
Informationen des 1. Bürgermeisters 

Wohnungen zu vermieten

Der Markt Wallerstein vermietet zum 01. Juni 2018 in Ehringen, Weiherweg 5,
zwei einfache Erdgeschosswohnungen jeweils bestehend aus 2 Zimmern, Küche, Diele, 
Bad/WC. 
Die Wohn/Nutzfläche beträgt jeweils ca. 47,57 qm².

Interessenten melden sich bitte direkt an die Verwaltungsgemeinschaft Wallerstein, 
Frau Neumair, Zimmer 4 oder unter 09081 / 27 60 15.

Achtung Eichenprozessionsspinner

Die Gemeinde wird für die Behandlung der Bäume eine Fachfirma beauftragen.
Daher bitten wir Sie, einen evtl. Befall bis spätestens 13.04.2018 der Gemeindeverwaltung zu melden, 
damit notwendige Maßnahmen ergriffen werden können.

Alle Meldungen die eingehen nachdem die Firma bereits vor Ort war, können von der Gemeinde nicht 
mehr berücksichtigt. Hier muss der Betroffene selber eine Firma beauftragen und für die Kosten auf-
kommen.

Um Beachtung wird gebeten!

Allgemeine Informationen 
 

Öffnungszeiten der VG Wallerstein
Allgemeine Öffnungszeiten:
Montag: 8.00 – 12.00 Uhr Montagnachmittag geschlossen
Dienstag: 8.00 – 12.00 Uhr Dienstagnachmittag geschlossen
Mittwoch: 8.00 – 12.00 Uhr Mittwochnachmittag geschlossen
Donnerstag: 8.00 – 12.00 Uhr 14.00 – 18.00 Uhr
Freitag: 8.00 – 12.00 Uhr Freitagnachmittag geschlossen
___________________________________________________________________________________________
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Sitzungstermine 2018 

Sitzungstermin des Gemeinderats im ersten Halbjahr 2018:

          17.04.2018 08.05.2018 29.05.2018 19.06.2018

          Beginn: 19.30 Uhr

Selbstverständlich können zusätzliche Sitzungstermine entstehen bzw. aus gegebenem Anlass 
Änderungen eintreten. Ungeachtet dessen bitten wir Sie, im Hinblick auf eine bessere Planbarkeit der 
Sitzungsinhalte, diese Termine zu beachten und Anträge rechtzeitig (Mittwoch vor der Sitzung) einzureichen.
_____________________________________________________________________________________________________ 
 

Störungsnummer Bayerische Rieswasserversorgung
24-Stunden Störungshotline bei Störungen im Wasserleitungsnetz (z.B. Wasserrohrbrüchen) 
Telefon: 0800 279 0 279
_____________________________________________________________________________________________________

Störungsnummer EnBW 
Störung im Stromnetz: 07961/9336-1401 
Störung im Gasnetz: 07961/9336-1402 
 

Sprechtage der Deutschen Rentenversicherung
 

Die Sprechtage der Deutschen Rentenversicherung finden im Rathaus Nördlingen, Marktplatz 1 statt.
Telefonische Anmeldung ist unbedingt unter Telefon: 09081 84-167 erforderlich.
___________________________________________________________________________________________________________________________________

Sprechstunden beim Seniorenbeauftragten Dr. Windisch 
Die Sprechstunde findet jeden ersten Donnerstag im Monat wie gewohnt in der Zeit von 14.00 – 16.00 
Uhr im Rathaus, Weinstraße 19 in Wallerstein statt. Herr Dr. Windisch ist unter der Telefonnummer 
09081/2906707 erreichbar! Die Sprechstunde bei Herrn Dr. Windisch ist kostenlos. 

Schriftliche Anfragen richten Sie bitte an die Gemeinde Wallerstein mit dem Hinweis  
„An den Seniorenbeauftragten“. 

         Mülltermine des AWV Nordschwaben 
Restmüllabfuhr – Wallerstein, Birkhausen, Munzingen 20.04.2018
Restmüllabfuhr – Ehringen 24.04.2018
Gelber Sack - Wallerstein, Birkhausen, Munzingen 11.05.2018
Gelber Sack - Ehringen 30.04.2018
Bioabfall - Wallerstein und alle Ortsteile 19.04.2018 und 26.04.2018
Papiertonne – Wallerstein, Munzingen, Fischmühle 19.04.2018
Papiertonne – Birkhausen, Fasanerie 19.04.2018
Papiertonne – Ehringen 25.04.2018
Öffnungszeiten
des Recyclinghofes Wallerstein
sowie Annahme von Sperrmüll und Altkleider

Keine Annahme von Grüngut, Laub- und
Heckenschnitt.

