Erkrankungen geben kann, Angste
nimmt und letztlich immer daist, um das
Training zu begleiten.” Vielfach hatten
Neulinge auch Hemmschwellen, weil sie
mehrere Jahre gar keinen Sport gemacht
hatten und dann doch den Schritt in ein
Fitnessstudio wagten. Was die Hohe
des Mitgliedsbeitrages angeht, so will
Hockmann sich nicht auf Begriffe wie
LPremium” oder ,Discount” einlassen.
LHier muss jeder selbst wissen, was ihm
wichtig ist. Es ist ahnlich wie bei der
Wah! der Kleidung: Moéchte ich Masse
und dann aber einen gunstigen Preis?
Oder ist mir etwas mehr Qualitat doch
wichtig? Dann muss ich das honarieren®,
gibt die Sport-Fachfrau zu bedenken.

DAS LUV & LEE SPECIAL

Auch wie sich das Training im Fitness-
studio gestaltet, ist abhangig von den
personlichen Vorlieben. ,Generell unter-
scheidet man das Kraft-, Muskel- oder
Cardiotraining in Kurs- und Geratebe-
reich: Den Kursbereich wahle ich, wenn
ich es mag, mit anderen in Kontakt zu
sein, wenn ich gerne etwas mit Musik
mache und mich in der Gruppe aufhalten
maochte. Wenn ich eher ein Einzelganger
bin, meine Ruhe haben mochte und ein-
fach nur mit meiner Musik auf den Ohren
etwas machen mochte, dann passt eher
die Trainingsflache®, sagt Hockmann.

Beides zu ergédnzen mache immer am
meisten Sinn. ,Bestimmte Defizite kann
ich namlich im Kurs nicht so angehen
wie an bestimmten Geraten.” Gene-
rell empfehle sie zu Beginn ein Kraft-/
Ausdauertraining, damit Muskeln, die
lange nichts getan hatten oder Bewe-
gungsablaufe nicht kennen, wieder
gefordert wurden. ,,Das allein kann ich
mit Schwimmen, Radfahren oder Laufen
nicht erreichen.”

DAS INJOY PAPENBURG HAT FUR

MENSCHEN, DIE EINMAL EIN FITNESS-

STUDIO AUSPROBIEREN WOLLEN,

KENNENLERNAKTIONEN, DIE DIE SCHEU
NEHMEN SOLLEN, SICH DIREKT FUR EINE
BESTIMMTE ZEIT MIT EINER MITGLIED-

SCHAFT ZU VERPFLICHTEN.

SWir kdnnen dann sicher mit vielen Kli-
schees aufraumen, die uns immer noch
aus den 1980er und 1990er Jahren
hinterherlaufen: Wir seien eine Pum-
per-Bude, Madels seien nur zum Schau-
laufen hier und es gehe hier darum, zu
sehen und gesehen zu werden”, meint
Hockmann  schmunzelnd. Letztlich
sei das Publikum ein Querschnitt der
Gesellschaft. ,Hier stehen die Leute an
den Geraten, die ich auch beim Einkauf
im Supermarkt treffen kann.” Alle hat-
ten ein gemeinsames Ziel: Fit zu werden,
fit zu bleiben und damit etwas fur ihre
Gesundheit zu tun.
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dass die Qualifizierungsplatze fur Hawaii
erreichbar sind. De Vries gibt nochmal
alles. Am Ende wird es der funfte Platz in
seiner Altersklasse. Hatte er zuvor nicht
einen Gedanken an die Teilnahme ver-
schwendet, musste es nun ganz schnell
gehen: ,Innerhalb eines Tages musste
ich mich entscheiden.”

AUF DEM WEG ZUM HARTESTEN
TRIATHLON DER WELT

Der Emder Herbert de Vries hat es geschafft: Im Okto-
ber des vergangenen Jahres erreichte er das Ziel des
berihmten Ironman auf Hawaii. Vom Schwimmtraining
im Larrelter Tief bis hin zum Pazifischen Ozean war es

De Vries entscheidet sich fur den Ext-

ein langer Weg.

Nach 3,8 Kilometern Schwimmen, 180
Kilometern Radfahren und einem Mara-
thon bei weit Gber 30 Grad Celsius
und extrem hoher Luftfeuchtigkeit ist
es geschafft: ,You are an Ironman.”
Als einer von rund 3000 Teilnehmern
bekommt auch Herbert de Vries den
Spruch im Ziel zu héren, fur den er sich
monatelang im Training gequalt hat. ,Da
kriegst du Gansehaut,” beschreibt er
den Moment, auf den er so lange hinge-
arbeitet hat, den Moment, der ihn fur
sein ganzes Leben pragen wird. Dabei
war Hawaii urspringlich gar nicht sein

rem-Triathlon und fliegt nach Hawaii.
.0as genieBe ich jetzt,” sagt er sich. Sein
Ziel, noch im Tageslicht am Ziel anzu-
kommen, erreicht er nach 10 Stunden,
52 Minuten und 37 Sekunden. In der
Zeit hat er zwischen Delfinen die hohen
Wellen des Pazifiks bezwungen, 14 Liter
Wasser getrunken, ein Wechselbad der
Emotionen durchlebt und schlussend-
lich eine groBe Portion Selbstvertrauen
getankt. ,Das kommt einem gar nicht
so lang vor,” berichtet er. Triathlon-An-
fangern rat de Vries, sich zuvor Rat bei
Experten einzuholen; denn ein guter Plan
sei die wichtigste Voraussetzung. Es ist
ein teurer und zeitintensiver Sport, doch
die ,Synergie zwischen den drei Sportar-

Ziel.

ten”ist das, was ihm SpaB macht.

Als Handballer ist der Betriebsrat des
Emder Volkswagenwerks bis zur Regi-
onalliga aktiv, als ihn gesundheitliche
Probleme stoppen. Nach einer schweren
Zeit beginnt er langsam wieder Sport zu
machen und fahrt Rad. Spater kommen
das Laufen und Schwimmen hinzu, die bei-
den anderen Disziplinen des Triathlons. Er
startet auf der Kurzdistanz und steigert
sich bis hin zur olympischen Norm.

»>» Aus Immobilien-
vermogen wird jetzt
Barvermogen.

Wandeln Sie einen Teil lhrer Immobilie in Geld um. Flexibel,
fair und transparent. Das Beste daran: Sie bleiben Eigentiimer
und profitieren weiterhin von Wertzuwachsgewinnen.

Nach dreieinhalb Jahren steht schlieB-
lich die erste Langdistanz auf dem Pro-
gramm. De Vries hat sich fur den Wett-
bewerb in Hamburg angemeldet. ,Jetzt
ziehe ich es professionell auf” sagt er e
sich. Vom Experten bekommt er ausge-
klugelte Trainingsplane und trainiert bis
zu 15 Stunden in der Woche, steht daftr
lange vor der Arbeit auf.,,Zu S0% trainiere
ich in moderaten Geschwindigkeiten®
sagt er, nachdem er sich zuvor zeitweise - i -
Uberlastet hat. Auch die vollen Distan- 1

zen lauft, fahrt und schwimmt er vor ' = r.‘
dem Wettkampf kaum. Vor dem Rennen L en-
dann Nervositat und Nachte, in denen er - =+ 5. . ( . \mmob‘“e
schlecht schlaft. In Hamburg klappt es Y £

dann aber sehr gut. Vom Rand bekommt
er wahrend des Rennens zugerufen,

Fordern Sie jetzt ein individuelles Angebot unter 040/696 391 826
oder auf wertfaktor.de/angebot an.

