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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Genossenschaftsmitglieder,

es gibt nichts Gutes, aufser man tut es — diese einfache Weisheit von Erich Késtner beschreibt nicht
nur das vergangene Geschiftsjahr aus Sicht der Baugenossenschaft Hof ziemlich genau. Der Spruch
driickt auch die Haltung unserer Genossenschaft aus, Herausforderungen anzunehmen, Losungen zu
gestalten und Menschen zusammenzubringen. Dies ist nur mit dem Engagement und der Leistungs-
bereitschaft unserer Beschéftigten moglich. Unsere Mitarbeiter haben 2016 zu einem guten Jahr fiir
die Baugenossenschaft Hof gemacht — dafir herzlichen Dank.

Was wir gemeinsam im vergangenen Jahr zur guten Entwicklung unseres Wohnungsbestandes, un-
serer Quartiere und Nachbarschaften bewirkt haben, erlautern wir IThnen im Brief des Vorstandes
zum Geschéftsbericht 2016 (siehe dazu Seite 3).

Thr Vorstand der
Baugenossenschaft Hof eG

A /cM

Daniela Rodel Thomas Seidel Dieter Tratzmuiiller

Vorstandsvorsitzende Stellv. Vorstandsvorsitzender Vorstandsmitglied
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Brief des Vorstandes
zum Geschaftsbhericht 2016

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Genossenschaftsmitglieder,

Die Vorstandsmitglieder von links: Thomas Seidel,
Daniela Rodel und Dieter Tratzmiiller

BaumafB3nahmen 2016

Im Berichtsjahr flossen insgesamt 8,6 Millionen
Euro in Neubau-, Modernisierungs- und Instand-
haltungskosten. Alleine die Modernisierungsin-
vestitionen beliefen sich auf 2,5 Millionen Euro.
Unter anderem waren dies die Kosten der Moder-
nisierungsmafinahmen in der Gartenstrafse 37,
39, im Heiligengrabfeldweg 14 sowie in der
Wirthstrafse 10, 12.

Fir den Neubau in der Ziegelackerstrafie 1, 3 und
den Bau von 8 Garagen, davon 4 barrierefreie,
wendeten wir im Jahr 2016 insgesamt 1,2 Millio-
nen Euro auf.

- |- | — j— s

Heiligengrabfeldweg 14

heute erldautern wir Thnen kurz, was wir im vergangenen Jahr zur guten
Entwicklung unseres Wohnungsbestandes, unserer Quartiere und Nachbar-
schaften unternommen haben:

Gut wohnen: Durch den Neubau Ziegelackerstrafde 1, 3 und die Moderni-
sierungen unserer Anwesen erginzten und differenzierten wir unser An-
gebot weiter. Oberste Prioritdt hatte und hat das bezahlbare Wohnen und
die Zufriedenheit unserer Mitglieder. Diese Bedurfnisse fliefien bereits in
neue Planungen von Neubauten mit ein. Eine nachhaltige Markt- und Port-
folioentwicklung muss gerade in unserem Markt qualitative Fragen beant-
worten. Welche Grundrisse werden auch kiinftig nachgefragt? Welche Bau-
weise und Technologien sind auch in 30 Jahren noch attraktiv fiir Mieter.
Was steigert die Lebensqualitit in unseren Quartieren? Dabei standen und
stehen fir uns die Bedurfnisse unserer Mitglieder im Mittelpunkt.

Statt schneller Gewinne und hoher Renditen ist es uns schon immer wichtig
gewesen, dass unser Engagement fiir unsere Mitglieder nicht an der Haus-
tlir endet.
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Badezimmer
Gartenstr. 37,39

Gartenstr. 37,39

Wirthstr. 10, 12

Ziegelackerstr. 1, 3 mit
Gewerbeeinheit




Entwurfsskizze Johann-WeiR3-Stra3e

In den Instandhaltungskosten von 4,9 Millionen Euro sind
auch die im Jahr 2016 durchgefiihrten Abbruchmafinahmen
enthalten. Im Rahmen des Stddtebauforderprogrammes
»Stadtumbau West“ wurden beim Impulsprojekt , Integriertes
innenstadtnahes Wohnen an der Johann-Weif3-Strafse“ die An-
wesen Johann-Weif3-Strafde 1, 3, Johann-Weif3-Strafde 14, 16, 18
und Wirthstrafle 1, 3 abgebrochen. Hierfir sind im Geschafts-
jahr 181.700 Euro angefallen, die durch einen Zuschuss aus
der Stddtebauforderung finanziert werden konnten. Die
Planungsarbeiten fiir Ersatzneubauten in der Johann-Weif3-
Strafde 14, 16, 18 und Wirthstrafse 1, 3 laufen. Die ersten Kosten
sind in der Neubauplanung 2017 bertcksichtigt.

Unser eigener Immobilienbestand (Anzahl) umfasst:

jeweils zum 31.12. 2015 2014
Gebaude 537 537
Mietwohnungen 3.588 3.595
Gewerbliche Einheiten 52 51
Garagen 1.793 1.793

Zur Erweiterung unseres Bestandes im Miinsterviertel haben
wir mit Wirkung zum 1. April 2017 aufSerdem 11 Wohngebéau-
de mit 66 Wohnungen, 12 Garagen sowie 5 Stellpldtzen von der
Baugenossenschaft Selbsthilfe eG, Niirnberg, erworben. Die
Kosten lagen hier bei rund 1,25 Millionen Euro.

Gutes Klima: Im Klimaschutz erreichte die Genossenschaft in
den vergangenen Jahrzehnten Beachtliches. Auch 2016 haben
wir durch energetische Modernisierungen den CO,-Ausstofs
um 250,5 Tonnen pro Jahr reduziert. Seit 1990 hat die Bauge-
nossenschaft ihren CO,-Ausstofs um 44,7 % gesenkt und die
Ziele des Kyoto-Protokolls damit mehr als erfiillt. Bereits heute
nehmen wir deshalb Kurs auf das Jahr 2050 und das auf der
Pariser Klimakonferenz beschlossene ,,80-Prozent-Ziel“. Bis
Mitte des Jahrhunderts soll der CO,-Ausstof$ in den Bestédnden
der Baugenossenschaft um 80 % gegentiber dem Niveau von
1990 sinken.