Neue Öffnungszeiten!
Samstag, 10.00 Uhr bis 12.00 Uhr

Bei Fragen, Anregungen oder Problemen bei der Abfuhr wenden Sie sich an:

Telefon: 0906 7803-0 oder Infotelefon: 0906-780330
E-Mail: info@awv-nordschwaben.de
Homepage: www.awv-nordschwaben.de
Bitte achten Sie auch auf kurzfristige Änderungen der Abfuhrtermine in der örtlichen Tagespresse. 



Musikschule 

Antonio-Rosetti-Musikschule e.V. Wallerstein 

Einladung zur 37. Jahreshauptversammlung mit Neuwahlen am Donnerstag, den 19.04.2018 
um 20 Uhr im Vortragsraum der Mehrzweckhalle Wallerstein

Tagesordnung: 
1. Begrüßung
2. Protokoll der 36. Jahreshauptversammlung
3. Bericht des 1. Vorstandes
4. Bericht des Schulleiters
5. Bericht des Schatzmeisters
6. Entlastung der Vorstandschaft
7. Neuwahlen der Vorstandschaft
8. Wünsche und Anträge

Anträge sind bitte schriftlich bis zum 10.04.2018 beim Vorstand abzugeben.



12. April 2018

25 Jahre musikalische Freundschaft mit Couches
Musikanten aus dem Freundeskreis Couches und aus den Reihen unserer

französischen Freunde werden im Konzert gemeinsam musizieren
Als 1993 eine erste Delegation aus Wallerstein auf Initiative von Hartmut Steger und unter Führung von
Bürgermeister Manfred Schürer nach Burgund reiste, um eine deutsch-französische Partnerschaft anzu-
stoßen, sollte dies vor allem eine Freundschaft auf kultureller Ebene werden. Bereits bei diesem allerersten
Zusammentreffen entwickelte sich, ausgehend von Veronika Eisenbarth und Jo Vallet, schnell eine freund-
schaftliche Beziehung zwischen unserer Musikschule und dem Blasorchester der Stadt Couches, die bis
heute anhält. Grund genug, den Besuch unserer Freunde aus Couches (28. 04. bis 01. 05.) zum Anlass zu
nehmen, in einem musikalischen Freundschaftsabend gemeinsam zu musizieren.

Bei den ca. 650 Km Entfernung gestaltet sich natürlich ein gemein-
sames Proben etwas kompliziert. Peter und Veronika Eisenbarth
machten deshalb einen Kurzbesuch in Couches und probten mit den
Beteiligten die extra für diesen Anlass geschriebenen Musikstücke.
Auch mit der Chanson - Sängerin Annick Porcheret, die sich schon
mehrfach mit der Interpretation von berühmten Liedern u.a. von
Edith Piaf bei uns hören lies, konnte eine Verständigungsprobe
durchgeführt werden.

Eine schöne Gelegenheit, im Jubiläumsjahr unserer Musikschule mit unseren Freunden musikalisch
zu feiern! Musik ist ja bekanntlich die Sprache, die alle Menschen der Welt verbindet.

Wie unsere Musikschule feiert auch der Akkordeonclub Oberes
Kesseltal e.V., mit dem wir seit nunmehr 10 Jahren freundschaft-
lich verbunden sind, heuer sein 40. Jubiläum. Bereits zum 10. Mal
durfte unser Akkordeon-Ensemble bei ihrem Konzert in Amerdin-
gen teilnehmen. In diesem Jahr endlich statten "die Amerdinger"
uns einen Gegenbesuch ab und werden in unserem Konzert klang-
voll und mit mitreißenden Rhythmen mitwirken.



Seniorentreff   

Vereinsnachrichten 

Einladung zur Generalversammlung des Krieger-
und Soldatenvereins Munzingen

Alle Mitgleider sind am Samstag, den 14.04.2018 um 19:30 Uhr
Im Gasthaus Lamm Fam. Seidenfus recht herzlich eingeladen

Tagesordnung:

1. Begrüßung durch den 1. Vorstand
2. Totengedenken
3. Verlesung des Protokolls
4. Kassenbericht
5. Entlastung der Vorstandschaft
6. Jahresbericht
7. Neuwahl des 2.Vorstandes
8. Verschiedenes, Wünsche und Anträge

Es lädt die Vorstandschaft zu der Generalversammlung ein.

