











schaften, wahrend Spitzwegerich sehr wohltuend fiir die
Atemwege ist. Auch manche Medikamente basieren auf
diesen Krautern.

Krauter sind auch ein guter Tipp fir Menschen, die sich
tendenziell eher nicht so gesund ernadhren.

In diesem Zusammenhang empfiehlt die Kneipp-Verein-Vor-
sitzende vor allem das Trinken von leckeren, selbst gemach-
ten Smoothies.,Wenn ich morgens durch den Garten gehe,
nehme ich zum Beispiel ein paar Gierschblatter, Wermut
und frische Brennnesselblatter, die auBerdem auch ein Ent-
schlacken und Entgiften bewirken. Dem fiige ich Avocado,
Apfelsaft und manchmal auch einen Loffel Joghurt hinzu.
Das Ganze wird mit Wasser aufgegossen und damit es nicht
zu bitter schmeckt, gebe ich einen kleinen L6ffel Honig hinzu.
Ordentlich durchgemixt schmeckt so ein Smoothie sogar
gut und dem gesunden Winter steht auch nichts mehr im
Wege", erzahlt Frau Pauly von ihrer favorisierten Smoothie-
Rezeptur. Solch ein Smoothie ist eine echte Vitaminbombe
und enthalt unter anderem die Vitamine A, B, C, D, Eund K
sowie auch die wichtigen Mineralien Eisen, Kalium, Calcium
und Magnesium. Zusatzlich kann man auch Paranusse, die
das Spurenelement Selen enthalten, Mandeln, die gut fir
den Magen sind, oder gesunde Cashewkerne hinzugeben,
die auBerdem fiir ein besonders lecker-cremiges Smoothie-
Ergebnis sorgen.

Wer Genaueres zu den Tipps wissen mochte oder generell am
Schlanger Kneipp-Verein interessiert ist, kann sich bei Petra
Pauly unter der E-Mail: info@kneipp-schlangen.de oder unter
der Telefonnummer 05252-7081 melden.
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Hervorragende Stimmung

DamenfuBBballmannschaft der Sportfreunde Oesterholz-Kohlstadt

Der Ball l1auft gut beim Training der DamenfuBballmann-
schaft der Sportfreunde Oesterholz-Kohlstadt. Anweisun-
gen und Anfeuerungsrufe hallen liber das in gleilendes
Flutlicht getauchte, satte Griin des Platzes und immer wieder
zappelt der Ball auch im Netz. Die Ful3ballerinnen stehen
gerade noch relativam Anfang ihrer Saison und das in neuer
Zusammensetzung, denn bis zum Sommer gab es noch
zwei Damenteams, die zu Beginn der noch jungen Saison
zu einer Mannschaft zusammengelegt wurden. Besonders
die Stimmung in der neu zusammengestellten Mannschaft
ist hervorragend, nicht zuletzt, weil auch der Spal8 am Fuf3-
ball und der Zusammenhalt im Team im Vordergrund des
gemeinsamen Kickens stehen. Dementsprechend lautet
der Motivationsspruch, den Trainerin Magdalena Stascheit
dem Team vor einem Spiel mitgibt auch regelmaBig:,Gebt
Gas, habt SpaB!”

Dariiber hinaus dirfen aber auch Fairness, etwas Ehrgeiz
und natdirlich guter Fu3ball bei den Spielen gegen die an-
deren Mannschaften der Kreisliga nicht fehlen.

Den Grundstein dafiir legen Magdalena Stascheit und
Armand Ohoundegnon, der zweite Trainerim Bunde, in den
Ubungseinheiten mit der Mannschaft. Letzterer ist bereits
seit acht Jahren Trainer bei den Sportfreunden und fing
damals als Trainer der Minikicker an, wahrend Magdalena
Stascheit seit zwei Jahren Trainerin bei den Sportfreunden
ist und bis zum Sommer noch die zweite Mannschaft der
Damen trainierte.