"M eilverkau

wertl’aktorD

lhre Immobilie zahlt sich aus.




»OPORT IST
MEIN LEBEN"

Sie war schon als Kind sportbegeistert und hat nach
einer Lehre als Arzthelferin irgendwann ihr Hobby zum
Beruf gemacht. Heike Schulte aus Papenburg ist Fit-
ness-Trainerin und gibt in gleich zwei Papenburger Fit-
nessstudios verschiedene Kurse: von Yoga Uber Pilates
bis zu Indoor Cycling. Auch privat halt sich die 51-Jahrige
fit und spricht sich im Gesprach mit LUVGLEE fur Sport-
kurse statt fur einfaches Geréatetraining aus.

.lch finde das Training mit dem eige-
nen Korpergewicht am effizientesten.
Beispielsweise werden bei Rucken-
Ubungen im Stehen viel mehr Muskeln
angesprochen, als wenn ich an einem
Gerat immer und immer wieder eine
bestimmte Bewegung mache®, sagt die
Papenburgerin. Ein weiterer Vorteil und
somit Antrieb fur einige Teilnehmer sei
der Gruppeneffekt.

Angefangen hat fur Heike Schulte alles
in einem Fitnessstudio in Meppen, wo
sie nach der Geburt des zweiten von
drei Kindern eine Trainerausbildung
absolviert hat. ,Das war Mitte der
1990er Jahre, wo auch Aerobic noch
in Mode war", erinnert sie sich. Im
Laufe der Jahre folgten viele weitere
Kurse und Zusatzausbildungen, sodass
Schulte heute RuUckenkurse, Pilates,
Yoga, Indoor Cycling und Body Balance,
einen Kurs, der Tai-Chi und Yoga vereint,
im Injoy-Fitnessstudio und einem wei-
teren Studio in Papenburg anbietet. In
der Woche gibt sie so zwischen Mon-
tag und Donnerstag insgesamt neun
Kurse. Damit ist es aber bei ihr selbst in
Sachen Sport noch nicht getan.

.Morgens gehe ich gerne so um die
sechs Kilometer joggen, um einen Aus-
gleich zu den Kursen zu haben, oder
mache high interval-Training, eine
Mischung aus Kraft und Ausdauer®,
sagt Schulte. Manchmal mache sie sich
auch noch vor ihren eigenen Kursen ans
Krafttraining. ,Ich muss das Ganze fur
mich ja auch irgendwie timen*, meint sie
lachelnd. ,Sport ist mein Leben®, stellt
sie unmissverstandlich klar. Sie bewege
sich aber zusatzlich zu ihrer Arbeit
auch fur ihre eigene Gesundheitspra-
vention - zum Beispiel in einem eigenen
kleinen Fitnessraum, den sie sich mit
ihrem Mann in ihrem Haus in Papenburg

Jetzt starten:

eingerichtet hat. ,Dort habe ich meine
eigenen Yoga-Utensilien, eine Hantel-
bank und ein Fahrrad fur Indoor Cycling.”

Bewegung und Sport haben in ihrer
Familie einen hohen Stellenwert. Ihr
Mann ist FuBballer, ihre Tochter stu-
diert Sport. ,Wir machen auch sehr viel
zusammen®, sagt Schulte. Kurse leiten
und damit viele Menschen zu korper-
licher Leistung antreiben will Heike
Schulte auch weiterhin. ,Solange die
Leute in meine Kurse kommen, mache
ich weiter. Yoga und Pilates kénnte ich
auch noch geben, wennich alter bin; das
habe ich auch vor.”

Wann ist Heike Schulte einmal mude?

.

o€!
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~FRUHER HABE ICH TEILWEISE DREI KURSE HINTEREINAN-
DER GEGEBEN, HEUTE GEHEN MAXIMAL ZWEI, UND WENN
ICH JOGGE, KURSE GEBE UND EBEN MEINEN EIGENEN HAUS-
HALT MACHE, DANN BIN AUCH ICH MAL PLATT",

Diese Frage kommt unweigerlich jedem
in den Kopf, dem sie von ihrer Leiden-
schaft fur Bewegung erzahlt. ,Fruher
habe ich teilweise drei Kurse hinterei-
nander gegeben, heute gehen maximal
zwei, und wenn ich jogge, Kurse gebe
und eben meinen eigenen Haushalt
mache, dann bin auch ich mal platt®,
schmunzelt sie.

Heike Schulte liebt Sport und die Arbeit
mit dem eigenen Kdorper in der Gruppe.
.Ilch gehe in meinen Kursen auf jeden
einzelnen in der Gruppe ein, sehe fal-
sche Bewegungen und sehe auch, wenn
jemand Bewegungen nicht so ausfihren
kann, wie sie vielleicht vorgesehen sind.
In solchen Fallen zeige ich Alternativen,
die aber auch die gewunschte Wirkung
erreichen; namlich die Beanspruchung
und das Training der Muskeln des Kor-
pers mit dem, was wir ohnehin mit uns
herumtragen, unser eigenes Korper-
gewicht.” Vom Hype um die berthmten
guten Vorsatze fur Fitness zum neuen
Jahr halt Schulte nichts. ,Wenn man
Sport machen mochte, um seinem Kaor-
per etwas Gutes zu tun und ihn in Form
zu bringen, dann muss das ganzheitlich
geschehen®, stellt sie klar.

DEUTSCHES INSTITUT
FUR SERVICE-QUALITAT

GmbH & Co. KG
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Testsieger
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11 iiberregionale
oss-Studio-Anbiter
Testsieger seit 2010
www.disq.de I N O Y
Privatwirtschattiches Institut |

INJOY Papenburg

Fahl Dich NEU

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

4 Wochen fiir 19,9

n.
nach Erscheint
W h nicht kennen

Burenweg 23 ¢ 26871 Papenburg
Telefon: 04961/ 67012
www.injoy-papenburg.de

|b von 14 Tag
und unser studio noc

i ilt innerha
eses Angebot g! !
Ab ‘\8DJIahrer| und fuer alle die uns




HERR UBER SEINEN
EIGENEN KORPER

Sich selbst immer weiter zu verbessern, das ist das

Ziel von Johann Stromann. Nachdem er an Uber 200
Wettkampfen in aller Welt teilgenommen hat, dreht sich
das Leben des bekannten Ostfriesen weiterhin um den
Sport. Dabei reicht die Bandbreite seines Engagements
heute von Vortragen auf Kreuzfahrtschiffen bis hin zum

Um weitere

Fachkenntnis zu

erlangen, legte er
dann das Staats-
examen fiir
nichtdrztliches

Fachpersonal ab

und sammelte
liber finf Jahre

Klinikerfahrung in

Sportmedizin und
Leistungsdiag-
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nostik.

Personal Training.

Der Reiz der Extreme, das Austesten
der eigenen korperlichen Leistungs-
fahigkeit ist es, was den begeisterten
Sportler Stromann antreibt. Begonnen
hat er mit sechs verschiedenen Sport-
arten vom Tischtennis bis zum FuB-
ball; durch Zufall nahm er am ersten in
Ostfriesland veranstalteten Triathlon
teil. Damit hatte er seine Faszination
gefunden und eine Sportart, bei der er
voll und ganz auf sich selbst gestellt
war. Gerade mal drei Jahre spater
war er dann beim Ironman auf Hawaii
dabei, den er im Laufe der Zeit viermal
bestritt; zudem wurde er mehrfach
deutscher Meister und konnte so seine
Leidenschaft professionell austben. Er
habe dabei gelernt, scheinbar unmog-
liche Dinge zu schaffen und eine groBe
Festigkeit aufzubauen, sagt Stromann:
s,Man entwickelt einen Betonsockel
unter den FuBen.”

