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LAICHINGEN (la) - Die Tür
zum Tafelladen in Laichingen
steht offen. Volker Pflügner
kontrolliert die Ware, blickt
beim Besuch auf. Der 56-Jähri-
ge aus Heroldstatt ist der neue
Leiter des Tafelladens Laichin-
gen – engagiert sich ehrenamt-
lich. 

„Ich war technischer Au-
ßendienstler und bin mit 55
Jahren in den Vorruhestand ge-
gangen. Mit 55 Jahren kann
man aber doch nicht einfach
aufhören“, sagt er. Zum so ge-
nannten „engagierten Ruhe-
stand“ gehöre es, Ehrenamts-
stunden zu leisten. „Der Tafel-
laden erschien mir perfekt“, er-
zählt er. Seit dem 1. Januar ist er
als Leitung aktiv, zunächst mit
einer vierwöchigen Einarbei-
tungszeit mit der vorigen Lei-
tung Dina Linden. Sie gab die
Leitung aus persönlichen
Gründen ab. „Seit Februar bin
ich alleinige Leitung“, sagt

Pflügner. Diens-
tags und donners-
tags ist er in der
Zeit von 8 bis 17.30
Uhr vor Ort, geöff-
net hat der Tafel-
laden dann von 14
bis 16.30 Uhr. 

„Es war eigent-
lich etwas ganz
Neues für mich. Es
ist sehr interes-
sant. Die Mitar-
beiter sind einfach
klasse. Alle ma-
chen voll mit und
das macht dann
einfach Spaß“,
lobt er. Das Team von knapp 20
Personen habe sich gut einge-
spielt. 

Die Öffnung in Zeiten der
Corona-Pandemie sei durch-
aus eine Herausforderung.
„Wir haben viel Ware, sind an
sich gut ausgestattet. Manch-
mal fehlt es an Grundlegendem

wie Zucker, dafür
haben wir dann
wieder sehr exoti-
sche Angebote wie
die unterschied-
lichsten Schokola-
densorten.“ „Ich
würde mir aber
auch wünschen,
dass mehr Lai-
chinger das Ange-
bot des Tafella-
dens nutzen“, sagt
er. Der Bedarf sei
sicher da. Derzeit
würden vor allem
syrische Mitbür-
ger vorbeikom-

men. „Der Einkauf läuft rei-
bungslos ab. Natürlich ist es
wichtig, Abstände einzuhalten.
Das ist schon anstrengend, weil
man ja miteinander spricht und
sich so auch kennenlernt“,
zeigt Pflügner auf. Sobald eine
Person an der Kasse den Ein-
kauf bezahlt, kann eine weitere

den Tafelladen betreten. Volker
Pflügner ist Mitglied beim
Deutschen Roten Kreuz (DRK)
in Ulm. So konnte er die Lei-
tungsfunktion aufnehmen. 

Für den Tafelladen werden
neue Räumlichkeiten gesucht.
„Ende Juni müssen wir aus un-
serem jetzigen Standort raus“,
sagt Pflügner. Gesucht seien
Räumlichkeiten, die groß genug
sind, um den Tafelladen sowie
den Kleiderbereich – der der-
zeit wegen Corona nicht geöff-
net ist – unterzubringen. „Opti-
mal wären Räumlichkeiten ein
wenig in Abseitslage. Es sollte
auf jeden Fall in Laichingen
sein. Die Suche läuft und ich bin
mir sicher, dass sich etwas fin-
det“, sagt Volker Pflügner.

Laichinger Tafelladen hat neuen Leiter
Volker Pflügner übernimmt Aufgabe im Ehrenamt – 

Blick auf die ersten Monate

Volker Pflügner leitet
den Tafelladen in
Laichingen. FOTO: SCHOLZ

Der Tafelladen „Im Bussen“
in Laichingen hat dienstags
und donnerstags von 14 bis
16.30 Uhr geöffnet. 

LAICHINGEN (sz) - Wer der
Dornenkrone folgt. Evangeli-
sche Kirchengemeinde bietet
Passionsweg als letzte Wegstre-
cke Jesu – 13 Stationen angelegt.
LAICHINGEN (sz) - Kinder ho-
len sich die „Osterkerze to go“
ab. So läuft die Aktion der evan-
gelisch-methodistischen Kir-
che zur Zeit der Pandemie.
WESTERHEIM (sz) - In der
Osternacht wird dunkle Kirche
hell erleuchtet. Pfarrer Karl En-
derle weiht die Osterkerze und
singt vom „Licht Christi“ – Mit-
glieder von Vox singen festlich.