Gute Nachbarschaften: Um Quartiere und Hausgemeinschaf-
ten zu stirken, setzen wir auf Begegnung und gemeinsame
Erlebnisse. Auch 2016 gab es wieder ein Mieterfest zur Einwei-
hung der Ziegelackerstrafse 1 und 3. Dieses feierten wir mit
den neuen Mietern und deren Nachbarn. Der Verein ,,Zusam-
menhalt e.V. — Nachbarschaftshilfe fiir Stadt und Landkreis
Hof*“ bietet ebenfalls Mdglichkeiten, miteinander in Kontakt zu
kommen und sich zu engagieren oder auch Nachbarschaftshil-
fe in Anspruch zu nehmen.

Gut wirtschaften: Bei einer Bilanzsumme von 98.258.568,38
Euro und Investitionen im Geschéftsjahr von 8,6 Millionen Euro
in den Bestand hat die Baugenossenschaft Hof einen Jahrestiber-
schuss von 565.376 Euro erwirtschaftet. Die Geschaftsentwick-
lung im Berichtsjahr war stabil. Mit einer Rickstellung von 1,4
Millionen Euro fiir zu erwartende Instandhaltungskosten durch
den Austausch von Elektrozdhlern in den kommenden 10 Jah-
ren haben wir dafiir die notwendigen finanziellen Mittel schon
bereitgestellt. Dies beeinflusst jedoch einmalig unser Jahreser-
gebnis. Durch Investitionen in den Geb&dudebestand fiir Neu-
bau-, Modernisierungs- und Instandhaltungsmafnahmen konn-
ten wir die Nebenkosten fiir Heizungsausgaben senken. Trotz
der hohen Investitionen blieb die Durchschnittsmiete bei 4,04
Euro pro Quadratmeter Wohnflache.

Bliicherstr.
31-37

Obwohl die Baugenossenschaft Hof ein wirtschaftlich erfolg-
reiches Unternehmen ist, konnen wir viele Ideen und Projekte
nicht alleine schultern. Viele Partner haben uns im vergange-
nen Jahr dabei unterstttzt. Viele neue Mitglieder haben uns
ihr Vertrauen geschenkt und die bestehenden sind uns treu
geblieben. Allen, die uns im vergangenen Jahr begleitet haben,
sagen wir fur ihr Vertrauen und ihren Einsatz:

DANKE!

Ihr Vorstand der
Baugenossenschaft Hof eG

il Jedd

Daniela Rodel Thomas Seidel

Vorstandsvorsitzende Stellv. Vorstandsvorsitzender  Vorstandsmitglied

Dieter Tratzmiiller



Fotos: BG Hof eG

Neuer Aufsichtsrat:
Michael Maurer

Ehrungen durch den
Syndikus des VdW Bayern,
Herrn Dr. Stefan Roth, mit
den Aufsichtsraten Oliver
Franta, Gertraud Leukhardt
und dem ehemaligen
Vorstandsmitglied
Helmuth Rodel

Vertreterver-
sammlung

Vertreterversammlung 2017

Am 30. Juni 2017 fand unsere 46. Vertreterversammlung statt. Stellvertretender
Aufsichtsratsvorsitzender Oliver Franta begrtiSte die Vertreterinnen und Vertreter.

Danach berichtete Vorstandsvorsitzende Daniela
Rodel tiber die Lage der Baugenossenschaft Hof
und den Jahresabschluss 2016. Den Bericht des
Aufsichtsrates fiir das Jahr 2016 trug stellvertre-
tender Aufsichtsratsvorsitzender Franta vor.

Die Vertreterversammlung stellte den Jahresab-
schluss 2016 fest und beschloss eine Ausschiittung
der Dividende in Hohe von 3 %. Danach wurde
Vorstand und Aufsichtsrat Entlastung erteilt.

Im Anschluss wurde Herr Michael Maurer ein-
stimmig zum neuen Aufsichtsratsmitglied ge-
wahlt.

Auflerdem erhielten Aufsichtsrdtin Gertraud
Leukhardt sowie unser ausgeschiedenes Vor-
standsmitglied Helmuth Rédel, der am 07.02.2017
aufgrund des Erreichens der Altersgrenze aus der
Genossenschaft ausschied, die Grofse Ehrennadel
vom VdW Bayern verliehen. Uberreicht wurden

diese vom Syndikus des VAW Bayern, Herrn
Dr. Stefan Roth, der die besonderen Verdienste
der beiden wiirdigte. Auch stellvertretender Auf-
sichtsratsvorsitzender Oliver Franta und Auf-
sichtsratsvorsitzender Dr. Karlheinz Merkel, der
entschuldigt war, wurden von Herrn Dr. Roth mit
den Ehrennadeln fiir ihr besonderes Engagement
um die Wohnungswirtschaft in Bayern geehrt.

Vorstandsvorsitzende Daniela Rodel mit Dr. Stefan Roth
und dem Ehepaar Traudl und Helmuth Rodel

Zum Abschluss verabschiedete stellvertretender
Aufsichtsratsvorsitzender Franta das ausgeschie-
dene Vorstandsmitglied Helmuth Ro6del mit
einem herzlichen Dankeschon fiir die Verdienste
wiahrend seiner Amtszeiten im Aufsichtsrat und
Vorstand der Baugenossenschaft Hof. Vorstands-
vorsitzende Frau Rodel dankte ihm ebenfalls fiir
seinen besonderen Einsatz. Herr Rodel war 12
Jahre im Aufsichtsrat und fast 13 Jahre im Vor-
stand aktiv. @



Name: Norbert Bruchner
Geboren: 1950
Beruf: Rentner

Ich esse am liebsten ... Rouladen.
Den néchsten Urlaub mache ich in ... Mittenwald.
Das Wichtigste im Leben ist fir mich ... meine Familie.