In dieser Zeit lernte er vor allem, welche
grundlegende Bedeutung die kérperliche
Betatigung fur den Menschen hat. Wenn
uns invielen Lebensbereichen alles leich-
ter gemacht wird, fehlt haufig die Bewe-
gung, die Krankheiten vorbeugt und bis
ins hohe Alter fit halten kann.

Ein GroBteil der Menschen bewegt sich
jedoch auch falsch, meint Stromann.
Er zeigt, wie es richtig geht. Dabei hat
er das Gluck, sehr breit aufgestellt zu
sein, und berat seine Kunden in allen
Aspekten von der Ernahrung bis zur
Psychologie. Die Psyche spiele fur die
korperliche Gesundheit eine erhebli-
che Rolle , ist er sicher. Nicht nur im
Leistungssport sei die mentale Ver-
fassung extrem wichtig. Stromann

vermittelt sein Wissen zum Beispiel
Sportreisen.

in Seminaren und bei

DAS LUV & LEE SPECIAL

.

NN b 8
I‘)‘ ﬁ
W e
W— .
-

Dafur ist er auch haufig auf den Welt-
meeren unterwegs. An Bord der Kreuz-
fahrtschiffe von AIDA Cruises und
Hapag-Lloyd Cruises referiert er und
bietet den Passagieren sogar eine
komplette Leistungsdiagnostik an. Im
Bereich des Personal Coaching berat er
umfassend, angefangen bei Tipps zum
Abnehmen bis zum Trainingsplan fur den
erfolgreichen Marathon.

3 Tipps von Johann Stromann fiir eine gesunde Ernahrung

1. Tipp: ,,Zucker ist schlimmer als Kokain. Wir Menschen nehmen deutlich zu viel von schlechtem Fabrikzucker
zu uns®, sagt Stromann. Dieser stecke in fast allen Lebensmitteln und seine Menge sollte unbedingt verringert
werden.

2. Tipp: Vollkorn ist nicht gleich Vollkorn. Grundnahrungsmittel wie Brot, Brotchen, Reis und Nudeln enthalten zu
viel WeiBmehl. Nur in wenigen Ausnahmen sind Produkte wirklich aus Vollkorn hergestellt.

3. Tipp: Fett ist besser als sein Ruf. Fett zu essen sei nicht schlimm, man solle nur von schlechten zu guten
Fetten wechseln. Stromann sagt deutlich: ,Finger weg von Margarine und hin zur altbekannten Butter.“ Wer
glaubt, durch fettreduzierte Nahrungsmittel abnehmen zu kénnen, bewirkt meist das Gegenteil.

Erst im vergangenen Jahr bereitete er
einen Kunden auf ein Ultra-Rennen im
kalifornischen Death Valley vor. Ver-
schiedene FuBball-Bundesligamann-
schaften betreute er in den Bereichen

HERTLICH WILLKOMMEN IN DER FRIESENTHERME EMDEN!

Offnungszeiten

Athletik, Reha und Psychologie. ,Bei Verbringen Sie Sie einen entspannten Tag in Ostfrieslands gréBter Sauna-, Wellness- und Bade- Zeit Bad Sauna
Auswartsspielen habe ich fur die per- landschaft. In sechs unterschiedlich temperierten Saunen, unserem weitldufigen Saunagarten und Mo 10-15 Uhr*  10-22 Uhr**
fekte Ernahrung der Spieler haufig unserem Wellness-Spa, kdnnen Sie relaxen. Aber auch Schwimmer und die, die es noch werden Di-Do 10-21 Uhr _ 10-22 Uhr
vorab mit den Hotelkéchen telefoniert®, wollen, sind in der Friesentherme genau richtig. Wir bieten regelmaBig Schwimmkurse fir alle

berichtet er. Ob FuBball oder Triathlon- Kénnerstufen an. Fir die Gesundheit haben wir zudem wieder viele AQUAfit-Kurse im Programm: Fr-Sa 10-21 Unr _ 10-23 Uhr
eine Sache stellt der Emder klar: Den eeesesssesscscessnessttenssssstaenanesssnn, eeeetsssecesettssncetttssssecstenssanannnnn, So 10-21 Uhr ~ 10-22 Uhr

Aquaflow® Kurs
e 10 Termine zu je 45 Min
e Kursgebtihr 105 €

Aqua Zumba® Kurs
e 10 Termine zu je 45 Min
e Kursgebiihr 120 €

schnellen Erfolg gibt es nicht. Gesund-
heit, Leistung und Motivation spielen
zusammen. Der Sieg der Zeit Uber den
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Willen hin bis zur Gewohnheit sei der ® 15-19 Teilnehmer pro Kurs . e 15 Teilnehmer pro Kurs s‘.’—
Schlussel zum Erfolg. Seine wichtigsten e 1. Kurs ab 10. Feb. 8 Uhr I i e 1. Kursab 11. Feb. 19 Uhr I\
Tipps hat er im Buch ,Leben in einem ® 2. Kurs ab 19. Feb. 18 Uhr ks - ® 2. Kurs ab 12. Mai 18 Uhr FRIESENTHERME
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gesunden Korper” festgehalten. EMDEN

-+ 'J‘ 1 “% Aquatraining

i e 10 Termine zu je 45 Min
b  Kursgebiihr 105 €
¢ 15 Teilnehmer pro Kurs

Aquapower Kurs
| ® 10 Termine zu je 45 Min
W o Kursgebihr 105 €
® 15 Teilnehmer pro Kurs

Tel.04921/3960 00

*In den Ferien und an Feiertagen 10-21 Uhr
** Montags Damensauna ganztdgig
(ausgenommen sind Feiertage und Schulferien)

TheaterstraBe 2 ® 26721 Emden

info@friesentherme-emden.de
www.friesentherme-emden.de

e Kurs ab 20. Apr. 15:45 Uhr
e Praventionskurs
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=  Kurs ab 20. Apr. 14:45 Uhr
e Praventionskurs
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+ESSEN IST WELLNESS
FUR DIE SEELE"

Ein Koch mit Leib und Seele und vor allem immer mit
Spal3: Kaum jemand ist in Emden so bekannt wie der
69-jahrige Dirk Hoogestraat, kurz ,Hoogi“ - wie er von
den Ostfriesen genannt wird.

Bekannt wurde der geburtige Emder
durch seine vielfaltigen Kochkurse an
der Volkshochschule (VHS) in der Seeha-
fenstadt. Seine Ausbhildung absolvierte
der damals 16-Jahrige im Restaurant
,Goldener Adler®. Nach Stationen auf
Helgoland, bei VW und den Nordseewer-
ken arbeitete ,Hoogi" rund 30 Jahre fur
die Kraftwerke Emden. Mittlerweile hat
sich der Koch allerdings zurlickgezogen,
um sich mehr um seine Familie und seine
eigene Gesundheit zu kimmern. ,Ich
habe mein ganzes Leben lang viel und
gerne gearbeitet. Durch die Kochkurse
an der VHS habe ich viele internationale
Kuachen, Stilrichtungen und nicht zuletzt
auch Menschen kennengelernt. Irgend-
wann ist aber der Zeitpunkt gekommen,
zu dem man auch an sich denken sollte.”