Heute in der SZ
REGION (sz) - Bahnhof Mer-
klingen: So sollen Parkplatz
und Zufahrtsstraße zukünftig
aussehen. 

Die Woche 
in der SZ

Mehr Informationen finden
Sie jeden Morgen in der
Schwäbischen Zeitung.
Sie können ein kostenloses
14-tägiges Probeabonnement
anfordern unter der Telefon-
nummer 0751 / 2955 5555.

TRAU(M)RINGE
ANPROBIEREN · AUSSUCHEN
INDIVIDUELL GESTALTEN

WIR FÜHREN EINE RIEßIGE AUSWAHL

Mehr Info´s
auf unserer
Website www.schwaibold.de | info@schwaibold.de 

In Ihrer Meisterwerkstatt

Marktplatz 8, Blaustein, 07304-3418
Karlstraße 16, Blaubeuren, 07344-7672

P
h

o
to

 b
y 

S
co

tt
 W

eb
b

 o
n

 U
n

sp
la

sh

ANZEIGEN



Mittwoch, 7. April 2021BILDER DER WOCHELaichinger
Anzeiger

Diese Küchenschellen entdeckte Bruno Steinle. FOTO: Diesen Sonnenaufgang am Passionsweg Laichingen schickte Hans-Jürgen Kehm. FOTO: KEHM

Beim Oster-Gottesdienst der evangelischen Kirche Laichingen im Kirchgarten. FOTO: SCHOLZ

Pfarrer Karl Enderle am Osterfeuer vor der Kirche und dann mit der Osterkerze 2021. FOTOS: STEIDLE

Der Heroldstatter Gemeinderat bei einem Rundgang auf dem Bergfriedhof. FOTO: STEIDLE

Kükenschlüpfen beim Kleintierzuchtverein Westerheim.

Tobias Tritschler vor einem Küken-Brutapparat. FOTOS: STEIDLE

Gruppe Vox singend bei der Osternachtsmesse. FOTO: STEIDLE Osterklänge auf Friedhof.
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WIESENSTEIG (la) - Es sei zum
Verzweifeln: Nun hat die Stadt
Wiesensteig viel Geld in die Sa-
nierung des Tälesbad gesteckt,
musste im vergangenen Jahr
Corona-bedingt auf die Bade-
saison verzichten und jetzt, da
Bürgermeister Gebhard
Tritschler recht zuversichtlich
ist, das Freibad im Sommer öff-
nen zu können, fehlt eine Bade-
aufsicht. Die langjährige und
bei den Badegästen beliebte
Bademeisterin sagte aus ge-
sundheitlichen Gründen ab,
und alle Bemühungen des Bür-
germeisters, Ersatz zu finden,
liefen bislang ins Leere. 

Ebenso erfolglos war der
mehrfache Appell an die Ge-
meinderäte, als Multiplikato-
ren das Problem nach außen zu
tragen und so im besten Fall In-
teressenten zu finden. Und ein
Problem ist diese Situation tat-
sächlich: Ohne feste Badeauf-
sicht kann die Stadt das Freibad
aus Gründen der Haftung nicht
öffnen. Über die ehrenamtli-

chen Helfer von der örtlichen
DLRG-Gruppe ist zwar eine
Badeaufsicht an den Wochen-
enden und Feiertagen gesi-
chert, das ersetzt allerdings
nicht die hauptamtliche Bade-
meisterstelle. 

Die Verzweiflung in Wie-
sensteig ist so groß, dass die
Stadt eine mittlerweile ausge-
schriebene Stelle als Bauhof-
mitarbeiter an eine Qualifikati-
on für Rettungsschwimmer ge-
knüpft hat. Die Idee dahinter
ist, dass der Bauhofmitarbeiter
in der Hochsaison im Tälesbad

Zeiten abdeckt, in denen keine
Badeaufsicht da ist. Damit wäre
die Stelle des Bademeisters fle-
xibler gestaltbar und stieße so-
mit eher auf Interesse. Meist
scheitere es aber an der nötigen
Qualifikation.