Einladung zum

am Sonntag, den 15.04.2018 um 15:00 Uhr
im Treffpunkt der Fürstin Wilhelmine-Stiftung, 

Hauptstrasse 83, 86757 Wallerstein
Ergänzend zu den monatlichen Seniorentreffen der evangelischen und katholi-
schen Kirchengemeinden laden wir alle Seniorinnen und Senioren recht herzlich 
zum gemütlichen Seniorentreff in der Fürstin Wilhelmine Stiftung mit Kaffee und 
Kuchen ein. Der Seniorentreff findet im Treffpunkt der Fürstin Wilhelmine-Stiftung, 
Hauptstrasse 83, 86757 Wallerstein, statt. 

Für Kaffee und Kuchen wird ein Unkostenbeitrag von € 3,00 erhoben.

Das Ende des gemütlichen Beisammenseins ist gegen 17:00 Uhr. 

Wir freuen uns wieder viele Seniorinnen und Senioren bei Kaffee und Kuchen 
kennenzulernen und mit Ihnen nett zu schwätzen.

Ihre Fürstin Wilhelmine Alten- und Pflegeheim Stiftung Wallerstein



Saisoneröffnung am 28. April 2018 
ab 16:00 Kinder Programm. 

Kinder pflanzen Blumen zum Mitnehmen, 
Hüpfburg, Pommes für Kinder unter 10 Jahre 1,00 €.  

Ab 17:00 Uhr bieten wir Spießrollbraten mit frischem reichhaltigem Salatbuffet.en m

Um das Salatbuffet abwechslungsreich gestalten zu können, bitten wir euch um eine Salatspende. 
Für Salatspenden bitte bei Irene Harnisch unter 09081-2769748 oder 0171-1655613 melden

Vorankündigung: 

Vatertag den 10.Mai 2018 
bieten wir ab 16:00 Uhr Hähnchen frisch vom Grill.
Um besser planen zu können bitten wir Sie zum Vatertag um Vorbestellung bis spätestens 06. Mai 2018

bei Rolf Harnisch harnisch.r@t-online.de oder  09081 27 69 748
oder Walter Haschke w.m.haschke@t-online.de oder 09081 27 39 40

Wir laden alle Mitglieder und Parteifreunde zu unserer

Ortshauptversammlung
am Freitag, den 20. April 2018, Beginn 19.00 Uhr

im Sportheim Wallerstein
sehr herzlich ein.

Tagesordnung:
– Tätigkeitsbericht des Vorstandes

– Protokoll des Schriftührers
– Kassenbericht und Bericht der Kassenprüfer
– Entlastung von Kassier und Vorstandschaft

– Wahl der Ortsdelegierten für die Europawahl 2018
– Bericht der kommunalen Mandatsträger

– Informationen aus dem Marktgemeinderat und Kreistag
– Vorstellung der geplanten Aktivitäten 2018

– Verschiedenes, Wünsche und Anträge, Diskussionsrunde

Anschließend an die Jahreshauptversammlung 
findet unser traditionelles CSU-Frühjahrs-Grillfest statt.

Über Ihr Kommen würden wir uns sehr freuen! 

Ortsverband Wallerstein



Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger,

die Maibaumfeier der Freiwilligen Feuerwehr Wallerstein ist seit vielen Jahren im Kalender der 

Wallersteiner eine feste Veranstaltung und aus dem Marktleben nicht mehr wegzudenken.

Traditionell wird der Maibaum geschnitzt, geschmückt und aufgestellt sowie bei Musik, Speziali-

täten vom Grill und köstlichen Getränken am Lagerfeuer bis in die späten Abendstunden gefei-

ert.

Wir laden Sie, Ihre Freunde und Bekannten zu dieser Feier am 30.04.2018 ab 16:00 Uhr, am 
neuen Feuerwehrgerätehaus in der Weinstraße (bei schlechter Witterung in der beheizten 
Fahrzeughalle) stattfinden wird, recht herzlich ein. 

Auf Ihr Kommen freut sich

Ihre Freiwillige Feuerwehr Wallerstein

Durch eine großzügige Spende der Firma Gerold Mann Pulverbeschichtung, An der Lach 38a, 
86720 Nördlingen

Und des Einsatzes unseres Feuerwehrkameraden Jochen Rauh wurde der Freiwilligen Feuer-
wehr Wallerstein die Überarbeitung der in die Jahre gekommenen Ausrüstung ermöglicht.
Sämtliche Ausrüstungsgegenstände wurden entrostet und neu Pulverbeschichtet. 

Hierfür möchten wir herzlich Dank sagen.



