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Wer sollte zum Tag 
des Ehrenamtes im 
Kreishaus ausge-
zeichnet werden? 
Vorschläge können 
jetzt eingereicht 
werden. Der Land-
kreis Spree-Neiße 
ehrt jährlich am 5. 
Dezember Men-
schen, die sich im 
besonderen Maße 
engagiert haben. 

Carola Zedler

SPREE-NEISSE.  Im Jahr

2020 veröffentlichte der 

Landkreis Spree-Neiße 

ein Buch mit 20 Beispie-

len, wie Ehrenamt in 

der Region gelebt wird. 

Ehrenamtliche sind in 

vielen Bereichen der 

Gesellschaft tätig. Sie 

beweisen Fürsorge in der 

Unterstützung und Pfl ege 

anderer Menschen, sie 

schützen Tiere, Natur und 

Umwelt. Das Ehrenamt ist 

im Katastrophenschutz 

und in der Gefahrenab-

wehr zu fi nden. Ohne 

ehrenamtliche Trainer 

würde die Nachwuchsar-

beit im Freizeitsport nicht 

funktionieren. Ehrenamt-

liche engagieren sich in 

den Bereichen Politik, 

Religion, Brauchtums-

pfl ege. Sie bewahren die 

Geschichte, sorgen für 

kommunales Miteinander 

oder beweisen Zivilcou-

rage.  

Die Facetten ehrenamt-

lichen Engagements sind 

so breit gefächert, dass 

es kaum gelingen kann, 

sie alle aufzuzählen. Doch 

das Dankeschön für eh-

renamtliche Arbeit soll 

nicht vergessen werden. 

Deshalb rufen Landrat 

Harald Altekrüger und 

Annett Noack, die Inte-

grations- und Behinder-

tenbeauftragte dazu auf, 

Vorschläge einzureichen 

für Menschen, die am 5. 

Dezember 2022 geehrt 

werden sollten. Zwei Jahre 

konnte wegen der Corona-

Pandemie diese Veran-

staltung nicht durchge-

führt werden, doch auch 

in dieser Zeit schlief das 

Ehrenamt nicht, sondern 

erhielt sogar Zulauf in 

der Nachbarschaftshilfe, 

besonders im ländlichen 

Raum. Besorgungen ma-

chen, Fahrdienst zum Arzt 

oder Hilfe in Haus und Gar-

ten bei den gebrechlichen 

Nachbarn sind ebenso 

ehrenwert wie die Leitung 

eines Vereins oder die 

Löschung von Bränden. 

Deshalb sind nicht nur 

Vereine und Organisati-

on aufgerufen, Vorschläge 

für Einzelpersonen oder 

Gruppen einzureichen. Es 

ist sogar möglich eine 

Eigenbewerbung abzu-

geben. Alle Vorschläge 

sollten mit einer kurzen 

Begründung und mit dem 

Vermerk »Ehrenamt« bis 

zum 30. September 2022 

an das Büro des Landrates 

geschickt werden. Ein For-

mular zum Ausfüllen kann 

auf der Internetseite www.

lkspn.de unter „Aktuelles“ 

und „Pressemitteilungen“ 

heruntergeladen werden.

 Die Vorschläge werden 

in Abstimmung mit dem 

Kreistagsvorsitzenden, 

dem Landrat, der Integ-

rations-und Behinderten-

beauftragten sowie dem 

Büro Landrat ausgewertet 

und bis zu 30 Ehrenamtli-

che zur Feierstunde am 5. 

Dezember eingeladen.

Ehre dem Engagement

Im Dezember 2019 gab es das letzte Mal die Feierstunde zum »Tag des Ehrenamtes« 
im Kreishaus. In diesem Jahr soll sie wieder stattfinden.      Foto: Pressestelle SPN

Landkreis Spree-Neiße/
Büro Landrat

»Ehrenamt«
Heinrich-Heine-Straße 1
03149 Forst (Lausitz)

Formular unter:
www.lkspn.de
»Aktuelles«
»Pressemitteilungen«

Hier Vorschläge 
einreichen:

Info

BURG (SPREEWALD). Am

13. Juli, 19 Uhr, wird ein

besonderes Ausstellungs-

jahr im Burger Haus der 

Begegnung mit einer Ver-

nissage eröffnet. Bis Ende 

Juni 2023 werden bei vier 

vierteljährlichen Wechseln 

die Bildwerke der Grup-

pe »Peitzer Landmaler« 

zu sehen sein. Der Titel 

der ersten Periode heißt 

»Zwischen Spreewald und

Sächsische Schweiz«.