Name: Antonia Knorr
Geboren: 1952
Beruf: Rentnerin

Mein Hobby ist ... wandern.

Den ndchsten Urlaub mache ich in ...

der Dominikanischen Republik.

Das Wichtigste im Leben ist fir mich ... meine Familie.

Der Wahlbezirk 3 -
die Vertreter und Ersatzvertreter

Seit Anfang des Jahres stellen sich die Vertreter und Ersatzvertreter der jeweiligen Wahlbezirke in
unseren Mietermagazinen vor. In dieser Ausgabe sind es die Vertreter und Ersatzvertreter Norbert
Bruchner, Thomas Fottner, Antonia Knorr und Reinhold Schuldeis vom Wahlbezirk 3.

Name: Thomas Fottner
Geboren: 1963
Beruf: Busfahrer

Zu meiner Familie gehoren ... 3 Personen.
Der schonste Platz in Hof ist ... mein Garten.
Meine Hobbys sind ... kegeln und schwimmen.

Name: Reinhold Schuldeis
Geboren: 1982
Beruf: Diisenlageroperator

Wenn ich morgens aufstehe ...

trinke ich erst einmal einen Kaffee.

Ich esse am liebsten ...

Brezeln mit WeifSwiirsten und siifSem Senf.
Im Fernsehen schaue ich ... Oberfranken TV.

Die Vertreter und Ersatzvertreter
aus dem Wahlbezirk 3 von links:
Rainer Schrogel, Riidiger Neubauer,
Norbert Bruchner, Erich Hager,
Reinhold Schuldeis, Christian Rietsch,
Thomas Fottner, Otmar Schloth,
Gabriele Dohle, Claudia Altieri,
Natascha Schlichting, Marion Konig,
Fritz Illauer, Ute Hittner,

Ernst Osterhoff, Klaus Bonsch,
Hildegard Frank, Antonia Knorr,
Inge Schrenk

Einheitliche Aufkleber fiir Briefkasten

Nehmen auch bei Thnen die Werbeprospekte und kostenfreien Zeitungen

genau das Richtige fiir Sie! Unsere beiden kostenlosen Aufkleber fiir den

und kostenlose Zeitungen!

iberhand und wollen Sie darauf zukiinftig hinweisen? Dann haben wir (@ Bitte keine Werbung ]

Briefkasten.

Wie erhalten Sie diese? Ganz einfach! Sprechen Sie dazu Ihren Hausmeister .
im Wohngebiet an oder kommen Sie zu uns in die Verwaltung. Wir freuen Werbung, hein danke!

uns auf Sie. @

Impressum

Redaktion und verantwortlich: Baugenossenschaft Hof eG, An der Michaelisbriicke 1, 95028 Hof
T 09281 7353-0, www.bg-hof.de, kontakt@bg-hof.de
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Sommerparty geht
auch ohne Larm

Auf den Balkonen oder Terrassen geht es im Sommer auch mal lauter zu.
Doch die Nachbarn dirfen nicht gestort werden. So schwer es fallt, die
Hausordnung muss im Interesse aller Nachbarn eingehalten werden.

Laue Winde, Sonnenschein und gute Laune. Gerade an den wohltem-
perierten Sommerabenden zieht es viele von uns ins Freie. Was
liegt da ndher, als Freunde auf Balkon und Terrasse einzuladen. Zu
kiihlen Getrdnken, kleinen Snacks — und alles in entspannter At-
mosphére.

Prinzipiell ist dagegen nichts einzuwenden, doch zu laut werden

darf es nicht. Die Hausordnung muss in jedem Fall eingehalten wer-

den. Dazu zahlt eine Nachtruhe von 22 Uhr bis 7 Uhr, in der der Ge-
rauschpegel auf Zimmerlautstdrke gehalten werden muss. Im Freien ist
das gar nicht so einfach. Auch fiir die Sommerparty gibt es keine Ausnahme.
Dabei muss besonders darauf geachtet werden, dass Unterhaltungen durch
die Schallentwicklung sehr laut sein kdnnen und Menschen auch in grofSerer
Entfernung stéren. Standig die Géste zu bitten, leiser zu sein, fordert nicht
gerade die Stimmung.

Doch selbst, wenn Geburtstage oder eine Hochzeit anstehen, miis-
sen die Ruhezeiten eingehalten werden. Im Zweifelsfall das Fest
also lieber nach drinnen verlegen. Auch wer sich an die Regeln
halt, sollte moglichst vorher die Nachbarn informieren. Das ist
nicht nur nett, sondern belebt das gute nachbarschaftliche Mit-
einander ungemein. Oft freuen sich die Nachbarn auch, wenn
man sie einfach dazubittet. Langer oder lauter feiern darf man
allerdings auch in diesem Fall nicht.

Oft hilft es, kleine Feiern auf den spdten Nachmittag zu legen.
Rucksicht auf die Nachbarn sollte man aber bitte zu jeder

Tageszeit nehmen. ®

Bitte beachten

* Hausordnung bitte unbedingt einhalten.

* Ruhezeiten gelten von 22 Uhr bis 7 Uhr.

¢ Ein nettes Miteinander funktioniert auch ohne laute Musik.

* Auch Gesprache bitte so fiihren, dass nicht alle alles
mitbekommen.

e Fiir die Lautstdrke istimmer der ,Veranstalter”, also der Wohnungs-
nutzer, verantwortlich.

¢ Darauf achten, dass der Wind den Schall zu anderen Hauserfassaden
tragen kann.



Tricks fur Medizinmuffel

Der Loffel mit der Medizin hat es bei Kindern schwer.

Er trifft oft auf zusammengepresste Lippen, gerimpfte Nasen,
heftig abgewandte Kdpfe. Doch es hilft alles nichts — das Kind
ist krank und muss das Medikament nehmen.