Einladung zum Ausflug des BBV Ehringen
Heuer mal wieder ein Ausflug im Frühjahr. Nicht zu lang und nicht zu weit. 
Frauen, Männer, Kinder, Ehringer, Wallersteiner u.a. herzlich willkommen:

Wir fahren am Montag 4.Juni 18
in die Mühle nach Laub 

zu einem Spargelseminar. Mit dem Planwagen 
geht´s zum Spargelfeld. Nach einer Mühlenführung 
genießen wir ein
3-Gänge-Spargel-Mittagessen.

Anschließend besuchen wir den Dennenloher Schlosspark, der  zur 
Hauptblütezeit der Rhododendren besonders schön ist.

Am späten Nachmittag  ist die 
Schmalzmühle bei Röckingen 
unser Ziel. Herr König wird 
uns humorvoll in die Geheimnisse der Käseherstellung
einführen. Eine Verkostung der Käsespezialitäten bei
einer reichhaltigen Brotzeit ist inklusive.

Abfahrt: 9.00 Uhr in Ehringen /9.10 Uhr in Wallerstein
(Rückkehr ca. 20.00Uhr)

Kosten: für sämtliche Vorführungen, Schlossparkeintritt
sowie das Mittagessen und die Brotzeit : 45.-€
Buskosten Firma Graf: je nach Teilnehmerzahl ca. 15.-€
(Geld wird i. Bus eingesammelt. Bitte beachten: bei kurzfristiger Absage müssen wir einen Teil d. Kosten berech-
nen)

Anmeldung bitte bis Pfingsten 
bei Gitti Herrle 79099, Ingrid Gruber 7427 oder Simone Hahn 273271

Wir freuen uns auf einen schönen Ausflug mit euch!



Seniorenkreis 60+ der Pfarrgemeinden 
St. Alban Wallerstein, St.Michael Munzingen, 

St. Vitus Birkhausen

Einladung

Das Seniorenkreisteam lädt die Senioren und alle
Interessierten aus oben genannten Pfarreien zur

Halbtagesfahrt nach Aichach am Donnerstag, 
den 03. Mai 2018

herzlich ein.

Wir besuchen Kaplan und Stadtprediger Johannes Huber und 
besichtigen die Kirche Maria Himmelfahrt und feiern mit dem 
Kaplan die Hl. Messe.

Organisation und Leitung: Andreas und Margit Thum

Anmeldeformulare mit näheren Informationen zum Ablauf des 
Nachmittags finden Sie rechtzeitig am Schriftenstand der jewei-
ligen Pfarrei.

Auf eine erlebnisreiche Fahrt mit Ihnen freut sich
das Leitungsteam aus Wallerstein

Termine Altpapiersammlung (Altkleider) des FC Birkhausen

Der FC Birkhausen führt am Mittwoch, 18.04.2018 in Birkhausen eine Altpapier- und
Altkleidersammlung durch.

Bitte nur tragfähige Bekleidung, Wäsche und Textilien, keine Lumpen!
Bitte stellen sie ihr Altpapier( Altkleider) an dem genannten Termin gebündelt, Auto und
Traktorbatterien gut sichtbar, ab 7 Uhr am Straßenrand bereit.

Es bedankt sich ihr FC Birkhausen





   KKiirrcchhlliicchhee NNaacchhrriicchhtteenn 

Evangelische Gottesdienste:
Evang.-Luth. Kirchengemeinde Ehringen-Wallerstein Tel-Nr. 09081 7154
E-Mail: klaushaimboeck@t-online.de Fax-Nr. 0908179841

Gottesdienste in Ehringen in Wallerstein

Sonntag, 15.04.2018
(Miserikordias Domini)

9.00 Uhr
+ 10.00 Uhr Kigo 10.00 Uhr + Kigo

Sonntag, 22.04.2018
(Jubilate) 10.00 Uhr + Kigo 9.00 Uhr

Sonntag, 29.04.2018
(Kantate)

9.00 Uhr
+ 10.00 Uhr Kigo 10.00 Uhr + Kigo

___________________________________________________________________________________

Katholische Sonntagsgottesdienste:
Kath. Pfarreiengemeinschaft Wallerstein
Tel. Nr. 09081/71 30, Fax-Nr. 09081/27 65 80
E-Mail: pg.wallerstein@bistum-augsburg.de