Vernissage im 
Spreewald

DISSEN. Zu den Themen-

wochenenden einmal im 

Monat präsentiert sich der 

Freilichtbereich „Stary lud“ 

in Dissen mit besonderen 

Aktivitäten. Hier hat man 

die Möglichkeit, slawische 

Geschichte mit Hand und 

Kopf zu begreifen. Am 30. 

und 31. Juli geht es spezi-

ell um den Lehmofenbau. 

Geöffnet ist am Samstag 

von 11 bis 15 Uhr und am 

Sonntag von 12 bis 16 Uhr.

Ein Lehmback-
ofen entsteht

SPREMBERG. Das Digi-

mobil der Verbraucher-

zentrale Brandenburg e.V.  

wird am 19. Juli von 12 bis 

14 Uhr am Spremberger 

Bullwinkel Halt machen 

und den Menschen vor Ort 

eine rechtliche Beratung 

ermöglichen. Die Verbrau-

cherzentrale Brandenburg 

e. V. möchte Unterstützung 

bei Verträgen, im Streit 

mit Dienstleistern oder bei 

Abzocke anbieten.

Beratung im 
Digimobil
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IInnnnoovvaattiivveess  ddeeuuttsscchh--ppoollnniisscchheess  PPrroojjeekktt::  DDaass  FFaabbmmoobbiill  zzuu  GGaasstt  iinn  SSpprreeee--NNeeiißßee
Im Rahmen der diesjährigen Kinder- und Jugendwoche „KiJuWo“ war das Fabmobil - ein

fahrendes Kunst- und Designlabor - zu Gast im Spree-Neiße-Kreis. Sowohl in

Spremberg/Grodk als auch in Guben und Forst (Lausitz)/Baršć (Łužyca) hatte der High-

Tech-Bus Halt gemacht und Jugendliche aus der Region dazu eingeladen, einen Blick in

das Innere des mit moderner Technik ausgestatteten Busses zu werfen. Die Schülerinnen

und Schüler aus Deutschland und Polen erhielten eine Führung durch den Bus und konn-

ten anschließend unter professioneller Anleitung in Workshops Modelle über unterschiedli-

che Programme am Computer designen, modellieren und diese anschließend mit dem 3D-

Drucker umsetzen. Bei dem Projekt stand das Aktivwerden in Teamarbeit  im Vordergrund,

um ganz nach dem Motto „Learning by doing“ Kenntnisse zu den Programmen zu erlangen

und die im Kreativprozess entwickelten Produkte mit entsprechender Technik zu realisie-

ren. Zum Einsatz kamen u. a. ein 3D- Drucker, Gravurtechniken, ein CNC-Lasercutter so-

wie ein Plotter zum Bedrucken von Stoffen und Taschen. 

„Mit dem Fabmobil konnten wir den Jugendlichen die Möglichkeit geben, neue Technolo-

gien in den ländlichen Raum zu bringen und jungen Menschen Zukunfts- und Berufsper-

spektiven  und damit Bleibeperspektiven im Strukturwandel aufzuzeigen. Deutlich kristalli-

sierten sich die Themen heraus, mit denen sie sich intensiv beschäftigen: Mobilität, Digitali-

sierung und erneuerbare Energien. Dieses kreative Potenzial unserer Jugend gilt es zu nut-

zen und sie dazu anzuregen, sich aktiv am Strukturwandelprozess mit eigenen Ideen und

Vorstellungen zu beteiligen“, sagt die Beauftragte für Kinder- und Jugendbeteiligung, Lisa

Temesvári-Alamer. „Weil die Teilnehmenden überwiegend weiblich waren, wurden insbe-

sondere Zukunftsperspektiven für Frauen und Familien in der Region diskutiert. Damit zeig-

te sich einmal mehr, dass Strukturwandelprozesse unbedingt geschlechterübergreifend

und familienfreundlich geplant werden müssen“, so die Beauftragte weiter, die auch als

Gleichstellungsbeauftragte des Landkreises agiert. 