Flissige Medizin kann man mit einer Spritze
ohne Nadel oder mit eine Pipette, die man fir
wenige Cent in jeder Apotheke bekommt, verab-
reichen. Damit kann man den Saft einfach richtig
dosieren, zudem kann man ihn in mehreren Por-
tionen hinter die Backenzdhne des Kindes sprit-
zen und so die Geschmackspapillen umgehen.
Auflerdem tun sich die Kinder dann mit dem
Schlucken leichter. Es empfiehlt sich, dem Kind
danach etwas Sifles zu trinken zu geben oder
einen Keks oder Fruchtmark, damit der unange-
nehme Geschmack schnell weg ist.

Manchmal hilft es auch, das Medikament mit
Milch, Saft oder Tee zu mischen oder in Frucht-
mark oder Joghurt zu rithren. Aber das geht nicht
immer, denn Eisen- und Fluorprdparate sowie
manche Antibiotika und Milch vertragen sich
nicht und manche Medikamente miissen einfach
pur genommen werden. Also sicherheitshalber
vorher den Arzt oder Apotheker fragen. AufSer-
dem ist nicht gewdhrleistet, dass das gesamte
Medikament im Kind landet, wenn es nicht auf-
isst. Also am besten immer nur in ganz kleine
Portionen untermischen.

Wenn wirklich gar nichts anderes hilft, dann
bleibt noch folgende, allerdings ziemlich rabiate
Methode: Man nimmt das Kind auf den Schofs,
legt den Kopf etwas nach hinten und hélt dann
die Nase zu, wiahrend man das Medikament in
den Mund spritzt. Dann muss das Kind zwangs-
laufig schlucken.

Tipp

Im Handel gibt es diverse
Hilfsmittel wie
Medikamenten-Schnuller
oder Medizinsauger,
mit denen man versuchen
kann, fliissige Medika-
mente ins Kind zu
bekommen.

Ein Trick fiir Augentropfen und Zapfchen

Zapfchen, zum Beispiel gegen Fieber, lassen sich
bei sehr kleinen Kindern oft besser verabreichen
als Saft. Am besten bekommt man sie ins Kind,
wenn es mit angewinkelten Beinen auf der Seite
liegt. Angewdrmte Zapfchen flutschen besser,
dazu nimmt man sie vorher in die Hand oder
1asst etwas warmes Wasser driberlaufen. Alter-
nativ kann man Vaseline benutzen.

Augentropfen lassen sich besser verabreichen als
Augensalben, also bitten Sie den Arzt, Tropfen
und keine Salbe zu verschreiben. Die Tropfen
muss man nicht unbedingt ins offene Auge geben,
es geht auch anders. Das Kind sollte sich dazu
hinlegen und die Augen schliefen. Die Tropfen
gibt man dann in die Augeninnenwinkel und
zieht danach das untere Lid vorsichtig herunter.
Die Tropfen verteilen sich dann von selbst im
Bindehautsack, wenn das Kind blinzelt. Wenn sie
allerdings die Wange herunterlaufen, muss man
den Vorgang wiederholen.

Wenn das Kind schon etwas éalter ist, kann man
ihm auch sagen, dass es nach dem Reintropfen die
Augen einmal ganz grof$ aufreifSen soll. Und alter-
nativ kann man die Prozedur nattirlich auch an-
wenden, wenn das Kind tief und fest schlaft. @

Foto: iStock.com/timsa; iStock.com/kavisimi



Fotos: DESWOS

Reihenhauser sind ungewohnlich in Afrika.

Hauser fur Handwerker

Gregor Peter

nahe Arusha/Tansania.

Obwohl mir Afrika durch meine verschiedenen
Aufenthalte vertraut ist, war ich gespannt, was
mich erwarten wiirde. Wie sieht ein verdichtetes
Wohnhausprojekt fir Handwerkerfamilien in
einem Land aus, wo der Bau von Reihenhdusern
doch eher unbekannt ist?

Am ersten Tag fuhr ich zur neuen Wohnsiedlung
und sah schon von Weitem dicht an dicht stehen-
de, zweigeschossige, etwa 57 m? grofe und mit
Dachziegeln belegte Reihenhéuser. 3.364 Euro
muss die DESWOS fiir ein Reihenhaus finanzie-
ren. Das entspricht 25 Prozent der Gesamtkosten
pro Haus. Die tibrigen 75 Prozent werden vom
Bundesministerium fiir wirtschaftliche Zusam-
menarbeit und Entwicklung (BMZ) geférdert.

Jede der 30 Handwerkerfamilien verpflichtete sich,
unentgeltlich auf der Baustelle zu arbeiten und
auch ein Drittel der Baukosten tiber maximal zehn
Jahre zuriickzuzahlen. Das ist wichtig, denn es for-
dert das Verantwortungsbewusstsein fiir das Pro-
jekt und senkt nattirlich auch die Baukosten.

Gregor Peter ist seit November 2016
neuer Mitarbeiter bei der DESWOS
Deutsche Entwicklungshilfe fr soziales
Wohnungs- und Siedlungswesen und
betreut Projekte in Afrika und Asien.
Hier schildert er seine Eindriicke von der
neuen Siedlung ,Hauser fir Handwerker”

DESWOS

Zu einer der ausgewéhlten Familien zhlen Grace
Noel und ihr Ehemann Noel Anamwkyra Nyeri.
Sie baten mich in ihr etwa 30 m? grofies Lehm-
haus, in dem sie zur Miete wohnen. ,,Wir leben
hier zusammen mit unseren vier Kindern, er-
zahlte Grace. ,,Nein, Strom und flielend Wasser
haben wir nicht. Unsere Toilette ist ein einfaches
Plumpsklo®, erklarte sie mir. ,,Wir zahlen hier
umgerechnet rund 25 Euro Miete. Das ist knapp
ein Fiinftel unseres Monatslohns. Mein Mann ar-
beitet als Maurer. Sein Gehalt schwankt jedoch,
je nach Auftragslage.“

Das Projekt ist fiir Familien wie die von Grace und
ihrem Mann ein Quantensprung in der Lebens-
qualitdt. Auf die Frage, was es fiir sie bedeutet,
uberlegte Grace nicht lange: ,,Wir sind so unglaub-
lich dankbar. Dankbar, dass einmal in unserem
Leben jemand an uns gedacht hat.“ ®