-.Kochen und SpaB haben mit Hoogi”
hieB das Motto seiner Kurse, die in ihrer
Mischung aus Unterhaltung und kulina-
rischer Unterweisung auch Firmen und
Vereine zu Feiern und anderen Anlassen
anzogen. Es gibt wohl kaum eine Region
auf der Erde, die von Hoogestraat nicht

ﬁ«]
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kochklnstlerisch prasentiert wurde.
Beruhrungsangste mit fremden Kultu-
ren kannte er nicht, wobei die Beschaf-
fung der exotischen Zutaten nicht
immer ganz einfach war. Die Zahl der
Neuanmeldungen fur seine Abendkurse
sei standig gewachsen. ,Die Neugier
nach internationalen Gerichten und
Stilrichtungen in der Kuche wird immer
groBer”, schmunzelt er. ,Zum Schluss
hatte ich in Kooperation mit der Fach-
hochschule Emden sogar internationale
Studenten, die die ostfriesische Kiuche
kennenlernen wollten.”

Ein Besuch beim Arzt im vergangenen
Jahr gab jedoch den AnstoB, ans Auf-
horen zu denken. Fur ,Hoogi“ kam die
Warnung zum richtigen Zeitpunkt. Der
Ernahrungsplan wurde umgeworfen, er
fing wieder mit dem Sport an und die
abendlichen Knabbereien wurden auf
ein Minimum reduziert. ,Man glaubt gar
nicht, was man heute alles in sich hin-
einstopft. Der Feind fur uns Menschen
ist der Zucker - nicht das Fleisch und
auch nicht das Fett. Friher war es nor-
mal, dass ich auf meinem Speiseplan
Currywurst und Pommes, Schnitzel und
Backfisch anbot. Da hatten die Arbei-
ter mir einen erzahlt, wenn ich mit Low
Carb- Gerichten angekommen ware",
lacht er.

Tatsachlich werde der Trend der
bewussten Ernahrung in der moder-
nen Gastronomie haufig Ubernommen.

.Das ist auch wichtig®, sagt der 69-Jah-
rige. ,Auch wir hatten damals Besuch
von einer Okotrophologin, die versucht
hat, die moderne und bewusste Ernah-
rung fur die Mitarbeiter der Emder
Kraftwerke zu vermitteln.” Wichtig sei
nur, dass man seinen Weg oder seine
Linie finde und man sich nicht durch die
vielen Ernahrungstrends zu sehr beein-
flussen lasse, betont der Koch.

Er selbst geht weiterhin mit seiner Fami-
lie ,gut und gerne” essen, ,aber alles in
MaBen®. Hoogestraat kauft das Fleisch
beim Biobauern um die Ecke und seine
Gemusebruhen setzt er selber an. ,Ich
schatze besonders die mediterrane
Kuche, die meines Erachtens auch die
geslindeste in Europa ist. Schauen wir
uns dazu bewusst unsere Ole, Salze und
Gewdlrze an, kénnen wir den gesunden
mediterranen Touch auch in unseren
Kochalltag hineinbringen.”

Sollen zu Beginn des Jahres zusatzliche
Pfunde durch Sport und gesunde Ernah-
rung verschwinden, pladiert ,Hoogi®
dafur, die Aufmerksamkeit auf die Ess-
gewohnheiten zu legen: ,\Wichtig ist, dass
wir uns Zeit fur das Kochen und die Mahl-
zeiten nehmen. Das habe ich auch viele
Jahre in meinen Kochkursen zu vermitteln
versucht. Lieber mit weniger auskommen,
dafur aber bewusster ernahren.

Hoogestraat spricht sich entschieden
gegen Trends wie vegane, vegetarische

DAS LUV & LEE SPECIAL

WENN WIR ZUM BEISPIEL NUR EINE WOCHE DEN ZUCKER
ODER DAS SALZ WEGLASSEN WURDEN, ERGABEN SICH GANZ
NEUE GESCHMACKSRICHTUNGEN", ERKLART ER.

oder Low-Carb-Kuche aus. ,Ich esse
auch alles; aber wichtig ist doch, dass
wir uns mit der Wirkung von dem, was
wir essen, auseinandersetzen. Was
bringen mir Veggie-Frikadellen, wenn sie
letzten Endes von kUnstlichen Zusatzen
und Geschmacksverstarkern gepragt
sind?“ Essen sei fur ihn Wellness fur die
Seele. Hoogestraats Sorgen um seine
eigene Gesundheit haben ihn wachge-
rittelt und er appelliert an alle, auf den
eigenen Korper zu achten, statt Ernah-
rungstrends hinterherzulaufen.

Seite.31 ;'
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ZUTATEN FUR

4 PORTIONEN

400 g Champignons
400 g Krauterseitlinge
3 Zehen Knoblauch

3 EL Qlivenal

1 EL vegane Butter

1/2 TL Salz

200 g Perlzwiebeln
oder Schalotten

300 g Karotten

1 Stange Stangensellerie
2 EL Tomatenmark
200 ml Rotwein

200 ml Gemusebruhe
4 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

1 EL Ahornsirup

Seite 32

LUVGLEE REZEPTTIPP

VON ,,HOOGI": PILZGULASCH

Champignons halbieren, Krauterseit-
linge in mundgerechte Stlucke schnei-
den, Knoblauch fein hacken.

1 EL Olivendl und vegane Butter in einen
heiBen Topf geben, Pilze bei hoher Hitze
und unter haufigem Ruhren 5 Minu-
ten anrgsten, anschlieBend Knoblauch
dazugeben und mit Salz wuirzen und
weitere 3 Minuten schmoren lassen.
AnschlieBend aus dem Topf nehmen und
beiseite stellen.

Perlzwiebeln halbieren oder im Ganzen
lassen, Karotten in mundgerechte Stu-
cke, Sellerie in feine Scheiben schnei-
den. Das restliche Olivendl in einen
heiBen Topf geben, Zwiebeln unter hau-
figem Rihren 3 Minuten bei hoher Hitze

rosten, Karotte, Sellerie und Tomaten-
mark dazugeben und weitere 5 Minuten
braten.

Pilze zurltck in den Topf geben, mit
Rotwein und Gemusebrihe ahltschen
und den Bodensatz unter Riuhren losen
(purer Geschmack!).

Thymianzweige und Lorbeerblatter zu
einem Bouquet garni zusammenhin-
den, zum Pilzgulasch geben, mit Ahorn-
sirup und Salz abschmecken und mit
geschlossenem Deckel bei niedriger bis
mittlerer Hitze 30-40 Minuten kécheln
lassen. Ab und zu umrdhren.

Mit frisch gehackter Petersilie getoppt
servieren.

INSELZEIT fiir MICH
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Die Ostfriesische Insel Wangerooge ist der perfekte Ort, sich einmal durchpusten zu lassen und sich Zeit zu nehmen: fiir sich selbst, fiir

seine Gedanken, fir Freunde und Familie: Fiir Entspannungsmomente, gemeinsame Zeit mit den Liebsten und etwas Abstand zum Alltag
bietet die autofreie Urlaubsinsel mitten im UNESCO-Weltnaturerbe Wattenmeer beste Bedingungen.

Auf der einen Inselseite erleben Sie den Strand, die tosende Brandung und gastliche Geselligkeit, auf der anderen wartet die
faszinierende Tier- und Pflanzenwelt in den Salzwiesen und im Wattenmeer darauf, entdeckt zu werden.