Die Hürden seien im Grunde
nicht besonders hoch: Voraus-
setzung dafür ist das Rettungs-
abzeichen in Silber. Dazu muss
der Bewerber unter anderem
mehrere Fertigkeiten im
Schleppen von schwimmun-
tüchtigen Personen über 50
Meter aufweisen sowie eine

Herz-Lungen-Wiederbelebung
ausführen können. Die Ge-
meinderäte halten diese Quali-
fikation für Badeaufsichten in
kleinen Bädern wie dem Täles-
bad für überzogen – und damit
als Hinderungsgrund, die Stelle
besetzen zu können. „Jeman-
den 50 Meter zu schleppen
macht an einem See Sinn, aber
doch nicht in unserem Bad, der
Rettungsschwimmer zieht die
Person doch nicht mehrfach
durchs Becken“, meinte etwa
Frank Lachmann. Seine Be-
fürchtung: Durch Corona mit
den geschlossenen Bädern hät-
ten selbst Willige keine Mög-
lichkeit, das Rettungsabzeichen
abzulegen. Lachmann schimpf-
te: „Der Staat reglementiert
sich noch tot, deswegen funk-
tioniert nichts.“

Die Stadt Wiesensteig brin-
ge diese Grundsatzdiskussion
über bestehendes Recht aller-
dings nicht weiter, gab Sven
Gajo zu bedenken. Das Pro-
blem ist derweil nicht aus der

Welt, die Stadt Wiesensteig hat
inzwischen die Stelle öffentlich
ausgeschrieben. Bleibt zu hof-
fen, dass es Inhaber des not-
wendigen Rettungsabzeichens
gibt, um eine Badeaufsicht zu
gewinnen, die den Badegästen
zu einer Badesaison verhilft.

Badeaufsicht dringend gesucht
Nach Sanierung des Tälesbades in Wiesensteig ist Öffnung unklar – Das steckt dahinter

Das Tälesbad in Wiesensteig wird auch von Laichingern gerne
genutzt. FOTO: PR

Seit 2016 besuchen jährlich
rund 25 000 Gäste das
Tälesbad. Sie kommen aus
dem gesamten Täle von
Deggingen bis Bad Über-
kingen sowie von der be-
nachbarten Alb aus Laichin-
gen und Westerheim. Die
DLRG-Gruppe leistet pro
Saison rund 1000 Stunden
ehrenamtliche Badeaufsicht
zusätzlich zum festangestell-
ten Bademeister. Einen
guten Anteil am Wohlbefin-
den der Badegäste hat auch
der Kioskbetreiber Efgenius
„Eugen“ Kazikas, Betreiber
der Pizzeria Schwanen in
Deggingen.

BLAUBEUREN - Die Fahrbahn
der Sonderbucher Steige ist
derzeit im unteren Bereich in
der Fahrtrichtung von Blaube-
uren nach Sonderbuch verengt
und die dort erlaubte Höchst-
geschwindigkeit wurde auf 30
km/h heruntergesetzt. 

Das sind die Gründe: Die
Fahrbahn oberhalb des Blau-
topfes ist bereits im 19. Jahrhun-
dert mithilfe einer Stützkon-
struktion in den Hang gebaut
worden. Dirk Holthausen vom
Fachdienst Straßen beim Land-
ratsamt des Alb-Donau-Krei-
ses erklärt: An manchen Stellen
habe es ausgereicht, die Deck-
platte mit Schotter und Felsen
zu stabilisieren, an anderen
Stellen seien Stützbögen mit
Felssteinen gemauert worden,
welche die Decke tragen. Mau-
ern sichern das Bauwerk zum
Hang ab. In den 1970er-Jahren
ist Spritzbeton aufgebracht
worden, der in den 1990ern
ausgebessert wurde. Das geht
aus Holthausens Unterlagen
hervor. 

Seit Jahren hat der Fach-
dienst Straßen ein Auge auf
die Hangbauwerke der Son-
derbucher Steige, sagt Holt-
hausen. Das sei bei einem Bau-
werk aus so verschiedenen
Epochen auch notwendig. Und

es seien auch immer wieder
feinste oder feinere Risse im
Beton zu sehen gewesen. Nun
sei Beton aber ein Baustoff, der
in ihn drückende Feuchtigkeit
nach außen abgebe und im
Zweifelsfall diese Miniaturris-
se auch durch chemische Re-
aktion wieder selbst verschlie-
ße. 