DenTrainern ist es besonders wichtig, dass die Spielerinnen
100 Prozent geben, mit dem Kopf dabei sind und ehrlich
zueinander sind.
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Dariiber, wie und was trainiert wird, wird gemeinsam unter
anderem abhdngig vom Ablauf des letzten Spiels entschie-
den. Diesbezliglich setzen die beiden Trainer auch auf das
Feedback der Mannschaft. ,Zuletzt gab es zum Beispiel in
der Viererkette Unsicherheiten, weswegen wir noch einmal
trainiert haben, wie manrichtig die Kette verschiebt”, erklart
Magdalena Stascheit und erganzt:,Beim heutigen Training
haben wir dann zum Beispiel kurze Passe und lange Passe
mit Ballannahme und Richtungswechsel gelibt. Dabei ist es
vor allem wichtig miteinander zu sprechen, in Bewegung
zu bleiben und den Ball zu fordern.”

Da die Mannschaft in der jetzigen Besetzung noch nicht
lange zusammenspielt und trainiert, liegt auBerdem ein
Teil des Trainingsfokus auch darin, dass die Spielerinnen
erst einmal ihre Laufwege gegenseitig kennenlernen, was
die Grundlage fiir ein gutes Zusammenspiel ist.

Damit die Teamchemie auf dem Platz stimmt, spielt natir-
lich auch das Verstandnis untereinander abseits des Platzes
eine Rolle.

So treffen sich die FuBBballerinnen gerne zu verschiedenen
Aktivitaten wie Teamabenden oder Ausfliigen. Demnachst
sind zum Beispiel gemeinsame Besuche des Schlanger
Markts und des Paderborner Weihnachtsmarkts geplant.
So hebt Abwehrspielerin Lea Brunsiek nach dem Training
der Mannschaft auf die Frage, was ihr an ihrem Team am
besten gefillt, auch hervor: ,Ich finde es gut, dass wir so
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einen schénen Zusammenhalt in der Mannschaft haben
und das Menschliche passt, obwohl vor kurzem ja erst zwei
Teams zusammengelegt wurden.” Und Kapitanin Sabrina
Dreier fligt spontan mit einem Augenzwinkern hinzu:,Der
Mann mit dem schénen Lacheln ist Gbrigens unser Trainer.”
Dieser Spruch sorgte bei ihren Mannschaftskameradinnen
fir groBe Begeisterung und auch der Trainer freute sich.
Besser konnte die Stimmung bei den Sportfreundinnen
wirklich nicht sein.

Wer gerne ein Schnuppertraining bei den gut gelaunten
FuBballerinnen der Sportfreunde absolvieren méchte, kann
einfach zum reguldren Training kommen, das dienstags und
donnerstags von 19 bis 20:30 Uhr wechselnd in Oesterholz
und Kohlstadt stattfindet.

Zu ihren Ligaspielen treten die Damen immer sonntags an
und freuen sich Uber alle altbekannten ebenso wie tber
alle neuen Zuschauer, die sich fiir ihre Spiele interessieren.
Das nachste Heimspiel ist am 2. November gegen die SG
Kleinenberg ll/Scherfede/Rimbeck. AnstoR ist um 19:30
Uhr in Oesterholz.

Die Saisonbilanz der FuBRballerinnen lie sich zu Redaktions-
schluss librigens schon sehen: Es gab drei Siege, ein Un-
entschieden und zwei Niederlagen. Das letzte Spiel wurde
sogar mit 7:0 gewonnen. Somit befindet man sich schon
friih auf einem guten Weg, um das Saisonziel zu erreichen:
Eine Platzierung in der oberen Tabellenhélfte.

SCHNELL — ZUVERLASSIG — TRANSPARENT

Schlossnotdienst » Tiiroffnungen ¢ Schliisseldienst
Einbruchschutz * Videoiiberwachung ¢ Tresore

Schliisseldienst Miihlenbeck Paderborn GmbH « Riemekestrafe 32 « 33102 Paderborn - Telefon: 05251 - 8783015

E-Mail: info@muehlenbeck-paderborn.de - WWW.IM uehlen beck-paderborn.de
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Braucht lhr Hund in
der kalten Jahreszeit
einen Mantel?