Mit den besten Empfehlungen...

... von 2,84 Millionen Niedersachsen.

aok.de/nds/jetzt-empfehlen 3



Witthus

NOCH MEHR PLATZ FUR

IHREN WOHLFUHLURLAUB

Flar ausgedehnte Spaziergange in der gesunden Luft
der Krummhorn-Region bietet sich eine kurze Auszeit
im gemutlichen Hotel Witthus in Greetsiel an.
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Das 3***Hotel, das vor allem auch durch
die gesunde, regionale und ausgewogene
Kulinarik bekannt ist, prasentiert sich zur
Saison 2020 neu. Auf funf Hausern vertei-
len sich insgesamt 20 Zimmer.

Hinzukommen werden ab April sechs
Suiten in einem Neubau. Weitere 4 Zim-
mer sind bereits renoviert worden und
prasentieren sich in einem modernen,
nordischen Look. Auch fir Familien ist
das Witthus eine gute Adresse. Separate
Kinderzimmer in gemutlichen Dachgau-
ben machen den Aufenthalt auch fur die
jungsten Gaste zu einem Erlebnis. Das
Hotel ist ein echter Wohlfuhltipp, um nach
stressigen Wochen im idyllischen Greet-
siel die Akkus wieder aufzuladen.

Informationen mit Preisen, Angeboten und
Pauschalen gibt es auf www.witthus.de

Hotel Witthus
Kattrepel 7-9, 26736 Greetsiel
Tel.: 04926 92 000
info@witthus.de
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MEINE INSEL -
AUSZEIT IM WINTER

ENTSCHLEUNIGUNG IM
KURZURLAUB GENIESSEN

Auf der dstlichsten der sieben Ostfriesischen Inseln
bietet Wangerooge beste Mdaglichkeiten, sich im
Winter zu entspannen, zur Ruhe zu kommen und seine
Kraftreserven wieder aufzutanken. Auf der Insel
werden in den kalten Wintermonaten diverse Selbst-
findungsseminare, Entspannungs- und Schreibkurse
und Anti-Stress-Workshops angeboten. Erholung fir
orper und Seele kann man auch beim Fastenwandern
oder wahrend eines Thalasso-Wochenendes finden.

annt ist die Insel fur ihre stirmische Brandung und
men Strande, wo einem bei einer Wanderung
tspitze kaum jemand begegnet. Gelassen-

en und Strandsport - es gibt

> Insel-Auszeit im Winter zu

2ngefasst:

e

Insulare Gelassenheit: ,Kommt die Zei-
tung heute nicht, dann kommt sie mor-
gen.”Unter insularer Gelassenheit verste-
hen die Wangerooger, sich auch einfach
mal zu bescheiden; denn wenn es nebelig
ist, kommt die Zeitung nicht. Wenn der
Ostwind zu stark weht, fahrt das Schiff
ein wenig spater oder die Fracht kommt
eben erst am Abend.

Glithweinzeit: Im Winter gibt es auf Wan-
gerooge Gluhweinbuden. Von Donnerstag
bis Sonntag laden in der ZedeliusstraBBe
Gluhwein, Bratwurst und Grog dazu ein,
den Feierabend ausklingen zu lassen und
einen kleinen Klénschnack zu halten.

Einsamkeit am Oststrand: Wenn man
wirklich mal keine Menschenseele tref-
fen mochte, einfach nur fur sich sein und
seinen Gedanken im kalten Wind hinter-
herhangen will - dann ist eine Runde um
die Ostspitze der Insel perfekt. Wo selbst
im Sommer Ruhe und Weite dem Trubel
am Badestrand entgegenstehen, kann
man im Inselwinter fast ganz sicher sein,
niemandem zu begegnen.

Miesmuscheln, Griunkohl, Labskaus
und Co.: Nordsee- und Ostfriesen-Kuli-
narik kann man auf der Naturinsel auch
im Winter genieBen, dafur halten zahlrei-
che Restaurants ein ganzjahriges Ange-
bot vor. Und im Winter haben die Koche
besonders viel Zeit, sich den Speziali-
taten der Nordsee zu widmen. Miesmu-
schel-Gerichte, Grunkohl und Co. sind auf
den meisten Tageskarten zu finden.

Sonntag ist Sonntag: Wo gibt es ihn
noch, den ruhigen Sonntag? Auf Wan-
gerooge zum Beispiel. Es gibt keine 24-
Stunden-Tankstelle und keinen Drive-In.
Die alltaglichen Dinge muss man am
Samstag bei einem gemutlichen Dorf-
bummel besorgen- oder am Sonntag eben
den Kuhlschrank vom Nachbarn plundern.
Fur Gaste, die am Samstag anreisen,
bieten die Lebensmittelgeschafte einen
Lieferservice, damit bei der Anreise alles
vorhanden ist.

Wohlifiihlen und Thalasso genieBen:
Wer es lieber mollig mag und sich im
Warmen etwas Gutes tun will, der ist in
der Thalasso-Oase genau richtig auf-
gehoben. Im Winter stehen die qualifi-
zierten Thalasso-Therapeuten auch am
Wochenende zur Verflgung und bieten

Schlickpackungen,  Waohlfuhlmassagen
und Meerwasserbader nach einem
Besuch in der Sauna an.

Tief durchatmen: der hohe Salzgehalt
der Nordseeluft ist besonders hilfreich
bei Atemwegserkrankungen. Die mariti-
men Aerosole wirken sich beim Strand-
spaziergang beruhigend auf Lunge und
Bronchien aus.

Wattwanderung exklusiv und winter-
lich: Mitten im UNESCO-Weltnaturerbe
Wattenmeer sind Wattwanderungen
auch im Winter ein absolutes Muss. Dick
anziehen und die Gummistiefel nicht
vergessen, empfehlen die National-
park-Wattfuhrer; denn mit etwas Gluck
kann die Wattwanderung bei starkem
Ostwind bis zur Muschelbank verlangert
werden.

Sich selbst finden: Wer noch nicht
genau weiB, warum er seinen Akku aufla-
den muss, was im Alltag die Storfaktoren
sind, oder wer sich einfach mal wieder auf
das Wesentliche oder seine innere Mitte
konzentrieren mochte, findet in den
Herbst- und Wintermonaten auf der Erho-
lungsinsel ein breit gefachertes Kurs-
und Seminarangebot: Von eintagigen
Kursen, Entspannungs-Wochenenden
und Fastenwandern bis zu mehrtagigen
Seelen-Seminaren ist alles im Inselpro-
gramm ,Nah bei mir” enthalten.

Die Luft auf
Wangerooge ist
weitgehend frei
von Allergenen
und Schadstof-
fen. Hier finden
Allergiker und
Asthmatiker
das ganze Jahr
einen Platz zum
Durchatmen;
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DIE SCHERE DER
SPORTLEISTUNGEN GEHT
WEITER AUSEINANDER

- I‘ DAS LUV & LEE SPECIAL

Heinz Funke ist Lehrer am Gymnasium in Papenburg
- er ist Sportlehrer, im zweiten Fach unterrichtet er
Englisch. Mit LUVGLEE hat er Gber die Entwicklung der

Schaler im Sportunterricht gesprochen. Das medial
gern verbreitete Klischee, deutsche Schiler wirden
immer unbeweglicher, will er nicht pauschal gelten
lassen.