Datum St. Vitus
Birkhausen

St. Michael
Munzingen

St. Alban
Wallerstein

Samstag,
14.04.2018

19.00 Uhr
Sonntag Vorabendmesse

Sonntag, 
15.04.2018

10.00 Uhr 10.00 Uhr
Hl. Erstkommunion

Samstag, 
21.04.2018

19.00 Uhr
Sonntag-Vorabendmesse

Sonntag, 
22.04.2018

10.00 Uhr
Hl Erstkommunion

10.00 Uhr

Samstag, 
28.04.2018

19.00 Uhr
Sonntag-Vorabendmesse

Sonntag, 
29.04.2018

10.00 Uhr
mit Kinderbetreuung

10.00 Uhr

Am Samstag, 28. April 2018 ist unsere traditionelle Fußwallfahrt nach Wemding, hierzu ist die ganze
Pfarreiengemeinschaft eingeladen, besonders auch unsere Erstkommunionkinder!
Beginn um 05.45 Uhr an der Abzweigung nach Heuberg. 
Um 11.00 Uhr in Wemding-Wallfahrtskirche feierliche Wallfahrtsmesse.

Hauskommunion für Wallerstein u. Birkhausen findet am Freitag, 04. Mai 2018 statt.

Werktagsgottesdienste:
Wallerstein: am Dienstag um 9.00 Uhr 

am Mittwoch um 19.00 Uhr 
Munzingen: am Donnerstag um 19.00 Uhr
Birkhausen: am Freitag um 19.00 Uhr
Die Gottesdienste können im Einzelfall kurzfristig geändert werden.
Gültig ist der aktuelle Kirchenanzeiger, der in den jeweiligen Kirchen aufliegt!



Fahrt zur Diakonenweihe von Marco Leonhart am Samstag, 05. Mai 2018 nach Augsburg

Am Samstag, 05. Mai 2018 um 09.30 Uhr werden in der Basilika St. Ulrich u. Afra in Augsburg durch 
Handauflegung und Gebet unseres Hochwürdigsten Herrn Bischofs Dr. Konrad Zdarsa vier junge Män-
ner zu Diakonen als Vorstufe zum Priesteramt geweiht. Dies betrifft auch unsere Pfarreiengemeinschaft: 
Einer der Weihekandidaten ist Herr Marco Leonhart, der zurzeit sein 2-jähriges Pastoralpraktikum in 
unserer Pfarreiengemeinschaft absolviert. Die Pfarreiengemeinschaft wird daher einen Bus nach Augs-
burg organisieren, um bei diesem großen Ereignis dabei sein zu können. Als schönes Zeichen der An-
teilnahme würde es mich sehr freuen, wenn zahlreiche Gläubige mit nach Augsburg kämen. 
Ich bitte Sie eindringlich um das Gebet in diesen Tagen für unsere Weihekandidaten. 
Anmeldungen bitte im Pfarrbüro Wallerstein zu den üblichen Öffnungszeiten. 09081-7130. 
Für die Fahrt nach Augsburg werden wir einen Unkostenbeitrag von 10,00 € im Bus einsammeln. 

Einladung zum ökumenischen Minigottesdienst 
 
Die beiden Kirchengemeinden in Wallerstein 
(Versöhnungskirche und St. Alban) 
laden Kinder mit ihren Eltern und Großeltern zum 
ökumenischen Minigottesdienst, dieses Mal   
am Donnerstag, den 26. April 2018 um 15 Uhr, 
in die katholische Kirche St. Alban ein.  
Wir freuen uns auf euer Kommen. 

Was sonst noch interessiert!  

Aufruf des Blutspendendienstes des Bayerischen Roten Kreuzes

Die nächste Blutspendenaktion des Bayerischen Roten Kreuzes findet statt am:

Freitag, den 13. April 2018,

17.00 – 20.30 Uhr Wallerstein, Hauptschule, Hinterm Alten Schloss 23



Unterstützung für Pflegebedürftige und deren Familien im Alltag 

In Bayern gibt es mittlerweile rund 750 Angebote zur Unterstützung im Alltag. Angebote zur Unterstüt-
zung im Alltag sind Angebote von Trägern, die mit engagierten Ehrenamtlichen Angebote für Pflegebe-
dürftige zur Betreuung und zur Entlastung von pflegenden Angehörigen anbieten.

So entstehen Betreuungsgruppen für Menschen mit Demenz, Helferkreise und Alltagsbegleiter, die den
pflegebedürftigen stundenweise Zuhause betreuen und mit ihm kleinere Ausflüge unternehmen, wie z.B. 
zum Friedhof oder zum Arzt. Oder die haushaltsnahen Dienstleistungen, die notwendige häusliche Tä-
tigkeiten in der Häuslichkeit des Pflegebedürftigen erledigen.

Die Leistungen sind ab dem Pflegegrad 1 über den sog. Entlastungsbetrag mit der Pflegekasse abre-
chenbar. Jeden Monat stehen dem Pflegebedürftigen 125€ für diese Angebote zu.