Kleine Risse stellen also
auch bei modernen Betonbau-
werken nicht notwendiger-
weise einen Grund zur Sorge
dar. Es sei allerdings auch sehr
schwierig, in ein solch viel-
schichtiges Bauwerk wie die
Sonderbucher Steige hinein-
zusehen, sagt Holthausen.

Nachdem in diesem Jahr im
Rahmen einer Überprüfung
vor allem am unteren Stützbau-
werk neue Schäden festgestellt

wurden, hat der Kreis ein sach-
verständiges Ingenieurbüro
mit der Überprüfung beauf-
tragt. Das vorläufige Ergebnis:
Vorsichtshalber wird der Ver-
kehr auf die Hangseite verla-
gert und die Geschwindigkeits-
reduktion angeordnet. So soll
das Bauwerk zunächst entlas-
tet werden, um so weiteren
Schäden vorzubeugen.

Wie es mit der Sonderbu-
cher Steige weitergeht, ist der-
zeit noch nicht klar. Ausschlag-
gebend ist die Antwort auf die
Frage, ob die Kreisstraße 7406,
also auch die Sonderbucher
Steige, saniert wird oder ob
man eine komplett neue alter-
native Strecke baut. Ob und
welche Option schließlich ge-
wählt wird, hängt von den Ent-
scheidungen im Kreistag – er

ist für Kreisstraßen verant-
wortlich – und des Blaubeurer
Gemeinderats – auf seiner Ge-
markung verläuft die Straße –
ab. Das ist natürlich auch eine
Kostenfrage. 

Holthausen stellt klar: „Der
Fachdienst Straße des Land-
ratsamts des Alb-Donau-Krei-
ses greift mit der derzeitigen
Situation keineswegs einer
Entscheidung des Kreistags
oder Gemeinderats vor. Die
Maßnahmen der Geschwindig-
keitsreduzierung und der Spur-
verengung dienen lediglich der
Vorbeugung weiterer Schäden
an dem Bauwerk.“

Engmaschige Beobachtung
Das Bauwerk werde derzeit
engmaschig beobachtet, ob
trotz der Schutzmaßnahmen
weitere Schäden auftreten. In
der Zwischenzeit erarbeitet
das sachverständige Inge-
nieursbüro mögliche Hand-
lungsoptionen. 

Die können – grob gesagt –
zwischen einer Sanierung und
der Empfehlung für einen kom-
pletten Neubau auch an ande-
rer Stelle rangieren. Die Emp-
fehlung wird auf jeden Fall dem
Kreisrat vorgestellt und wohl
auch dem Blaubeurer Gemein-
derat. 

Darum geht es hier jetzt langsamer voran 
Die Stützbauwerke der Sonderbucher Steige sind nicht mehr so fit – wie es weitergeht, ist noch unklar

Betonwände stützen die Fahrbahn der Sonderbucher Steige in
Blaubeuren. FOTO: SCHNEIDER
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Hilfe & Beratung
●

Kinder- und Jugendtelefon des
Deutschen Kinderschutzbundes,
gebührenfrei, Europanummer:
116111
Telefonseelsorge, gebühren-
frei, 0800/ 1110111, 0800/
1110222
Weißer Ring - Hilfe für Krimi-
nalitätsopfer, kostenfreie,
bundesweite Rufnummer,
116006
Gewalt gegen Frauen, Hilfete-
lefon für Betroffene, Familien-
angehörige, Freunde und Fach-
kräfte, 0800/ 116016

Laichingen
Ambulanter Pflegeservice,
07333/ 802168
Tafelladen Laichingen Im
Bussen 11, Tel: 07333 924876
Di und Do 14 - 16.30 Uhr, Klei-
derbereich aktuell geschlossen

OKV-Geschäftsstelle
Uhlandstraße 11; Mo und Fr 9 -
12 Uhr; Mittwoch: 14 - 17 Uhr,
Frau Riederer Tel.: 07333/
95394-27, Fax: 07333/95394-
28; E-Mail: info@okv-laichin-
ger-alb.de
OKV-Zuhause
Mo 9 - 11 Uhr, D: 15 - 17 Uhr,