DIE ERGEBNISSE MEHRERER UNTERSU-
CHUNGEN UNTER SCHULERN MACHEN
DEM PADAGOGEN DEUTLICH, DASS
VIELLEICHT TENDENZIELL EINE LEICHTE
VERSCHLECHTERUNG DES FITNESSZU-
STANDES DER HEUTIGEN KINDER IM
VERGLEICH ZU DEN WERTEN FRUHERER
GENERATIONEN FESTZUSTELLEN IST,

Seit 2008 ist der Papenburger Lehrer,
zwei Jahre zuvor begann er am Gym-
nasium Papenburg sein Referendariat.
Heute ist er Fachobmann fur Sport
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innerhalb des Kollegiums; am Studien-
seminar bildet er angehende Sportleh-
rer fur das Emsland und die Grafschaft
Bentheim aus. ,0ass Schuler nicht mehr
so fit sind wie fruher, wird immer gerne
gesagt. Es soll daran liegen, dass es
vielleicht nicht mehr so viele Baume in
der Gegend gibt, in die die Kinder und
Jugendlichen klettern, wie wir es viel-
leicht friher gemacht haben, oder weil
es jetzt die Playstation gibt. Ich finde
aber, dass man das nicht pauschal
sagen kann®, stellt Funke klar. Er ver-
weist auf Fachstudien, die beispiels-
weise die Wurfleistungen der Madchen
an Grundschulen untersucht haben.
s0ort haben sich die Ergebnisse Uber
die Jahre hinweg sogar verbessert, was
meiner Meinung nach kein Wunder ist,
weil die Madchen von heute groBer und
kraftiger geworden sind und sie auch
kérperlich mehr gefordert werden.”

Eine gegenlaufige Tendenz zeigen
allerdings Leistungstabellen in der
Leichtathletik, die fur die Notenbewer-
tungen im Laufe der Jahre nach unten
erganzt werden mussten, weil Jugend-
liche nicht mehr die Leistungen im Lau-
fen oder Springen erbracht haben wie
noch vor einigen Jahren.

sLetztlichgeht aberauch die Schere zwi-
schen Schulern, die im Sportunterricht
besonders gute Leistungen bringen

-

“ —
konnen, und denen, die das eben
nicht kodnnen, immer weiter ausei-
nander®, sagt Funke. Man habe im
Sportunterricht von heute deutlich
mehr Themen, wie etwa das ,Rollen
und Gleiten®. Dahinter verbergen sich
beispielsweise Wakeboard- oder Was-
serskifahren oder Skaten. ,Allerdings
haben wir weniger Sportunterricht im
Gesamtstundenplan.” Die Lehrer kon-
nen Funke zufolge aus den allgemein
formulierten Themenbereichen wie
beispielsweise aus Torschussspie-
len (beispielsweise FuBball, Volleyball
oder Basketball] und Rickschlagspie-
len wie Tennis, Badminton oder Tisch-
tennis auswahlen. ,Wenn aus diesem
Grund beispielsweise ein Schuler
zunachst erste Erfahrungen im Tisch-
tennis gemacht hat, wahrend andere
in seinem Alter im klassischen Tennis
eingespielt sind und der erste dann
im Tennis zunachst schlechtere Leis-
tungen erzielt, kann naturlich der Ein-
druck entstehen, dass die Leistungen
abfallen. Dieser Vergleich hinkt aber®,
meint Funke.

,nhumerische Unterschiede in den
Intervallen aber eher gering ausfal-
len. Deswegen kann man auch nicht
pauschal sagen, dass die Kinder von
heute weniger fit sind.”

Funke beobachtet aber auf der ande-
ren Seite eine erhdhte Anzahl von
fettleibigen beziehungsweise Uberge-
wichtigen Schulern. ,In den zwolf Jah-
ren, in denen ich an der Schule bin, hat
der Anteil der Schuler, die gewichts-
maBig aus dem Normbereich heraus-
ragen, auf jeden Fall zugenommen®,
sagt Funke. Man kénne davon ausge-
hen, dass es Zusammenhange mit dem
Bildungsniveau gebe, aber auch ein
verandertes Freizeitverhalten sei ein
moglicher Grund. ,Vor 30 Jahren gab
es eben noch nicht die Playstation®,
meint Funke. Mit seinen Kollegen ver-
sucht Funke nach eigenen Angaben
auch Problematiken anzusprechen.
Wir haben beispielsweise einen Kolle-
gen, der ein gutes Auge fur Fehlstel-
lungen bei den FuBen hat. Da kommt
es schon einmal vor, dass er einen
Schuler darauf anspricht und dass der
wenig spater doch mit anderen Sport-
schuhen oder Einlagen zurickkommt.”
Funke betont jedoch: ,Wir sind keine
Arzte oder Therapeuten. Wir kannen
nur Impulse geben.”
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SEIT 30 JAHREN FUR DIE PATIENTEN DA:

ZENTRUM FUR IMPLANTOLOGIE,

ZAHNASTHETIK UND ZAHNMEDIZIN
FUR DAS EMSLAND, OSTFRIESLAND UND DIE NIEDERLANDE

Seit Uber 30 Jahren ist Drs. de Jonge M. Sc. mit seinem Arzte-
und Praxisteam fUr seine Patienten im Herzen der Stadt Papen-
burg da. Insbesondere ist die Zahnarztpraxis fUr ihre langjahrige
Erfahrung und hohe Kompetenz in der Zahnasthetik und Implan-
tologie Uber die Grenzen hinaus bekannt.

»Die Vorsorge und Zahnerhaltung hat den héchsten Stellenwert®
Durch eine moderne Prophylaxeabteilung und neue Behand-
lungsformen zur Zahnerhaltung leistet z.B. Dr. Andreas Wilken als
zertifizierter Endodontologe (Wurzelkanalspezialist) der Deutschen
Gesellschaft fir Endodontologie und Traumatologie (DGET) einen
wesentlichen Beitrag zur Zahnerhaltung fir die Patienten.

»Moderner Zahnersatz auf Zahnimplantaten mit Qualitat und
Sicherheit nach MSC-Excellenz”

Zahnimplantate sind fast so naturlich und fest wie echte Zahne.
Sie sind als perfekter und hochéasthetischer Zahnersatz nicht mehr
wegzudenken. Drs. de Jonge M.Sc. ist einer der zertifizierten
Spezialisten fur Implantologie nach den

Richtlinien der DGI und dem Qualitats- F

. %
verbund ,Implantologische f %
Exzellenz in Deutschland®. g e 5
4 £
Vereinbaren Sie einen o, 4 ¢
unverbindlichen Beratungstermin. M s

UNSER ENGAGEMENT FUR IHRE MUNDGESUNDHEIT

ZAHNMEDIZIN ZAHNASTHETIK
Zahnvorsorge, Makellose weile Zahne
Prophylaxe, Parodontologie, mit einer sympathischen
Gnathologie, Ausstrahlung durch

Fullungen & Inlays moderne Behandlungen

ENDODONTOLOGIE IMPLANTOLOGIE

Hochasthetischer,
festsitzender Zahnersatz,
der von echten Zahnen
kaum zu unterscheiden ist

Unser wichtiger Beitrag
zur Zahnerhaltung ist die
moderne Wurzelkanal-
behandlung

( ’ ZENTRUM FUR IMPLANTOLOGIE
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WAS TAUGT DAS TRAINING
MIT DEM SMARTPHONE?