Im Herbst, spatestens wenn der Winter angebrocheniist, stellt
sich fir manch einen Hundebesitzer die Frage: Braucht mein

Hund einen Mantel, obwohl er von Sommer- auf Winter-fell
gewechselt hat?

In der Regel braucht Ihr 4-Beiner keinen Mantel. Solange
er in standiger Bewegung ist, schiitzt ihn diese vor dem
Auskiihlen und somit vor einer Erkdltung, einer Blasen- oder
Nierenentziindung.

Bei manchen Rassen, die entweder ein sehr kurzes Fell, wenig
Unterwolle, oder ein diinnes Fettgewebe besitzen, ist ein
Mantel von Vorteil. Auch alte, kranke Hunde, bei denen haufig
die Abwehrkréfte nachlassen, tragen gerne zum Schutz an
kalten und stirmischen Tagen einen Mantel. Hat lhr Hund
eventuell Knochenprobleme, empfiehlt sich ebenso das
Tragen eines Uberzuges.

Nicht nur im Winter stellt sich die Frage. Auch an kiihlen
Tagen, u.a. beim Gassi-Gang, ist es von Vorteil, eine Jacke
dabei zu haben. Denn sollte lhr 4-Beiner nass geworden
sein und er anschlieend langer im Auto bleiben muss, ist
es ratsam; zur Vermeidung von Krankheiten, ihm einen
Mantel Uberzuziehen.

Hundemantel gibt es in vielen Variationen und Ausfiihrungen.
Sie werden auch in den unterschiedlichsten Materialen
angeboten. Welcher Mantel fir seinen 4-Beiner am
sinnvollsten ist, sollte im Fachhandel direkt besprochen
werden. Hier kann man sich beraten lassen und mehrere
Méantel ausprobieren.

Ein Tipp von Lutz Weitkamp
Hundeschule Kalletal
Am Sportplatz 17,32689 Kalletal - Liidenhausen
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»Ein gutes Team braucht eine gute Leitung!*

Pflegedienstleitung (m/w/d)

fiir unseren Demenzbereich gesucht!

Seniorenresidenz
Rosenweg 10

32689 Kalletal/Ludenhausen
Tel. 05264- 65860-0
www.pflegeheim-kalletal.de
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Sicher in den Autoherbst
Perfekter Fahrbahnkontakt und gute Sicht
sind jetzt besonders wichtig

(djd). Der Herbst bringt fir Autofahrer besondere
Herausforderungen. Nieselregen und Nebel schranken die
Sicht ein. Durch feuchtes Laub oder ,Bauernglatteis” - den
Schlamm, den landwirtschaftliche Fahrzeuge auf Landstral3en
hinterlassen - kdnnen Fahrbahnen fast so rutschig werden
wie mit Schnee und Eis. Gute Sicht und ein optimaler Kontakt
zur StraBe sind jetzt essenziell, um sicher unterwegs zu sein.

Die Wischerblatter:
Kleiner Gummi, grof3e Wirkung

Hitze und die UV-Strahlung der Sommersonne setzen den
Wischerblattern ebenso zu wie das Schrubben Giber trockene
Scheiben, Schmutz oder die Reste von Insekten. Wenn sich
dann im herbstlichen Nieselregen Schlieren oder Streifen
zeigen, hat die empfindliche, auf Millimeterbruchteile
zugeschnittene Gummilippe bereits Schaden genommen
und die Wischerblatter sollten umgehend ersetzt werden.
Die Fachleute des Deutschen Kfz-Gewerbes raten, sie jahrlich
auszutauschen.

Die Beleuchtung:
aktive und passive Sicherheit

Bei Dunkelheit und Regen und erst recht bei Nebel ist eine
intakte und perfekt eingestellte Beleuchtung ein wichtiger
Sicherheitsfaktor - fiir den Fahrer selbst, aber auch flirandere
Verkehrsteilnehmer. Falsch eingestellte Frontscheinwerfer
konnen den Gegenverkehr blenden und zu gefédhrlichen
Situationen fuihren. Defekte Riick- oder Nebelschlussleuchten
machen das Fahrzeug fiir andere Verkehrsteilnehmer
schlechter sichtbar. Im Rahmen des Licht-Tests im Oktober
oder bei einem Fahrzeugcheck kann die Fachwerkstatt priifen,
ob alle Lichtelemente funktionieren und die Einstellungen
justieren.