Ein weiterer positiver Aspekt der Aktion war die deutsch-polnische Begegnung mit umfas-

sendem Austausch und Blick über die Ländergrenzen hinaus. Das vom Landkreis Spree-

Neiße in Zusammenarbeit mit dem polnischen Partnerlandkreis Krosno realisierte Projekt

wurde unterstützt aus dem Klein-Projekte-Fonds (KPF) des Euroregion Spree-Neiße-Bober

e.V.  Zeitgleich fand im Kreishaus die Ausstellung „Zukunft Lausitz 2030“ aus dem Jahr

2019 mit interessanten und innovativen Anregungen junger Menschen zur Entwicklung der

vom Strukturwandel betroffenen Landkreise statt. Das Feedback der Teilnehmenden und

Mitwirkenden des Projektes lautete: „Ein großer Spaß und damit ein voller Erfolg! Jederzeit

sind wir gern wieder dabei.“
PPrreesssseesstteellllee  LLaannddkkrreeiiss  SSpprreeee--NNeeiißßee//WWookkrreejjss  SSpprrjjeewwjjaa--NNyyssaa

Wer zurzeit im Spree-Neiße-Kreis ein Auto zulässt oder ummeldet, erhält neben den Fahr-

zeugpapieren auch einen Schwamm und eine Parkuhr mit aufgedruckten Hinweisen, wie

eine Rettungsgasse gebildet wird. Die Aktion ist Teil einer landesweiten Kampagne des

Landesfeuerwehrverbandes Brandenburg e.V., unterstützt durch die Lotto Brandenburg

GmbH. Am 8. Juni übergaben der Landrat und der Vorstandsvorsitzende des Kreisfeuer-

wehrverbandes symbolisch die ersten Artikel. 

Weil es in Spree-Neiße keine Autobahnraststätten gibt, haben sich der Kreisfeuerwehrver-

band Spree-Neiße e. V. und der Landkreis Spree-Neiße/Wokrejs Sprjewja-Nysa als Träger

des bodengebundenen Rettungsdienstes für die Verteilung innerhalb des Sachgebietes

Führerscheinangelegenheiten und Kfz-Zulassung entschieden. 

Der Zeitpunkt der Aktion ist mit Bedacht gewählt, denn seit dem 7. Juli laufen in Branden-

burg die Sommerferien und damit werden die Autobahnen wieder voller. 

„Das ungehinderte Eintreffen der Einsatzkräfte des Rettungsdienstes, der Feuerwehren

oder der Polizei am Einsatzort ist für alle Beteiligten wichtig. Eine Rettungsgasse auf der

Autobahn richtig zu bilden, ist hierfür Voraussetzung“, sagt der Vorstandsvorsitzende des

Kreisfeuerwehrverbandes Spree-Neiße e.V., Robert Buder. 

Neben dem Verteilen von Parkuhren und Scheibenschwämmen sind weitere Aktionen ge-

plant. Künftig sollen etwa an Autobahnbrücken im Spree-Neiße-Gebiet Banner darauf hin-

weisen, wie eine Rettungsgasse gebildet wird.

PPrreesssseesstteellllee  LLaannddkkrreeiiss  SSpprreeee--NNeeiißßee//WWookkrreejjss  SSpprrjjeewwjjaa--NNyyssaa

AAkkttiioonn  zzuurr  RReettttuunnggssggaassssee  ssttaarrtteett  iimm  LLaannddkkrreeiiss

Damit das Angebot der Ganztagskurse an der Gesamtschule Spree-Neiße

erweitert wird, schlossen am 30. Juni 2022 Landrat Harald Altekrüger, der

Schulleiter der Ge-

samtschule, René

Schulz, die Schullei-

terin der Grund-

schule Krieschow/

Kśišow, Simone

Golzbuder, und der

Leiter der Domowi-

na Niederlausitz

Projekt gGmbH,

Frank Kossick, Ko-

operationsvereinba-

rungen ab. 

Den Schülerinnen und Schülern der neuen Gesamtschule steht somit ab

dem Schuljahr 2022/2023 ein außerunterrichtlicher Kurs im Bereich Sor-

bisch/Wendisch mit zwei Wochenunterrichtsstunden zur Verfügung. 

„Mit den Erfahrungen der Grundschule Krieschow/Kśišow und den interakti-

ven Projekten der Niedersorbischen Kulturakademie hat die Gesamtschule

Spree-Neiße tolle Partner an ihrer Seite, um die Inhalte für die Kinder und

Jugendlichen lebendig und spannend zu verpacken“, erklärte Schulleiter

René Schulz. „Wir planen die Verknüpfung von naturwissenschaftlichem

Wissen mit der sorbischen/wendischen Sprache und Kultur. Dabei gehen

wir bei der Umsetzung des Konzepts vor allem auf die Wünsche der Kinder

ein, damit diese viel Freude und Motivation in den Kurs mitbringen“, so der

Schuldirektor weiter. 