Q

Fiir Ihre Fragen

DESWOS Deutsche Entwicklungshilfe fiir soziales Wohnungs- und
Siedlungswesen e. V., Astrid Meinicke, Innere Kanalstra3e 69,

50823 Koln, Telefon: 0221 579 89 37,

astrid.meinicke@deswos.de, www.deswos.de

Spendenkonto:

DESWOS e. V., IBAN: DE87 3705 0198 0006 6022 21, Sparkasse KoInBonn,
SWIFT-BIC: COLSDE33, Stichwort: MZ Hauser fiir Handwerker

Grace Noel und ihr Ehemann Noel vor ihrem
Lehmhaus. Ohne Strom und Wasser leben sie
hier mit ihren vier Kindern auf etwa 30 m%
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Picknicken wird immer beliebter: Baggerseen, Flisse und Parks locken zu einem gemiitlichen Tag im Freien.
Aber wie bleiben die Getranke kihl, bleibt das Geschirr heil und wie bekornmt man alles gut transportiert?

Kurzurlaub auf der Wiese

Ein lauschiges Platzchen muss €s schon sein. Und
natiirlich das richtige Essen. Das wussten schon
die alten Romer, die das Picknicken im Oliven-
hain erfanden. So richtig popular wurde es unter
Queen Victoria, die es liebte, unter freiem Him-
mel zu speisen. Regen stort dabei auch heute die
Besucher des legendaren Freilichtkonzerts
Proms in the Park® nicht an. Alljahrlich pilgern
sie in Abendkleidung und mit Picknickutensilien
in den Hyde Park. Komme VoI oben, was da
wolle!

Die Rituale des Freiluftdinners gelten indes auch
bei uns auf dem Kontinent. Alles beginnt mit dem
Allerwichtigsten: dem Ausbreiten der Decke, mit
dem der Wohlfiihlclaim abgesteckt wird. Die
Decke sollte stilecht kariert und aus Baumwolle
oder wasserabweisendem Material sein. Ist der
Boden kiihl oder nass, hilft eine daruntergelegte
Isomatte.

Gemiitliche Atmosphére schaffen

Geht es am Abend auf eine saftige Wiese, gehort
natiirlich eine Kerze in einem leeren Marmela-
denglas (Windschutz) dazu. Verstromt sie zudem
Antimiickendiifte, hat man praktischerweise
seine Ruhe vor den stechenden Plagegeistern.

Kisten, Korbe und Kiihlboxen, in denen die Le-
bensmittel mitgebracht werden, durfen gern
etwas stabiler sein. Dann eignen sie sich prima
als Sitzgelegenheit. Wichtig sind auch robustes
Besteck sowie wiederverschliefbare Dosen und
Glasflaschen. Wem Metallbesteck zu schwer ist,
der kann zu wiederverwendbaren Melaminpro-
dukten greifen.

Picknicken ist auch deshalb wieder so populdr,
weil es die Menschen nachhaltig entschleunigt.
Und weil das seine Zeit braucht, sollte man
fiir einen ausreichenden Getrankevorrat

sorgen.

Gut gekiihlt und haltbar

Lebensmittel konnen in stabilen Vorratsdosen
verstaut werden. Auf leicht verderbliche Waren
sollte man wegen der Sonneneinstrahlung lieber
verzichten. Idealerweise packt man das Essbare
generell in Kithlboxen. Mit Eispads pestiickt, halt
es sich dort iiber mehrere Stunden lang frisch.
Und das ist gut so, weil sich das gemiitliche Out-
door-Event schlieRlich tiber den ganzen Nachmit-
tag und Abend hinziehen kann. Ganz nach Ge-
schmack, und wenn man niemanden sonst stort,
helfen externe Smartphone-Lautsprecher beider
musikalischen Untermalung.

Und was packt man nun ein? Als Getranke eignen
sich im Tausend—Sterne-Freiluftrestaurant Eis-
tees, die man schon vorher in Einmachglaser ab-
fiillen und auf der Wiese mit Eiswiirfeln auffil-
len kann. Auch selbstgemachte Sirups (etwa aus
Zitronen, Limetten, Minze, Ingwer und
Kardamomkapseln) lassen sich — vermischt mit
Mineralwasser oder Prosecco — in erfrischende
Getranke verwandeln. Experten emp-
fehlen eine am Vortag vorbereitete
Quiche als ideale Picknickspeise. Sie
ist leicht zu transportieren
und schmeckt auch kalt. Fast
unverzichtbar ist die Erfin- ¢
dung des Earl of Sandwich:
belegte Brote mit Kase, Schin-
ken, Wurst oder Rohkost. Auch
Zubereitungen mit Knoblauch-
oder Kriuterbutter kommen
meist gut an. Ansonsten passen
fiir ein deftiges Picknick auch Tar-
tes, Frikadellen, Kkalter Braten und
natiirlich diverse Salate. Diese soll- ‘\-.
ten aber erst auf der Decke mit dem :
passenden Dressing libergossen wer-
den, weil sie sonst schnell zusam-
menfallen. Frisches und geschnittenes
Gemiise am besten nach dem Schnei-
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den mit Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht
so schnell anlaufen.

Auf Rollen geht es leichter
Jede Menge Ideen, doch wie schafft man all
das raus in die Natur? Wer den Picknickplatz
mit dem Fahrrad ansteuert, ist mit einem passen-
den Anhinger samt Kupplung fein raus. Aber
es gibt mittlerweile auch Picknicktrolleys (ab ca.
79 Euro). Auch ganz normale Einkaufs- oder sta-
bile Reisetrolleys helfen, alles heil zu transportie-
ren. Der Einzelhandel bietet zudem rollende
Kiihltaschen an. Auch ein Handtuch und ein
feuchter Lappen zum Handereinigen sollten mit
von der Partie sein. Und sitzen Kinder mit auf der
Decke, mussen natiirlich handliche Spiele, Fris-
bee-Scheiben oder Bélle eingepackt werden. Bei
allem darf der Miillsack nicht fehlen. SchliefRlich
sollen sich auch die néchsten Gaste auf ihrer
Decke genauso wohlfithlen kénnen, wie man

selbst. @
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Da freut sich der Rucken

Wer unbequem sitzt oder sich dauernd herunterbeugen muss, belastet seinen Riicken.
Ergonomische Tische, Stiihle und Arbeitsplatten helfen der Wirbelsdule, fit zu bleiben.