Koordinatorin: Frau Steißlinger,
Tel.: 07333/9232400, Handy:
0162/3252119, E-Mail: zu-
hause@okv-laichinger-alb.de
Diakonisches Beratungs-
zentrum in der Geschäftsstelle
des OKV
Schuldnerberatung, Frau
Fremdling und Frau Katzen-
dorfer, Di 9 - 12 Uhr und 14 - 17
Uhr, Terminvereinbarung: Mon-
tag bis Mittwoch: 9 - 12 Uhr,
Tel.: 07333/95394-29; E-Mail:
schuldnerberatung@okv-lai-
chinger-alb.de.
Kur-, Sozial- und Lebens-
beratung
Frau Rauscher, Montag: 9 - 12
Uhr, Do 14 - 17 Uhr; Terminver-
einbarung:
Tel.: 07381/4827 oder 07333/
95394-29; E-Mail: sozialbera-
tung@okv-laichinger-alb.de

Suchtberatung der Caritas Ulm
in Kooperation mit dem Dia-
konieverband
Herr Tiltscher, Mi 13 – 16 Uhr,
14-tägig; Tel.: 0731/17588-250;
E-Mail: psb@caritas-ulm-alb-
donau.de

mola - Ehrenamtsbörse, sibyl-
le.meyer@lwv-eh.de, 07333/
942907523, Regionalbüro
Laichingen, Marktplatz 23, Di

10-13 Uhr
mola - motiviert in Laichingen,
Taschengeldbörse, sibylle.mey-
er@lwv-eh.de, 07333/
942907523, Habila, Marktplatz
23, Di 10-13 Uhr
Kostenlose Beratungsgesprä-
che, für Menschen mit Behin-
derung und deren Angehörige,
07333/ 942907514, Habila,
Marktplatz 23, Do 16-18 Uhr

Psychologische Beratungs-
stelle, Terminvereinbarung,
Duceyer Platz 1, 07333/
923355, Mi-Fr 9-12, 13-17 Uhr,
Mo, Di 10-12, 15-17 Uhr

Merklingen
ASB Merklingen, Ambulanter
Pflegedienst, 07337/ 9239010

Selbsthilfegruppen
●

Blaubeuren
Freundeskreis für Sucht-
krankenhilfe Blaubeuren,
Gesprächskreis für Betroffene
und Angehörige bei Sucht-
problemen, 07384/ 6226,
0152/ 51688612, Matthäus-
Alber-Haus, Klosterstr. 12 (un-
gerade Wochen) www.freun-
deskreis-sucht-blaubeuren.de

Laichingen
Freundeskreis für Sucht-
krankenhilfe, für Betroffene
und Angehörige bei Alkohol-
problemen, 07333/ 923430,
07382/ 1670, Ev. Gemeinde-
haus, Gartenstr. 11

Apotheken
●

Apotheken-Notdienstfinder,
Festnetz: 0800/ 0022833
(kostenfrei), Handy: 22833
(max. 69 ct/Min), www.apo-
theken.de; Dienst von 8.30 bis
8.30 des folgenden Tags. Mitt-
woch, 10. März:

Mittwoch,7. April:
Fuchs Apotheke Münsingen
Tel.: 07381 - 93 99 00, Gewer-
bestr. 18, 
Karls-Apotheke Blaubeuren
Tel.: 07344 - 69 43, Karlstr. 58, 
Obere Apotheke in der Alt-
stadt Tel.: 07331 - 4 19 71,
Hauptstr. 19,
Donnerstag, 8. April:
Alte Apotheke Laichingen Tel.:
07333 - 51 22, Platzgasse 1,
Freitag, 9. April:
Bahnhof-Apotheke Geislingen
Tel.: 07331 - 4 17 47, Bahn-
hofstr. 57, 
Neue Apotheke Blaubeuren Tel.:
07344 - 78 45, Ulmer Str. 26, 