Die Reifen:
rechtzeitig Wechseltermin vereinbaren

Spatestens ab Oktober sollten die Sommerreifen gegen
winterliche Bereifung ausgetauscht werden, da sie bei
niedrigen Temperaturen mehr Grip zur Fahrbahn halten.
Beim Reifenwechsel kann die Werkstatt den Zustand der
Winterreifen priifen: Liegt das Restprofil noch bei mindestens
drei Millimetern? Sind die Pneus schadenfrei? Gerade im
Herbst und Winter auf Fahrbahnen mit Nésse, Raureif oder
Eis ist ein perfekter Zustand besonders wichtig.

7 Tipps fiir Nebelfahrten

Autofahren im Nebel ist anstrengend und kann gefahrlich
werden. Mit diesen Tipps des Deutschen Kraftfahrzeug-
gewerbes sind Sie sicherer unterwegs:

« Sichtweite gleich Geschwindigkeit. Orientierung
geben die Leitpfosten im Abstand von 50 m.

« Mit Abblendlicht fahren. Fernscheinwerfer sorgen
fur Blendeffekte durch Reflexion der Wassertropfchen.

« Nebelschlussleuchte erst bei Sichtweiten unter 50 m.
« Keine Ablenkungen durch laute Musik oder Gesprache.
- Keine Uberholmanéver auf LandstraBen.

» Nebelfilm auf der Scheibe durch Scheibenwischer
regelmaRig entfernen.

« Vorsicht vor gefrierender Nasse auf Briicken.

Foto: djd/Kfzgewerbe/Stefan Kérber/Adobe Stock



Original Teile!
Original Service!
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iR Gute Kontakte
0) sind wichtig!
2 0 /0 Vor allem zwischen Reifen und Asphalt!

g i:l nStiger!* Das garantiert Sicherheit,

Laufruhe und Fahrkomfort.
*Die Gliltigkeitskriterien finden Sie

unter: www.stegelmann.de

Der néchste '

Reifenwechsel -
Economy kommt schneller AEN
Service als man denkt...

Jetzt Termin

vereinbaren:
05231 6307-555

Scheiben TR T
Bremsen
Reifen
Karosserie
Zubehor und
alles andere Unser Tipp:
rund um lhr Auto Nutzen Sie auch ?
Termin-Hotline: die Vorteile unseres L )
05231 6307-555 “Rader-Hotels”

Autohaus Stegelmann GmbH & Co. KG

ST EG E L MAN N ‘ Bielefelder Str. 86-88 32756 Detmold 05231 63070
Sprottauer Str. 45 32756 Detmold 05231 63070
GasstraBe 1-5 32791 Lage 05232 60070

[~ _ Stegelmann-5tr. 1 32657 Lemgo 05261 25970
@ amw = i; SKODA @ Oerlinghauser Str. 63 32108 Bad Salzuflen 05261 2597600

Audi SEAT cuPRA Nutzfahrzeuge www.stegelmann.de




Fur ferne Ziele
und enge Freunde.

Der neue Cayenne. Further together.

Der Sportwagen mit Platz fiir Familie, Freunde und unzahlige
gemeinsame Abenteuer. Erleben Sie Porsche Performance
fir bis zu funf Personen in lhrem Porsche Zentrum Paderborn.

Porsche Zentrum Paderborn
Thiel Sportwagen GmbH
Detmolder Strafle 73
33100 Paderborn

Tel. +49 5251 504-911
www.porsche-paderborn.de

Cayenne: Kraftstoffverbrauch kombiniert: 12,1 — 10,8 1/100 km (WLTP); CO,-Emissionen kombiniert: 275 — 246 g/km (WLTP); Stand 04/2023

PORSCHE