Nähere Informationen erhalten Sie in der Agentur zum Auf-und Ausbau von Angeboten zur Unterstüt-
zung im Alltag oder bei Ihrer Pflegekasse, einer Fachstelle für pflegende Angehörige oder einem Pflege-
stützpunkt.

Die Agentur finden Sie im Internet unter: www.unterstuetzung-alltag-bayern.de, oder Sie schreiben uns 
eine Email unter info@unterstuetzung-alltag-bayern.de. Natürlich erreichen Sie uns auch telefonisch 
unter 0911- 37775326.

Die Landwirtschaftsschule Nördlingen, Abteilung Hauswirtschaft beginnt im September 2018 mit einem 
neuen Semester der Teilzeitschule Hauswirtschaft. Der Studiengang lehrt, einen Haushalt fachkundig zu 
führen, ob für die eigene Familie, den landwirtschaftlichen Betrieb oder für ein Einkommen mit hauswirt-
schaftlichen Kompetenzen.
Im Mittelpunkt der Fachschule stehen praktische Fertigkeiten und Fachwissen zur gesunden Ernährung 
sowie zum Familien- und Haushaltsmanagement. Der Studiengang stärkt Persönlichkeit und Auftreten 
und fördert unternehmerisches Denken und Handeln. Zudem vermittelt er die pädagogische Eignung, 
um Personen auszubilden und anzuleiten sowie den Abschluss „Fachkraft für Ernährung und Haushalts-
führung“.
Um Bildung, Beruf und Familie zu vereinen, findet der Unterricht in Teilzeitform von September 2018 bis 
Mai 2020 jeweils mittwochs ganztägig und in Absprache an ca. 12 Sondertagen statt. Voraussetzung für 
den Schulbesuch ist eine abgeschlossene Berufsbildung außerhalb der Hauswirtschaft (ggf. Ausnah-
men). Der Schulbesuch ist kostenfrei, Material muss bezahlt werden.
Wer am Schulbesuch interessiert ist, ist herzlich eingeladen zu einem

Informationsvormittag
am Donnerstag, den 26.April 2018 um 9:30 Uhr

in den Räumen der Schule am Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten Nördlingen, Oskar-Mayer-
Str. 51. 

Zur besseren Planung ist eine Anmeldung wünschenswert: 09081/21060. 

Informationen finden Sie auch im Internet unter www.aelf-nd.bayern.de



Energie-Beratung im April

Donauwörth (pm). Durch kompetente Beratung Sicherheit bei 

Entscheidungen geben. Das ist seit 2003 ein Ziel der neutralen 

Energie-Beratung des Landkreises Donau-Ries. Auch im April gibt es wieder einen Beratungstermin: am 19. April 

in der Bauinnung Nordschwaben in Nördlingen. Jeweils von 14 bis 17 Uhr führen zwei Energieberater der Koopera-

tion Einzelgespräche mit Kunden. Terminvereinbarung bitte bei der Bauinnung (Tel. 09081/25970). Mit der kosten-

losen Energie-Beratung unterstützt die Kooperation die Ratsuchenden beim Finden von geeigneten Lösungen im 

Bereich Förderungen, Energieeinsparung, rationelle Energietechniken oder erneuerbare Energien. Die Kooperati-

onspartner stehen auch für kurze Fragen außerhalb der Beratungstermine telefonisch zur Verfügung. 

5 Tipps: So werden Sie zum Läufer
Die erste Hürde, die man nehmen muss, wenn man körperlich wieder fit 
werden will: den ungeliebten inneren Schweinehund überwinden. Gudrun 
Weiland-Frei, Bewegungsberaterin bei der AOK Donauwörth, hat fünf Tipps, 
wie Bewegungsmuffel zu Läufern werden können.

1. Die richtige Dosis finden
Für Anfänger oder diejenigen, die eine längere Bewegungspause eingelegt haben, ist es sinnvoll, zwei- bis dreimal 
pro Woche laufen zu gehen und pro Trainingseinheit 20 bis 30 Minuten einzuplanen. Wie weit und wie schnell man 
die ersten paar Mal läuft, ist unterschiedlich. „Jeder Läufer bringt andere Voraussetzungen mit. Einsteiger sollten je 
nach Kondition mit einer Mischung aus Walking und Joggen starten“, weiß die Bewegungsexpertin. Das Tempo 
sollte man so wählen, dass man sich noch unterhalten kann.