Tipp

Wer sich ein Stehpult an-
schafft und dort Schreib-
arbeiten erledigt oder
liest, starkt nachhaltig
seine Riickenmuskulatur.

12

Es ist ein Kreuz mit dem Kreuz! Fiir viele Men-
schen gehdren Probleme mit der Wirbelsdule
zum Alltag. Inzwischen geht jede vierte Berufser-
krankung darauf zuriick. Ein Volksleiden, das in
Deutschland jahrlich Kosten von 15 bis 20 Milli-
arden Euro verursacht. Neben mangelnder Bewe-
gung und Verschleifs haben Mediziner auch Fehl-
haltungen und falsche Mdébel als ruckenschadi-
gend ausgemacht. Einig sind sich die Experten
darin, dass falsche Arbeitshohen, durchgelegene
Matratzen, das einsinkende Sofa oder ein zu har-
ter Stuhl unseren Kérpern auf Dauer arg zu schaf-
fen machen. Hilfreich beim Gegensteuern und
auch Vorbeugen sind ergonomische Mébel und
Einrichtungsgegenstiande. Frither noch recht teu-
er, haben sich die Preise bei vielen Produkten in-
zwischen auf ein ertrigliches Mafs eingependelt.

Allerdings: Bei der Auswahl ist Sensibilitat ge-
fragt. Experten raten, beim Probesitzen oder Pro-
beliegen auf Stithlen, Sesseln oder Matratzen

genau ,hinzufiithlen“. Dabei sollte man sich aus-
reichend Zeit lassen. Ein Wunsch, dem viele Ma-
tratzenhindler inzwischen nachkommen. Sie
bieten nicht nur das Probeliegen im Laden an,
sondern auch die befristete Nutzung (oft mit
Schutzfolie) in den eigenen vier Wanden. Bis zu
drei Monate konnen Kunden so die neue Matrat-
ze ausgiebig auf Schlafkomfort und Riickenunter-
stiitzung testen.

Bei ergonomischen Sitzmobeln spiirt man in der
Regel schneller, ob Riicken und Lendenbereich
entlastet werden.

Wackeln tut gut

Starr allerdings sollten Stithle und Sessel nicht
sein. Hier gilt: Flexibilitdt und ein wenig Bewe-
gung trainiert die Riickenmuskulatur.

Oft dauert es etwas, bis man die unterstiitzende
Wirkung ergonomischer Mobel spiirt. Das liegt



Foto: iStock.com/OcusFocus; lllustrationen: Haufe Newtimes

daran, dass wir uns an viele Fehlhaltungen ge-
wohnt haben und korrigierende Riicken- oder
Armlehnen als unangenehm empfunden werden.
Hier den richtigen Weg zu finden, braucht seine
Zeit.

Bei Sofas helfen oft Einstellmoglichkeiten, um
Sitzpositionen flexibel, bequem und gesund zu
gestalten.

Bei Arbeitstischen hingegen ist die Auswahl ein-
facher. Hier liegt die ideale H6he bei 15 cm unter

dem Ellenbogen.

,Was genutzt wird, entwickelt sich, was
ungenutzt bleibt, verkimmert!”

Hippokrates, um 460 v. Chr.

Individuell anpassen

Die Qual der Wahl hat, wer eine passende Matrat-
ze sucht. Sie sollte, entsprechend dem Gewicht
des Nutzers, die Wirbelsédule gerade halten, Hiifte
und Schulter leicht einsinken lassen und den Kor-
per im Ruhezustand angenehm stabilisieren. Bei
der Auswahl holt man sich am besten Untersttit-
zung durch die Stiftung Warentest, die regelma-
$8ig Matratzen unter die Lupe nimmt.

Gerade bei Kindern sind héhenverstellbare
Mobel unverzichbar. Mitwachsende Schreib-
tische und Stihle verhindern friithzeitige Hal-
tungsprobleme. Auch hier hilft geschultes Fach-
personal bei der Beratung. Die Beachtung
ergonomischer Standards ist besonders wichtig,
wenn zu Hause viel Zeit auf einem Schreib-
tischstuhl verbracht wird. Sorgféltig sollte er auf
Korpergrofie und -gewicht des Nutzers abge-
stimmt sein und anerkannte Priifzeichen tragen.
Gerade bei ergonomischen Biiromdébeln muss
man allerdings tiefer in die Tasche greifen.

Die Ruckenmuskulatur trainieren kann man
jeden Tag. Besonders gut helfen hidufige Bewe-
gungsanreize. Wer beispielsweise eine Zeit lang
auf Fernbedienungen verzichtet und lieber auf-
steht, um die Musikanlage oder den Fernseher zu
bedienen, starkt durch die zuséatzliche Bewegung
ganz nebenbei seinen Riicken. Auch wer beim
Telefonieren mal steht oder umhergeht, tut sei-
nem Riicken etwas Gutes. ®

Das Kurzprogramm fiir zwischendurch

Wieder fit und entspannt in nur drei Minuten — das schaffen Sie mit dem Kurz-
programm mit Bewegungsiibungen fiir zwischendurch. Sie konnen dabei
sogar auf Ihrem Stuhl sitzen bleiben. Wiederholen Sie jede Ubung fiinfmal

hintereinander. Bei bestehenden Riickenproblemen sprechen Sie im Zweifels-

fall mit Ihrem Arzt, ob diese Ubungen fiir Sie sinnvoll sind.