Die neuen Alleskonner haben sich in den letzten Jahren
vom einfachen Schrittzahler bis hin zu hochmodernen
Apps mit Fitnessplanen entwickelt.

Sind die Zeiten wirklich vorbei, in denen
man ins Studio ging, als es noch den indi-
viduell ausgearbeiteten Ernahrungs-
und Fitnessplan gab? Fest steht, dass
Fitness-Apps beliebter sind denn je;
denn die Entwicklung von der kostenlo-
sen App Uber die kleine monatliche Abo-
App bis hin zur Premiumvariante hat in
den letzten Jahren deutliche Springe
gemacht.

Mittlerweile steht bei vielen ,Fit-
ness-Apps” der Community-Gedanke
ganz klar im Vordergrund. Sportliche
Erfolge in sozialen Medien kundzutun,
findet bei vielen, gerade jungen Men-
schen groBen Anreiz. Die dazugehorigen
Push-Nachrichten machen es den Nut-
zern einfach und fordern durch Angabe
des Vortagesziels den persdnlichen
Ansporn.

DAS LUV & LEE SPECIAL

Mittlerweile verflgen Fitness-Apps
nicht nur Uber ausgearbeitete Trainings-
plane, sondern sie kombinieren diese
mit Ernahrungstrends oder online- Rat-
gebern von fachkundigen Sportmedizi-
nern und Gesundheitsexperten; manche
beziehen auch bekannte Sportler als
Markenbotschafter mit ein. Sportarten
wie Wandern, Laufen oder Schwimmen
werden durch alle Fitness- und Sportbe-
reiche erganzt.

Fitnesstrainerin Verena Hockmann aus
Papenburg bekommt den Trend des Trai-
nings auf dem Smartphone naturlich
auch mit, aber fur sie sind die Angebote
.gekaufte Trainingsplane” mit zweifel-
hafter Wirkung. ,Naturlich ist es schon
mal gut, Uberhaupt etwas fur sich zu
tun, bevor man gar nichts macht; aber
die App korrigiert den Nutzer nicht, wenn
Bewegungen falsch ausgefuhrt werden.
Es gibt auch keine Motivationen oder
Tipps fur alternative Bewegungen, wenn
die geforderten Bewegungen Schmer-
zen verursachen®, so Hockmann. Dar-
Uber hinaus musse man sich generell
die Frage stellen, ob man allein mit dem
Handy im heimischen Wohnzimmer oder
im Hotel trainieren wolle.

() (¢]
. /a ASTHETIK UND ZAHNMEDIZIN
Dechant-Schiitte-Str. 46 | 26871 Papenburg 7
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Mehr erfahren: www.zahnimplantate-emsland.de DRS. DE JONGE & KOLLEGEN
e




AQUA-FITNESS - GANZKORPER-

TRAINING UNTER WASSER

Aqua-Fitness etahbliert sich in unserer Region immer
mehr. Fast alle umliegenden Sport- und Wellnesshader
bieten Gymnastik im Wasser an. Aqua-Fitness nutzt
die physikalischen Eigenschaften des Wassers, damit
im Training moglichst viel Widerstand Gberwunden
werden muss. Das Angebot geht von Aqua-Aerobic und
Agqua-Zumba bis hin zu Aqua-Boxing.

In der Reha-Klinik Borkumriff auf Bor-
kum sind die Patienten aktiv im Nordic
Aqua. Die Bewegungen sind angelehnt
an das Nordic Walking. ,Alle sind ganz
begeistert und zugleich Uberrascht, wie
positiv sich die Bewegungen auf den
Korper auswirken®, erklart Physiothera-
peutin Ulrike Klooster im Gesprach mit
LUVGELEE. Sie feiert bald ihr 30-jahriges
Betriebsjubilaum in der Reha-Klinik und
gibt seit sechs Jahren die Kurse in Nor-
dic Aqua. Diese Variation der Agua-Fit-
ness hat ein Osterreicher erfunden, der
eigentlich ausgebildeter Nordic-Wal-
king-Trainer war und die Bewegungen
auf das Training im Wasser abgewan-
delt hat.
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,Die Ubungen sind gut fur die gesamte
Muskulatur, sowohl fur die oberflach-
lichen als auch fur die tiefer liegenden
Muskeln. Wegen des Drucks und des
Widerstands des Wassers sind die
Gelenke freier und somit kénnen sich
bei diesem Sport vor allem Menschen
gut bewegen, die sonst eher Schwie-
rigkeiten mit der Beweglichkeit haben®,
sagt Klooster. Trotz der hohen Bean-
spruchung des Korpers gebe es keinen
Muskelkater.

Fur Klooster ist die Arbeit als Phy-
siotherapeutin in einer Rehaklinik ein
Traumjob. Sie hatte sicher auch in einem
Fitnessstudio arbeiten konnen; aber bei
Aqua-Fitness setzen alle Sportange-
bote in ihrem téaglichen Arbeitsumfeld
auf das ganzheitliche Wohlbefinden und
die Fitness des ganzen Kdrpers.

Die Aqua-Fitness-Programme werden
immer vielseitiger und richten sich auf
dieunterschiedlichenBedurfnisseinver-
schiedenen Zielgruppen ein. Wasser ist
dasideale Elementfur gelenkschonende
Gymnastik und effizientes Bewegungs-
training. Gleichgewicht, Koordination,

DAS LUV & LEE SPECIAL

Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit werden auf ideale
Weise trainiert. Zudem ist Wasser ein ideales Medium zur
Bewegungsschulung, zum Muskelaufbau und zur Steigerung
von Kraft und Ausdauer.

Der SpaB Im Element Wasser und die erleichterten Bewe-
gungsmaglichkeiten starken das Wohlbefinden. Uberaus
gesund ist nach Angaben von Experten die Gewichtsentlas-
tung fur Ubergewichtige, die sportlich aktiv sein méchten.

Bei allen Formen der Aqua-Fitness steht ein hoher Trai-
ningseffekt ganz oben auf der Vorteilsliste. Dank des
anhaltenden Wasserwiderstandes und des hohen Bewe-
gungslevels mussen die Muskeln durchgangig gegen den
Wasserdruck ankampfen, was ein erhdhtes Muskelwachstum
und einen sehr hohen Kalorienverbrauch bewirkt. Der Wider-
stand hat aber noch einen Zusatznutzen: Er massiert die
Muskulatur, strafft somit das Gewebe und vermeidet unan-
genehmen Muskelkater.

Wenn man, wie die Patienten in der Rehaklinik Borkumriff,
sogar im Meersalzwasser sportlich ist, ist das besonders
gut fur die Haut. Meerwasser dringt tiefer in die Haut ein
und die Mineralstoffe im Meerwasser wirken sich wohltu-
end aus. Hinzu kommt die Anregung des Stoffwechsels; tro-
ckene Haut regeneriert sich durch den Magnesiumgehalt des
Salzwassers.

Die besten Trainingseffekte werden erzielt, wenn man zwei-
bis dreimal wochentlich eine halbe Stunde bis eine Dreivier-
telstunde trainiert. Die ideale Wassertemperatur liegt zwi-
schen 28 und 30 Grad Celsius.

Beispielfoto der Baureihe.
Ausstattungsmerkmale ggf. nicht Bestandteil des Angebots.

DER NEUE CORSA

FAHRSPASS
AUF GANZER
STRECKE.