PPrreesssseesstteellllee  LLaannddkkrreeiiss  SSpprreeee--NNeeiißßee//WWookkrreejjss  SSpprrjjeewwjjaa--NNyyssaa

NNeeuuee  KKooooppeerraattiioonnssvveerreeiinnbbaarruunngg::  GGaannzzttaaggssaannggeebboott  „„SSoorrbbiisscchh//WWeennddiisscchh““  aann  ddeerr  GGeessaammtt--

sscchhuullee  SSpprreeee--NNeeiißßee  aabb  SScchhuulljjaahhrr  22002222//22002233
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 16./17.Juli, 9 - 16 Uhr
Trödelmarkt, Burg (Spree-
wald), Wiese nahe der Bis-
marckschänke

 16.Juli, 13- 17 Uhr
8. Wassersporttag am 
Großsee, Waldcamping Am 
Großsee, Tauer

 16.Juli, 18 Uhr
Rock & Blues-Nacht: Mon-
okel, Kozmic Blue, Band of 
Friends, Shophonks, Dobré 
Ráno spielen live im Hotel 
zur Post, Spremberg

 16.Juli, 19 Uhr
Akustik Folk Rock mit Edgar 
und Marie, Museumsscheu-
ne Bloischdorf

 16.Juli, 19.30 - 21.30 Uhr
Burger KunstGenuss: ART 
Akustik Rock Trio, Burg 
(Spreewald), Weidenburg

 16.Juli, 20 Uhr
Sommertheater auf der Zi-
tadelle in Peitz mit dem 
Stück »Das Narrenschnei-
den«, Am Festungsturm 2, 
Peitz

 17.Juli, 14 Uhr
Museumstag: Mit Holz 
durch Stein, Anfassen & 
Mitmachen! ATZ Welzow

 17.Juli, 15 Uhr
 The Marvellous Magpies, 
Rockebilly und Rock´n Roll, 

Open Air – Konzert, Schloss 
Hornow

 17.Juli, 13 Uhr
1.Lausitzer Chorfestival mit 
deutschen und polnischen 
Chören auf der Freilichtbüh-
ne Spremberg 

 21.Juli, 19 Uhr
Fahrradkantor Martin 
Schulze zu Gast in Forst 
(Lausitz), Kirche Mulknitz

 23.Juli, 9 Uhr
Mittlere Radwanderung 
durch das Gubiner Land, 
Streckenlänge: ca. 40 km, 
ca. 6-7 Stunden, Treffpunkt 

Touristinformation Guben

 23.Juli, 14.30 Uhr
Sommerkonzert der San-
gesbrüder Hänchen,  Kirche 
Hänchen

 23./24.Juli, 10 - 18 Uhr, 
19. Burger Töpfermarkt - 
Vorführung verschiedener 
Techniken der Töpferkunst
Burg (Spreewald), Festplatz

 23.Juli, 19 Uhr
Sommerparty in der Kosel-
mühle, Kolkwitz

 24.Juli, 9.30 Uhr
Geführte Bootstour von 

Grießen nach Guben, Dau-
er: ca. 6 Stunden (Anmel-
dung erforderlich bis zum 
18.07.22; Tel.: 03561 3867), 
Treffpunkt Touristinforma-
tion Guben

 26.Juli, 15 Uhr, 
 »Blümchenkaffee« in Ko-
operation mit der Freiwilli-
gen Feuerwehr Spremberg 
– „Bei der Feuerwehr wird 
der Kaffee kalt“ Familienver-
anstaltung, Mehrgenerati-
onenspielplatz Spremberg

 29. – 31.Juli, 20.30 Uhr
SchlossKinoTage schwarz/
weiß, Kulturschloss Sprem-
berg

 30.Juli, 14 Uhr
Erntefest in Bärenbrück, 
Sportplatz

 30.Juli, 15 Uhr
Burger KurKonzert: Benni 
& Co präsentieren Rock, 
Pop & Schlagermusik , Burg 
(Spreewald), Festplatz, Ein-
tritt frei
 30./31.Juli, 9 - 16 Uhr
Trödelmarkt, Burg (Spree-
wald), Wiese nahe der Bis-
marckschänke

 30.Juli, 19 Uhr
129. Hahnrupfen – Reiter-
ball, sorbischer/wendischer 
Brauch, durchgeführt von 
der Domowina-Jugend 
Burg, Eintritt frei, Burg 