Kopfdreher — eine Ubung fiir Hals und Nacken
Legen Sie die Hande entspannt auf die Oberschenkel.
e Kopf langsam nach rechts drehen und

das Kinn anheben — einatmen

.,

* Kopf geradeaus und nach vorn beugen —

ausatmen
* Kopf nach links drehen und das Kinn an-

heben - einatmen
Bitte alle Kopfbewegungen langsam I I
ausfihren.
Schulterkreisen — lockert den Schultergiirtel F F

Lassen Sie die Arme hangen und legen Sie
dann die Hande entspannt auf die
Oberschenkel.
e Schultern nach vorn nehmen
e Schultern anheben und nach hinten
bewegen - einatmen
e Schultern fallen lassen — ausatmen
Schulterdreher — fiir Schultergiirtel und Brustwirbelsdule
Lassen Sie die Arme entspannt neben den Oberschenkeln hdngen.
e Schultern nach vorn fallen las-
sen — dabei die Daumen nach m m
innen drehen — ausatmen
* Schultern nach hinten neh- v v A A
men und die Daumen nach
auBen drehen — einatmen
e Schultern nach vorn fallen las-
RIR.-RIR -
Muskeldriicker — fiir die Lendenwirbelsaule
Setzen Sie sich gerade auf den Stuhl. F
* Hande hinter dem Riicken iibereinander ”‘
legen
* Hande durch Anspannung der Bauch- ‘ L : .
und GesaBmuskeln gegen die Lehne by g
driicken — einatmen
* Muskeln entspannen und den Druck
|6sen — ausatmen
Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit

sen — dabei die Daumen nach
innen drehen - ausatmen
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Wie entstehen Wellen?

Ein Wind frischt auf und sofort bilden sich auf Seen, Fliissen und dem
Meer Wellen. Auf den ersten Blick scheint es so, als wiirde der Wind das
Wasser vor sich hertreiben. Doch das ist nicht richtig. Die Molekiile des
Wassers, also die kleinsten Teilchen, aus denen es zusammengesetzt ist,
bewegen sich nicht vorwarts, sondern auf und ab. Zuweilen auch ein
wenig vor und zurtick. Gut erkennen kann man diese Bewegung, wenn
etwa ein Ball auf dem Wasser tanzt. Wirft man einen Stein in einen
Teich, breiten sich die Wellen aus wie Ringe. Treffen sich zwei, drei oder
mehr Wellen, konnen sie sich gegenseitig verstarken. Lebensgeféhrliche
Tsunamis mit manchmal haushohen Wellen werden durch Seebeben
ausgelost. Die entstehen, wenn die Kontinentalplatten der Erdkruste
gegeneinanderstofien. Treffen die Wellen auf die Kiiste, kénnen die Mo-
lekiile des Wassers nicht mehr nach unten ausweichen und die Wellen
bauen sich immer hoher auf. #%

LU
[

Lieblingsbuch
Schurkenstrafle 7

Irgendwas stimmt hier absolut nicht! Weil Linas

Eltern eine neue Arbeit haben, mussten sie nach

Wirgelsheim an der Graus ziehen. Alles ganz

normal, denkt Lina, doch die Nachbarn sind alle-

samt sehr seltsam. Da ist die Frau mit dem Hai-

fischgrinsen oder ein gewisser Edi Ebsbeck, der

seine Finger beliebig verlan- (4///%
gern und zu einem Schliissel %
verformen kann. 4

@

Wer war eigentlich ...

... Michael Ende

Er zdhlt zu den bedeutendsten deutschen Jugend-
buchautoren und wurde 1929 in Garmisch gebo-
ren. Als Sohn des surrealistischen Malers Edgar
Ende lernte er als Kind die Verfolgung durch die
Nationalsozialisten kennen. Er besuchte die
Schauspielschule und wollte Theaterautor wer-
den. Der grofle Durchbruch gelang ihm aller-
dings mit seinen Blichern ,,Jim Knopf und Lukas
der Lokomotivfithrer®, ,Momo“ und ,, Die unend-
liche Geschichte. Uber 30 Millionen Exemplare
seiner Biicher wurden weltweit verkauft und in
40 Sprachen ubersetzt. Unter zahllosen Horspiel-
und Fimverarbeitungen seiner Biicher sticht die
Jim-Knopf-Serie der Augsburger Puppenkiste
hervor.

Besonders mit Japan und seiner Kultur fiihlte er
sich verbunden. Im August 1995 starb Michael
Ende. Er wurde auf dem Mtnche-

ner Waldfriedhof begraben.
Hier steht auch ein aus
Bronze gegossenes Buch,
aus dem Figuren seiner
Werke den Betrachter
anblicken. Seine Buicher
begeistern immer noch
Kinder, Jugendliche und
Erwachsene. #

Gott sei Dank trifft Lina auf
den Jungen Wendelin, der

Lo i,
vor ihr in der Schur- /
kenstrae 7 gewohnt hat. 2, /

wy

Gemeinsam tiifteln sie an
einem Plan, um den Ga-
noven das Handwerk zu
legen. Nicht so einfach,

denn die finden das selbstver-

)
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N

standlich gar nicht gut. Ein bisschen schréig, ‘4///////
dabei witzig und einfallsreich, bringt die Ge- /
schichte auch erwachsenen Vorlesern einen Hei- ////////
denspafl. # /

Meike Haas: Schurkenstralle 7,
dtv junior, 12,95 Euro.
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Bei diesem Sudoku-Ratsel miissen die Zahlen von 1 bis4 so platziert werden,
dass jede Zahl pro Reihe und pro Vierer-Block nur einmal vorkommt.