Aufregend schdn: Der neue Corsa verbindet alltdglichen
FahrspaB mit aufregendem Design und Technologien aus
héheren Fahrzeugklassen. Fahrer-Assistenzsysteme der
neuesten Generation machen den fortschrittlichen Flitzer
zum perfekten Partner in allen Lebenslagen. Uberzeugen
Sie sich von den Highlights:

m innovatives IntelliLux LED® Matrix Licht!

m aktiver Spurhalte-Assistent!

m 180-Grad-Panorama-Riickfahrkamera’

m automatischer Geschwindigkeits-Assistent!
m | edersitze mit Massagefunktion’

UNSER LEASINGANGEBOT

fiir den Opel Corsa, 1.2, 55 kW (75 PS), Start/Stop,
Euro 6d, manuelles 5-Gang Getriebe

Monatsrate 98,29 €

Leasingangebot: einmalige Leasingsonderzahlung: 2.333,- €, Uberfiihrungskosten:
680,- €, voraussichtlicher Gesamtbetrag*: 5.871,44 €, Laufzeit: 36 Monate, mtl.
Leasingrate: 98,29 €, Gesamtkreditbetrag: 12.571,50 €, effektiver Jahreszins: 2,69 %,
Sollzinssatz p. a., gebunden fiir die gesamte Laufzeit: 2,72 %, Laufleistung (km/
Jahr): 10.000.

* Summe aus Leasingsonderzahlung und monatlichen Leasingraten sowie geson-
derter Abrechnung von Mehr- und Minderkilometern nach Vertragsende (Freigrenze
2.500 km). Handler-Uberfiihrungskosten in Hohe von 680,- € sind nicht enthalten und
missen an HIRO Automarkt GmbH separat entrichtet werden.

Ein Angebot der Opel Leasing GmbH, Mainzer StraBe 190, 65428 Riisselsheim, fiir die
HIRO Automarkt GmbH als ungebundener Vermittler tétig ist. Nach Vertragsabschluss
steht Ihnen ein gesetzliches Widerrufsrecht zu. Alle Preisangaben verstehen sich

inkl. MwSt.

Kraftstoffverbrauch?in I/100 km, innerorts: 4,9-4,8;
auBerorts: 3,8-3,6; kombiniert: 4,2-4,1; CO>-Emission,
kombiniert: 95-93 g/km (gemaB VO (EG) Nr. 715/2007,
VO (EU) Nr. 2017/1153 und VO (EU) Nr. 2017/1151).
Effizienzklasse B

1Optional bzw. in héheren Ausstattungslinien verfiigbar.

2Die angegebenen Verbrauchs- und CO,-Emissionswerte wurden nach dem vorgeschrie-
benen WLTP-Messverfahren (Worldwide harmonized Light vehicles Test Procedure)
ermittelt und in NEFZ-Werte umgerechnet, um die Vergleichbarkeit mit anderen
Fahrzeugen zu gewdhrleisten.

HIRO Automarkt GmbH « Papenburger Str. 5 » 26789 Leer

HIRO Emden-Hinte HIRO Leer
Hans-Bockler-Allee 1 Papenburger Str. 5
26759 Hinte 26789 Leer

Tel.: 04925-9191-0 Tel.: 0491-919220

www.opel-hiro-emden.de www.opel-hiro-leer.de
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AB SOFORT KEINE LUVGLEE
MEHR VERPASSEN!

Jetzt zum Sonderpreis von 25 Euro
bestellen unter:
info@druckkontor-emden.de

DIE NACHSTE LUVSLEE

DANN IM HEFT:
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MIT RAD, BOOT ODER AUTO
UND WOHNMOBIL ERKUN-
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EMDEN:
DIE ENTWICKLUNG

EINER MARITIMEN STADT

Vor rund 1.200 Jahren wurde Emden nahe der Mindung
eines Flusses in die Ems als Warfensiedlung gegrindet.
Zeugnisse der Stadtgeschichte finden sich in der gesam-
ten Dauerausstellung des Ostfriesischen Landesmuseums
Emden, im Besonderen wird aber in der Abteilung Stad-
tentwicklung im zweiten Obergeschoss auf die ,Goldene

Zeit” eingegangen.

Schon im Mittelalter war Emden eine
Drehscheibe im kontinentalen Seehan-
del, doch bedingt durch drei Flichtlings-
wellen aus den Niederlanden wahrend
des 16. Jahrhunderts entwickelte sich
die Hafenstadt zum der groBten Ree-
dereistandort Europas.

Die Einwohnerzahl stieg von der Mitte
bis zum Ende dieses Jahrhunderts etwa
um 300 Prozent an, so dass Emden um
1600 mit etwa 20.000 Einwohnern zu
den 30 groBten Stadten auf deutschem
Reichsgebiet gehorte. Seine groBte

Ausdehnung, die bis zum Beginn des
20. Jahrhunderts Bestand haben sollte,
erlangte das Stadtgebiet 1616 mit der
Fertigstellung des Walls. Mehrere origi-
nale Stadtplane, die zwischen 1575 und
1650 entstanden sind und an einer Wand
prasentiert werden, verdeutlichen das
Wachstum Emdens. Inzwischen ist die
Grundflache der kreisfreien Stadt durch
verschiedene Eingemeindungen aller-
dings um ein Vielfaches griBer als noch
vor 120 Jahren und reicht vom Rysumer
Nacken im Westen bis Petkumer Munte
im Osten (ca. 20 Kilometer) sowie von
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der durch den Dollart flieBenden Ems
im Suden bis Harsweg im Norden (ca.
6,5 Kilometer). Heute leben hier etwa
50.000 Menschen.

Ein vertikal aufgestelltes, nach einem
1650 erschienenen Stadtplan aus Holz
gearbeitetes Modell dominiert den Aus-
stellungsbereich. Grund fur die Art der
Prasentation war die Uberlegung, mog-
lichst auch kleineren Menschen wie Kin-
derndieim Zentrum des Modells befind-
lichen Gebaude besser vor Augen fihren
zuwollen. Auf der Ruckseite derim Raum
stehenden Stellwand befindet sich ein
weiteres, anhand einer am 7. Mai 1945
fotografierten Luftaufnahme jedoch
aus Kunststoff gefertigtes Modell, das
einen Zustand Emdens zeigt, der durch
den von Deutschland ausgeldsten Zwei-
ten Weltkrieg verursacht wurde. Hier ist
der Grad der Zerstdrung durch die mehr
als 80 Luftangriffe und damit der Ver-
lust eines groBen Teils der fruhneuzeit-
lichen Bausubstanz sichtbar.

Ganz bewusst wurde derselbe Aus-
schnitt des Stadtgebiets im selben
MaBstab gewahlt, um eine Vergleichs-
maoglichkeit zu bieten. Auch auf einem
Bildschirm lasst sich die stadtebauliche
Entwicklung Emdens von den Anfangen
bis in die jungere Vergangenheit nach-
vollziehen. Auf einem vom Beginn des
2l. Jahrhunderts stammenden Stadt-
plan des Innenstadtbereichs wurde das
Anwachsen der Siedlung, die Zerstorung
und der Neuaufbau nach Ende des Welt-
kriegs filmisch animiert. Emden wurde

nicht rekonstruiert, sondern entstand
seit Beginn der 1950er Jahre neu unter
Berucksichtigung der alten StraBenver-
laufe. Die mittelalterliche bzw. frihneu-
zeitliche Parzellierung der Grundstuicke
wurde jedoch in den meisten Fallen
zugunsten groBeren Wohnraums nicht
Ubernommen.
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