(Spreewald), Wiese Wald-
schlößchenstraße
( auch 31. Juli , 14- 16 Uhr)

 30.Juli
55 Jahre Freibad- Famili-
ennachmittag mit Kaffee-
klatsch im Schwimmbad 
Schwarze Pumpe

 31.Juli, 14 - 18 Uhr
Rosengartensonntag 
-«Cirque Lunaire«, Ostdeut-
scher Rosengarten Forst 
(Laustz)

 31.Juli, 17 Uhr
Sommermusik: Harry‘s Frei-
lach Klezmer tov, Dorfkirche 
Groß Breesen

 6.August, 13 - 17  Uhr
»100 Jahre Sportgemein-
schaft Burg (Spreewald)« 
mit Aktivangeboten für klei-
ne Gäste ab 4/5 Jahren und 
für große Gäste, Heimatstu-
be Burg

 6.August, 18  Uhr
11. Lange Nacht der Kunst- 
und Handwerkshöfe, Burg 
(Spreewald)

 6.August, 20.30 Uhr
SpreeKino im Freibad 
Schwarze Pumpe

 12. bis 15. August
Spremberger Heimatfest

              Angaben ohne Gewähr

Was ist los in der Region?

Am Samstag, dem 16. Juli, gibt es in der  Burger Weiden-
burg wieder »Burger KunstGenuss«: Zu Gast ist »ART«, 
das »Akustik Rock Trio«.  Eintrittskarten gibt es im Vor-
verkauf für 12 Euro in der Touristinformation sowie im 
Onlineshop unter www.burgimspreewald.de
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Branchenführer
Spree-Neiße-Kreis

Heizung & Sanitär

Fachbetrieb Ralf Wehmhoff

Öl-, Gas-, Pelletheizungen, Holzvergaser, Sanitär,
Badausstattung, Wärmepumpen, Lüftung, BHKW,
Solaranlagen, Elektroinstallation, Kundendienst

Heizen mit alternativen Energien

Solaranlagen

Holzvergaser

Festbrennstoffkessel

Drebkauer Straße 62
03099 Klein Gaglow

Tel. 03 55/53 00 90
Fax 03 55/54 08 60

info@wehmhoff.de
www.wehmhoff.de
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Geprüfte Gesamtauflage: Der Umwelt zuliebe

…besteht unser Zeitungspapier zu 
75 % aus Altpapier und wird ohne 
Chlor hergestellt

Alternative Heilmethoden vorgestellt
Wenn die Seele leidet – Lebensberatung

Karin Donath - seit 1998 -

www.beratung-heilcoaching.de  0355-3817600

Beuchstraße 8b / 03044 Cottbus

Beratung und Lösung bei Problemen in der 
Partnerschaft - Beruf - Gesundheit
Reiki, Rückführung, Meridianklopfen, Quantenheilung, Ausbildung zum 
ganzheitlichen Heilcoach und Berater erlernen.

Wir kaufen 
Wohnmobile und 

Wohnwagen
03944-36160 www.wm-aw.de

Wohnmobilcenter 

am Wasserturm

Viele Menschen verrichten 

anstehende Pfl ichten und 
versuchen, ihr Bestes zu 
geben und überfordern sich. 
Dabei entsteht oftmals zu 
viel Stress, und das über 
längere Zeit. Wenn die not-
wendige Entspannung fehlt, 
kommt es schnell zur Über-
lastung. Der Körper wird  
geschwächt und Symptome 
können sich zeigen. Das 
Immunsystem ist überfordert 
und kann seine Funktion 
nicht mehr ausreichend 
wahrnehmen. 

Wenn man dann zu Tablet-
ten greift und eine Regene-
ration nicht zulässt, wird der 
Körper weiter geschwächt 
und angegriffen. So entsteht 
die Basis für Beschwerden 
und Krankheiten.
Da diesem Kreislauf auch 
eine falsche Lebenseinstel-
lung und Ängste zu Grunde 
liegen, wäre es an der Zeit, 
endlich eine Wende einzu-
leiten.Seine Lebenseinstel-
lung zu ändern ist der erste 
Schritt und die innere Ruhe 
wieder herzustellen, sind 

notwendige Punkte für die 
eigene Stabilität. 
Wenn der Körper wieder zu 
Entspannung gekommen ist 
und man gut auf seine inne-
re Stimme hört, kann man 
seine Aufgaben mit Leichtig-
keit und Freude erledigen.
Ein klärendes Gespräch und 
einige Behandlungen für die 
notwendige Entspannung 
sind oft angebracht. Ich 
möchte Ihnen dafür gern die 
Hand reichen.