Fotos: iStock.com/joshuaraineyphotography; Caio Garrubba; dtv junior



Fotos: 2016 RELIANCE ENTERTAINMENT PRODUCTIONS 6 LIMITED; Universal Music; Droemer Knaur; KNAUS

@ Hampstead Park — Aussicht auf Liebe

Die exzentrische Emily Walters (Diane Keaton) lebt im Londoner No-
belviertel Hampstead. Als sie beobachtet, wie der in einer Parkhiitte lebende
Einsiedler Donald Horner (Brendan Gleeson) von Schliagern attackiert wird,
springt sie ihm zur Seite. Er steht den Interessen von Immobilienmogulen im
Weg, die hier eine Nobelherberge bauen wollen. Schon bald knistert es heftig

zwischen den beiden Aufdenseitern.
Filmstart: 24. August 2017 @

@ Zum Dahin-
schmelzen

Fans von Singer-Songwriter-Musik
lieben James Bay. Gefiihlvoll, stim-
mig und ohne grofdes Orchesterkra-
wumm singt er seine Songs Uber die
alltdgliche Achterfahrt des Lebens.
Zum Superhit wurde seine Single
,+Hold back the river*, aus seinem
Album ,,Chaos and the calm®. Sie
katapultierte den BRIT-Award-Ge-
winner an die Spitzen der Charts. Er
ist ein Sdnger, den man sich an
einem lauen Sommerabend mit sei-
ner Gitarre ans Lagerfeuer wiinscht.
Dass man als Mann dann keinerlei
Chancen mehr bei eventuell anwe-
senden Frauen hat, muss man in
Kauf nehmen. Hat er verdient. Man
darf auf die nachsten Alben ge-
spannt sein. @

James Bay: Chaos and the calm,
Universal Music, ab 6,66 Euro.

Mal das Unmag-
liche denken

=

A
[}

Was wire wenn ... die Ozeane tro-
ckengelegt wiirden oder man Luft-
ballons statt Fallschirme benutzen
wiirde? Und gibt es auf der Welt ei-
gentlich mehr harte
oder mehr weiche
Dinge? Erstaunli-

ey
che Fragen, die zu
noch erstaunliche-

ren Antworten W h at ’f o)
fithren. Munroe, __::E_'f:i:ﬁﬂ?wenn; *
der Comic-Zeich- | - = L f
ner und ehemali- '
ge Roboteringe-
nieur der NASA, KNavs
beantwortet

hochst seltsame Fragen auf
unglaublich intelligente und witzige
Weise. Das reicht von Windge-
schwindigkeiten in der Antarktis bei
Erdstillstand, U-Booten im Weltall
sowie einer Abteilung fiir Kurzant-
worten tiber auflerirdische Astro-
nomen bis hin zu den Geheimnissen
des Fohns oder zum Sonnenunter-
gang Uber dem britischen Empire.
Ein super Lesespaf3, bei dem man
mehr lernt und begreift, als man fiir
moglich gehalten hétte. Selbst, wenn
sich die Fragen zundchst vollig sinn-
befreit anhoren. @

BANp
NDALL ay, NROE
xhed

Randall Munroe: what if? -
Was wdre wenn?
KNAUS, 10 Euro.

Cops ...
ziemlich bose

Eigentlich soll die Manhatten North
Task Force das Verbrechen einddm-
men. Doch weil dazu alle Mittel gera-
de recht sind, geht’s moralisch steil
bergab mit der Truppe um Sergeant
Denny Malone. Das albtraumhafte
Szenario in den Strafdenschluchten
von New York kreist um Drogen,
Menschenhandel und Mord. Ein tie-
fer Blick in die diisteren Schatten-
rander des modernen Amerikas.
Voller Stress, extremer Risiken, ent-
tauschter Erwartungen und unglaub-
licher Verheifsungen. Die Polizisten
verlaufen sich bald zwischen morali-
schen Anspriichen, einer ,der
Zweck heiligt die Mittel“-Mentalitat
und dem Lockruf des Geldes. Ein
Cop-Roman, der wie L.A. Confiden-
tial von James Ellroy genau hinsieht,
wenn die driften-
den und kollidie-
renden seeli-
schen Untiefen
im Minenfeld
zwischen Gut
und Bose inein-
anderkra-
chen. @

Don Winslow: Corruption,
Droemer Knaur, 22,99 Euro.
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Stadtwerke Hof GmbH

HEW
HOFENERGIE+
WASSER GmbH

BGStfo ,

“*Strom | ebot exklusiv fur BG- Mltgl eder

\»

S|e s(nchen preiswert: pei einMiﬁsen Anbieter?___
=
- Mltglleder und Mleter d ‘_ aft Hof erhalf’en_ rei Prozent Rabatt
auf die HofStrom pri profi-Tarife der HEW HofEnergie+Wasser GmbH.

tz -Strom-Angebot und sparen Sie-bares Geld!

Preisiibersicht

HofStrom privat | BG-Strom privat | Ersparnis/Jahr | v Preisgarantie* bis
bis 5.500 kWh/Jahr | bis 5.500 kWh/Jahr 31.12.2019

3.000 kWh/Jahr | 890,70 € 867,00 € 23,70 €
Arbeitspreis 26,45 ct/kWh 25,66 ct/kWh * 31.12.2019

v Vertragslaufzeit bis

Grundpreis 8,10 €/Monat 8,10 €/Monat * .
v Fiir Neu- und
Bestandskunden

HofStrom profi BG-Strom profi v/ Nur mit
ab 5.501 kWh/Jahr ab 5.501 kWh/Jahr SEPA-Lastschrift-
6.000 kWh/Jahr | 1.687,56 € 1.638,96 € ), mandat

Arbeitspreis 27,00 ct/kWh 26,19 ct/kWh *
Grundpreis 5,63 €/Monat 5,63 €/Monat *

* Die Preisgarantie gilt nur fiir den reinen Energiepreis, nicht fiir staatlich vorgegebene Steuern, Abgaben und Umlagen und auch nicht fiir staatlich regulierte Netzentgelte,
denn auf diese Bestandteile des Strompreises hat die HEW keinen Einfluss.

Sie mochten drei Prozent sparen und von unserem giinstigen Offnungszeiten:

Baugenossenschafts-Rabatt profitieren? Montag bis Mittwoch 9 bis 16 Uhr

Gerne beraten wir Sie personlich. Donnerstag 9 bis 18 Uhr
Freitag 9 bis 13 Uhr

Sie erreichen uns unter der Telefonnummer 09281 812-399,

per E-Mail unter hew-vertrieb@stadtwerke-hof.de oder direkt im HEW HofEnergie +Wasser GmbH

Kundenzentrum, Unterkotzauer Weg 25 in Hof. Unterkotzauer Weg 25, 95028 Hof