2. Die geeignete Runde
„Der Untergrund ist wichtig“, erklärt Weiland-Frei. „Weiche Waldböden schonen Bänder und Gelenke, dafür ist der 
Boden uneben und man muss auf Wurzeln oder Äste achten, um nicht zu stolpern. Auf Asphalt läuft es sich 
gleichmäßiger.“ Wichtig ist, dass einem die Laufstrecke gefällt, sonst verliert man schnell den Spaß. Wer die Natur 
genießen will, läuft eine ruhige Runde im Wald. Wer lieber unter Menschen ist, joggt durch den Stadtpark. Diejeni-
gen, die gerne mit anderen gemeinsam dem Schweinehund den Kampf ansagen, können sich einem Lauftreff in 
ihrer Umgebung anschließen.

3. Der eigene Stil
Anleitungen für den richtigen Laufstil sowie Übungen für den Atemrhythmus gibt es viele, auch viele gute. Doch 
keine Sorge, betont die Expertin: „Das ist meist etwas für fortgeschrittene Läufer. Anfänger joggen einfach so, wie 
sie es können. Die Lauftechnik verfeinern – darum kann sich kümmern, wer routinierter joggt.“

4. Die Mischung macht’s
„Laufen ist gesund. Es stärkt Herz und Kreislauf, Muskeln, Bänder und Sehnen“, sagt die Bewegungsexpertin.
Damit der Körper nicht zu plötzlich und nur einseitig belastet wird, sollten Läufer zusätzlich Kräftigungsübungen 
machen. Das Trainingsprogramm kann z. B. Liegestütze, Kniebeugen und Sit-ups beinhalten. Wer lieber unter 
Anleitung trainiert, erhält in einem Fitnessstudio oder Verein Unterstützung.

5. Pausen müssen sein
Um dem Schweinehund dauerhaft eins auszuwischen und dranzubleiben, hilft ein sanfter Start: „Lieber mehrere 
kurze Trainingseinheiten einlegen, als sich einmal die Woche auszupowern“, rät Weiland-Frei. Der Körper sollte 
langsam an den Sport gewöhnt werden und braucht Pausen zwischen den Läufen, damit das Training effektiv ist. 
Jeweils ein Tag Pause sollte deshalb mindestens zwischen den Laufeinheiten liegen.

Frühjahrsmüdigkeit: Endlich raus aus dem Winterschlaf!
Wenn nach dem langen Winter im Frühjahr die Temperaturen wieder steigen, überfällt uns die Frühjahrsmüdigkeit. 
Dann fühlen sich viele total müde, gereizt und antriebslos. Besonders häufig leiden Wetterfühlige unter der Früh-
jahrsmüdigkeit.

Warum ist das eigentlich jedes Jahr so? Unser Stoffwechsel passt sich den äußeren Bedingungen an. In den kal-
ten Wintermonaten versucht unser Körper Energie zu sparen, und verringert die Körpertemperatur geringfügig. 
Gleichzeitig erhöht sich der Blutdruck, und das Hormon Melatonin, das unseren Schlaf reguliert, wird vermehrt 
ausgeschüttet. Bis wir uns darauf eingestellt haben, dauert es einige Monate. 



Zu Beginn des Frühlings befindet sicher der Körper also noch im „Winterschlaf-Modus“. Wenn dann plötzlich das 
Licht angeknipst wird, reagieren wir darauf mit größerer Müdigkeit und – ähnlich wie Morgenmuffel – leicht gereizt. 
Auch für den Kreislauf sind die wechselhaften Temperaturen im Frühling wie eine Achterbahnfahrt. Bei Wärme 
weiten sich die Blutgefäße, wodurch der Blutdruck sinkt und es leicht zu Schwindel und Kreislaufproblemen kom-
men kann. Die Folgen sind schlapp sein und Antriebslosigkeit.

Mit Stricks Stoffwechsel auf Trab bringen
Bis wir uns an diese Umstellung gewöhnt haben, vergehen zwei bis drei Wochen. Mit ein paar Tricks können wir 
unseren Stoffwechsel unterstützen und unser Energiepotential im Frühjahr wieder aufladen: Wechselduschen in 
der Früh machen garantiert wach und stärken das Immunsystem. Immer mit kaltem Wasser aufhören. Hauptsache 
raus und viel mehr Licht tanken. Durch die vermehrte Helligkeit wird das Glückshormon Serotonin ausgeschüttet. 
Es bringt den Körper in Schwung und verdrängt nach und nach das Schlafhormon Melatonin. Gänsebraten, Kohl-
gerichte und Plätzchen waren lecker. Jetzt ist es aber Zeit, den Körper mit Vitaminen und Mineralstoffen aufzutan-
ken. Greifen Sie bei frischem Gemüse zu Kohlrabi, Radieschen oder Frühlingsspinat zu und freuen sich Biss für 
Biss über viel Aroma und jede Menge gesunder Inhaltsstoffe. Häufig wird die Frühjahrsmüdigkeit durch Flüssig-
keitsmangel verstärkt. Wer täglich 1,5 bis 2 Liter trinkt, sorgt für frischen Schwung und wirkt der Mattigkeit entge-
gen. Das Basisgetränk für den Alltag sollte den Körper in erster Linie mit Flüssigkeit versorgen, ohne ihn mit viel 
Zucker oder künstlichen Zusätzen zu belasten.
Kommen Sie in die Gänge! Nutzen Sie Pausen, um draußen Sonne zu tanken und gehen Sie an der Frühlingsluft 
spazieren oder treiben Sie Sport – das weckt die Lebensgeister. Bewegung an der frischen Luft hält nicht nur Ihren 
Kreislauf in Schwung, sondern fördert auch die Produktion von Serotonin.