Karin Donath, Ganzheit-

licher Heilcoach & Berater

Ausgebrannt und erschöpft

BURG (SPREEWALD). Kunst 

und traditionelles Hand-

werk im Spreewald zum 

Anschauen und Mitmachen, 

Kulinarisches, Unterhaltsa-

mes und Wissenswertes – 

das ist die Lange Nacht der 

Kunst- und Handwerkshöfe, 

die am Samstag, dem 6. Au-

gust bereits zum elften Mal 

stattfi ndet. Von 18 bis 24 

Uhr können Kunstinteres-

sierte, Wissensdurstige und 

Nachtschwärmer auf den 

geöffneten Höfen, Stübchen 

und Werkstätten erleben, 

wie vielfältig das Angebot 

an (kunst-)handwerklichen 

und regionaltypischen Pro-

dukten im Spreewald ist. 

Bei Fackelschein und Musik  

lautet das Motto: Einfach 

nur genießen, Kunstvolles 

betrachten und die Seele 

baumeln lassen! Zu den Hö-

fen kommt man am besten 

mit dem Fahrrad. Parkplätze 

sind kaum vorhanden. Be-

quem geht es auch mit dem 

Ruf-Shuttle Dahley 035603 

60365 (Preis pro Fahrt 3 

Euro) oder der „Rumpelgus-

te“ (einmalig 15 Euro).  Die 

Bahnen  starten beide ab 18 

Uhr im eineinhalb Stunden-

takt ab Festplatz.

Eine Nacht 
voller Entdeckungen

Nacht der Kunst- und Handwerkshöfe

Kulinarische Verführungen begleiten die Besucher 
durch die Lange Nacht.                                             Foto: Möbes

BURG (SPREEWALD).  Am Frei-

tag, dem 22. Juli, ab 19 Uhr, ist 

der österreichische Schrift-

steller, Sach- und Drehbuch-

autor Günther Zäuner in der 

Spreewaldbibliothek »Mina 

Witkojc« zu Gast. In der Reihe 

»Lesungen für Erwachsene« 

liest er aus seinem Krimi »Ja-

nusfratze«.  Es geht um Erich 

Honegger, der – noch ein Jun-

ge – kurz vor dem Mauerfall 

mit seinen Eltern nach Wien 

fl ieht und sich hier ein neues 

Leben aufbauen kann. Doch 

ein schrecklicher Jagdunfall 

2005 macht ihn zu einem 

Monster.  (Eintritt 5 Euro)

Günther Zäuner 
liest in Burg

Günther Zäuner
                            Foto: E.Zäuner
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Heilpraktiker in Ihrer Nähe

Petra Gurisch,

K.-Liebknecht-Straße 115, 03046 Cottbus,
Tel. 0355-797477

Pflanzenheilkunde, Mikrobiologische Darmtherapie,  
Pflanzenwanderungen

Stephan Heidrich
chinesische-japanische Akupunktur

Gerhart-Hauptmann-Straße 15, Süd 10/TKC Ärztehaus 
03044 Cottbus
Tel.: 0355-874443 oder Mobil: 0171-207 81 54 
www.akupunktur-heidrich.agtcm-therapeut.de

Uwe Jäckel, Heilpraktiker -  Gesundheitsoase im Spreewald

Parkstraße 38, 03099 Kolkwitz, Tel.: 035604 - 40819
Praxis: Heinrich-Zille-Str. 120, 03042 Cottbus im „Gut Branitz“
www.gesundheitsoase-im-spreewald.de

Schmerztherapie, Blutegel behandlung, Chiropraktik, 
Kinesiologie, Ernährungsberatung, Heilfasten, Basenfasten 

Naturheilpraxis Bernd Schulze
Spreewaldstr. 10, 03185 Peitz, Tel: 035601-30138

Email: bernd.schulze@adhv.de  
www.naturheilpraxis-schulze.de

Akupunktur, Akupunktmassage n. Penzel 

Wirbelsäulen- und Gelenkbehandlung

Huna-Seminare und Afrikanische Heilkunst

Uwe Proft, 

Wernerstr. 62, 03046 Cottbus,

Tel. 0355-33875, www.heilpraktiker-cottbus.de

Chiropraktik – CranioSacral Balancing – Akupunktur

Sogenannte primäre Kopf-
schmerzerkrankungen, 
wie etwa die Migräne oder 
Spannungskopfschmerz, 
belasten nicht nur durch 
akute Symptome wie etwa 
Schmerz oder Übelkeit. Ge-
rade bei der Migräne sind 
auch Phasen vor und nach 
der eigentlichen Attacke 
mit starker Erschöpfung, 
Konzentrationsschwierig-
keiten und depressiven 
Symptome möglich. Auch 
außerhalb der Anfälle kann 
die Erkrankung Betroffene 
psychisch stark belasten 
und so unter Stress setzen 
– Stress ist aber wiederum 
ein häufi ger Kopfschmerz-
trigger. Daher wird auch 
untersucht, ob psychologi-
sche Behandlungen einen 
Einfl uss auf Migräne haben 
können. Besonders kom-
men dabei Methoden in 
Frage, die gezielt auf Stress 
und Entspannung einge-

hen. Koreanische Forscher 
analysierten nun systema-
tisch den Forschungsstand 
zu psychologischen Be-
handlungen bei primären 
Kopfschmerzerkrankungen.

Dabei wurde auch MÜK, 
der Medikamentenüber-
gebrauchs-Kopfschmerz, 
berücksichtigt. Vorrangig 
erfassten die Forscher, ob 
die Zahl der monatlichen 
Kopfschmerztage mit der 
jeweiligen Behandlung zu-
rückging.

Im Studienvergleich zeig-
te sich eine Überlegenheit 
der psychologischen Be-
handlungen: im Gesamtmit-
tel gewannen die Patienten 
damit 0,7 Tage pro Monat 
ohne Kopfschmerz hinzu. In 
den Studien, die wöchent-
lich Anfallshäufi gkeiten 
ermittelten, ergaben sich 
ebenfalls weniger Kopf-
schmerzanfälle. Die Zahl 
der Patienten, die auf eine 

Behandlung ansprachen, 
war dementsprechend 
bei den psychologischen 
Behandlungen höher als in 
den Kontrollgruppen.

Psychologische Be-
handlungen, schließen die 
Autoren, stellen somit eine 
Therapieoption für primäre 
Kopfschmerzerkrankungen 
dar. Die Therapien können 
nicht nur psychische Belas-
tungen durch die Erkran-
kung lindern, sondern auch 
die Kopfschmerzen selbst 
messbar reduzieren. Geziel-
te Entspannungsmethoden 
wie etwa die Progressive 
Muskelrelaxation sind be-
reits häufi ger als wirksam 
demonstriert worden – dies 
wurde also nun mit dieser 
systematischen Analyse, er-
weitert um weitere Behand-
lungsansätze, bestätigt.

© DeutschesGesundheits-

Portal / HealthCom

Entspannen lernen, den Kopfschmerz lindern

Mit zunehmendem Alter
nimmt die Muskelmasse
ab – zwischen 50 und 80
Jahren im Durchschnitt
etwa um die Hälfte. Als
Folge davon werden
körperliche Aktivitäten
wie Aufstehen, Gehen,
Einkaufstaschen tragen
oder Treppensteigen
immer mühseliger. Mit
nachlassender Kraft ver-
schlechtern sich auch Ko-
ordinationsvermögen und
Gangsicherheit, sodass die
Gefahr von Stürzen und
Verletzungen steigt. Doch
dagegen lässt sich etwas
tun: Wie Studien zeigen,
kann Krafttraining dem
Muskelabbau und damit
verbundenen Einschrän-
kungen entgegenwirken.
Allerdings gilt Kraft-

training noch immer als
Sport für junge Menschen.
Tatsächlich wagen sich
nur 10 bis 15 Prozent der
Älteren an Hanteln und
Fitnessgeräte – dabei

reagieren ihre Muskeln
ebenso gut auf das Trai-
ning wie die Muskeln
jüngerer Menschen und
Nebenwirkungen wie
chronische Überlastun-
gen oder Verletzungen
sind kaum zu erwarten.
Einziges Gebot: Das rich-
tige, auf die persönliche
Konstitution abgestimmte
Trainingsprogramm wäh-

len und sich dazu – nach
einem Check-up beim
Hausarzt – am besten von
einem erfahrenen Trainer
beraten lassen. Gesunden
Älteren reichen drei bis
vier 20- bis 30-minütige
Trainingseinheiten pro
Woche, um messbaren
Muskelaufbau innerhalb
von sechs bis neun Wo-
chen zu erzielen.