Kraft der Kräuter - Heilende Wirkung von Tees

Ob bei Erkältung, Magen-Darm-Problemen, Stress oder Blasenentzündung: Arzneitees können leichte Beschwer-
den lindern. Was einen Arzneitee ausmacht, welcher Tee was bewirken kann und was man dafür beachten muss, 
das weiß Cornelia Zink, Ernährungsfachkraft bei der AOK in Donauwörth.

Was unterscheidet eigentlich den Arzneitee vom herkömmlichen Tee?
Arzneitees unterliegen der Überwachung und den Richtlinien des Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinpro-
dukte. Der Unterschied zu herkömmlichem Tee ist vorrangig die Menge an ätherischen Ölen. Damit kann Arz-
neitees eine Wirkung nachgewiesen werden. Beispielsweise muss ein Kamillentee vier Milliliter ätherisches Öl pro 
Kilogramm Blüten enthalten. Für einfachen Kamillentee reicht ein Zwanzigstel der Menge. Einen Arzneitee erkennt 
man am Vermerk „verwendbar bis“. Herkömmliche Tees haben hingegen das Mindesthaltbarkeitsdatum auf der 
Verpackung. Wenn ein Tee gesundheitlich wirken soll, ist es ratsam, ihn in der Apotheke oder im Drogeriemarkt zu 
kaufen.

Wie wirken Arzneitees?
Bestimmte Tees sind echte Alleskönner und helfen gleich bei mehreren Beschwerden. Kamille zum Beispiel ist 
sehr vielseitig. Sie kann entzündungshemmend, krampflösend und desinfizierend wirken und sogar das Immunsys-
tem stärken. Kamillentee kann somit unterstützend bei Erkältungskrankheiten, aber auch bei Verdauungsproble-
men und Übelkeit gut helfen. Man kann den Tee nicht nur trinken, bei Erkältungen hilft es auch, damit zu gurgeln. 
Und ein weiteres Anwendungsbeispiel: Bei bestimmten bakteriellen Hauterkrankungen können Verbände mit Ka-
millentee den Heilungsprozess fördern. Noch ein Alleskönner ist die Pfefferminze. Der Tee kann unter anderem 
krampflösend wirken und Magen-Darm-Beschwerden lindern. Die mentholhaltigen Blätter sollen außerdem Keime 
abtöten, daher kann der Tee auch bei Entzündungen der Schleimhäute im Bereich der Atemwege ganz gut helfen. 
Generell gilt aber: Sind Beschwerden und Krankheitssymptome ausgeprägt, hält Fieber über längere Zeit an oder 
steigt über 39 Grad, dann ist ein Arztbesuch angesagt.

Worauf sollte man bei der Zubereitung von Arzneitees achten?
Damit die Tees richtig wirken können, kommt es auf die richtige Zubereitung an. Kräutertees sollten unbedingt mit 
sprudelnd kochendem Wasser aufgegossen werden und zugedeckt mindestens fünf Minuten lang ziehen. Die Her-
steller machen diesbezüglich aber auch eigene Angaben zur Anwendung auf der Verpackung. Schleimhaltige 
Pflanzen wie Malve, zum Beispiel, oder Eibisch oder Spitzwegerich werden in kaltes Wasser gelegt. Wurzeln, wie 
Ingwer oder Rinden, müssen lange geköchelt werden.
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Suche Hilfe im Garten!

Tel.: 0 90 81 / 72 37
zwischen 18 und 19 Uhr

"Haus mit Garten zum Kauf gesucht. 
Grundstück ca. 800 qm², 
Wohnfläche ca. 150 qm². 
Kontakt: Hausimries@gmx.de" 