Fitness für Senioren
Krafttraining lohnt sich auch im Alter

Muskelaufbau sorgt für Beweglichkeit und beugt
Stürzen vor. Foto: vectorfusionart/stock.adobe.com

www.heilpraktikerverzeichnis-cottbus.de
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 7 Jahre 
weinor-Garantie 

56 Gestellfarben 
ohne Mehrpreis

Das Glas-Terrassendach 

von Weinor, ohne Neigung

Mo/Di/Do 

9 – 12 u. 14 – 17 Uhr

Mi 12 – 18 Uhr

Fr 9 – 14 Uhr

ÖFFNUNGSZEITEN

03055 Cottbus-Sielow
Cottbuser Str. 26

Tel. (0355) 79 23 45

Für Besuche in 
unserer 

Ausstellung 
bitten wir um 

Terminvereinbarung!

für Insektenschutz
Rabatt ab 3 St./Auftrag

Markisen, Terrassendächer, Insektenschutz 

und Garagentore mit 20% Rabatt  

Bereits seit Jahrtausen-

den wird die angenehme 

Wirkung von Wasser auf 

den Körper genutzt. Spe-

ziell die Hydrotherapie, 

unter der alle Wasseran-

wendungen zu verstehen 

sind, ist gefragt zur Vor-

beugung, Regeneration 

und Rehabilitation. 

Wohlfühlen, Kraft tanken, 

abschalten – das ist auch 

im eigenen Zuhause mög-

lich. Als Kombination aus 

Whirlpool und Schwimm-

bad vereint ein Swim Spa 

Sport Spaß und Erholung. 

Trotz seiner geringen 

Größe – je nach Modell 

390 bis 800 Zentimetern 

Länge – lässt er große 

Vielfalt zu. 

Selbst schwimmen ist 

hier möglich. 

Dank Gegenstromdüsen, 

die sich regulieren lassen, 

können täglich viele Me-

ter geschafft werden. 

Entspannung im 
eigenen Garten

Kombination aus Bad und Whirlpool

Wellness und Belebung im Garten gelingt mit die-
sem Swim Spa Sport.                                  Foto: Armstark

Eines ist sicher: Urlaubs-

freuden kann einem 

niemand nehmen. Und 

nichts lässt sich so ver-

lässlich buchen wie das 

Ferienfeeling im eigenen 

Garten. Viele Hausbe-

sitzer schmieden daher 

Pläne, um dafür ihren 

Außenbereich noch be-

haglicher und wohnlicher 

zu gestalten. 

Mit einem hochwertigen 

Bodenbelag, bequemen 

Liegen mit extraweichen 

Auflagen und der pas-

senden Dekoration wird 

die Terrasse zum privaten 

Sonnendeck. Und mit ei-

nem festen Glasdach als 

Wetterschutz kann die 

Familie auch bei einem 

plötzlichen Regenschauer 

die erholsamen Stunden 

an der frischen Luft ge-

nießen.

Ob Mittags-Siesta auf 

der Terrasse oder „Happy 

Hour“ unterm Sternen-

himmel: Mit einem soliden 

Schutz lassen sich diese 

Pläne bei jeder Witterung 

in die Tat umsetzen. Glas-

schiebedachsysteme bie-

ten dabei ein hohes Maß 

an Flexibilität. 

Wenn die Sonne lacht, 

werden die Elemente ein-

fach geöffnet. So wer-

den Terrasse und Balkon 

zur ganzjährig nutzbaren 

Wohlfühloase. 

Bewährt haben sich tra-

gende Konstruktion aus 

rostfreien Aluminiumpro-

filen und Glaselementen, 

die man im Stil eines 

Schiebedachs manuell 

öffnen kann. Der große 

Glasanteil erlaubt dabei 

eine freie Sicht in die um-

gebende Natur.

Per Dachschiebelüfter 

lässt sich die Glasfläche 

im Handumdrehen öff-

nen, sodass es auch unter 

hochsommerlicher Son-

neneinstrahlung nie zum 

Hitzestau kommt. 

Die Nachrüstung eines 

Glasdachs lässt sich auf 

den meisten Terrassen 

einfach und problemlos 

realisieren. 

Sonnendeck unterm Glasdach
Per Schiebelüfter lassen sich die Elemente einfach öffnen

Mit einem soliden Glasdach lässt sich der Garten bei 
jedem Wetter genießen.  Foto: djd/Joka-System