Samstag, 10. April:
Bahnhof-Apotheke Münsingen
Tel.: 07381 - 81 11, Bahnhofstr. 7, 
Lonetal-Apotheke Amstetten
Tel.: 07331 - 9 78 10, Hauptstr.
103, 
Markt-Apotheke Laichingen
Tel.: 07333 - 55 84, Marktplatz
10, 
Sonntag, 11. April:
Kloster-Apotheke Blaubeuren
Tel.: 07344 - 50 50, Karlstr. 30, 
Seebach-Apotheke Geislingen
Tel.: 07331 - 6 47 48, Hohen-
staufenstr. 18, 
Montag, 12. April:
Die Apotheke Westerheim Tel.:
07333 - 69 09, Wiesensteiger
Str. 9, 
Römerstein-Apotheke Böhrin-
gen Tel.: 07382 - 6 76, Aglis-
hardter Str. 3, 
Dienstag, 13. April:
Markt-Apotheke Laichingen
Tel.: 07333 - 55 84, Marktplatz
10, 
Stadt-Apotheke Münsingen Tel.:
07381 - 82 40, Marktplatz 11,
Stern-Apotheke Geislingen Tel.:
07331 - 6 45 79, Tälesbahnstr. 2, 
Mittwoch, 14. April:
Die Stadt-Apotheke Laichingen
Tel.: 07333 - 75 35, Radstraße 3, 
Wölk-Apotheke Geislingen
Tel.: 07331 - 6 32 44, Stutt-
garter Str. 100,

Service und Apotheken
●

Das vhs-Programm finden Sie
auf der Webseite www.vhs-
lai.de. Bis vorerst 18. April fin-
den keine Präsenzveranstal-
tungen statt. Fragen zum An-
gebot? - Gerne gibt das Team
der vhs telefonisch Auskunft
zum Programm. Auch Anmel-
dungen sind möglich unter
Tel. 07333/92520-0 von 8 bis
12 Uhr, montags bis donners-
tags von 14 bis 16 Uhr, jeder-
zeit online auf der Webseite
der vhs

Online-Vortrag von Dr. Rüdi-
ger Krüger, Literatur-und
Kulturwissenschaftler:
Die Cholera-Pandemie von
1830ff im Spiegel der deut-
schen Literatur -
Heinrich Heine, Ludwig Börne,
Luise Büchner
Am Mittwoch, 21.April, 19.15 bis
21.30 Uhr, sind Literaturinte-
ressierte herzlich eingeladen
zum online-Vortrag von
Dr.Rüdiger Krüger. Sein Vor-
trag widmet sich höchst aktu-
ell der „Cholera-Epidemie ab
1830 im Spiegel der deutschen
Literatur“. In Corona-Zeiten
mit all den massiven Ein-
schränkungen und Befürch-

tungen sollen an einem frühe-
ren Pandemie-Ereignis, seiner
wissenschaftliche Aufarbei-
tung und den literarischen
Zeugnissen wie im Brennglas
einige Konstanten menschli-
chen Verhaltens in Politik,
Wirtschaft, Kirchen, in den
Wissenschaften und unter-
schiedlichen Bevölkerungs-
gruppen betrachtet werden.
Der Vortrag kostet 6 €, - nach
der Anmeldung bei der vhs er-
halten die Teilnehmer*innen
einen Zugangslink zuge-
schickt. Anmeldung telefo-
nisch (07333-925200) oder per
mail (j.reichl-michalik@vhs-
lai.de), - bitte bis 19.April.

Jungenpubertät: Wie Eltern
ihre Söhne durch die wilden
Jahre bringen
Pubertät ist der Weg vom Jun-
gen zum Mann – und der ist
nicht leicht, auch für Eltern.
Konflikte und Krisen sind dabei
nicht zu vermeiden, viele Jun-
gen treiben es auf die Spitze. 
Im Vortrag werden die wich-
tigsten Aspekte der Jungenpu-
bertät angesprochen und die
Themen benannt, über die El-
tern mit ihren Söhnen reden

können, damit die neue Balan-
ce zwischen Bindung und Los-
lassen gelingt. Dr. Reinhard
Winter ist Diplompädagoge,
Buchautor, er leitet das Sozial-
wissenschaftlichen Institut Tü-
bingen (SOWIT), ein Schwer-
punkt ist die Projektleitung
Autoritätstraining
Montag, 19. April, 19.30 Uhr –
20.45 Uhr (Zoom-Zugang
wird zugesandt) Kosten: 6 €

Online – Excel für Fortge-
schrittene: Effizient, einfach
und schnell zum Excel-Profi
Aus dem Inhalt:
Wie Profis rechnen (WENN,
SVERWEIS, Zeitberechnun-
gen, Matrixformeln); Daten
kombinieren und konsolidie-
ren; Daten mit dem AutoFil-
ter/Spezialfilter filtern; Mit Pi-
vot-Tabellen arbeiten; Dia-
gramme bearbeiten und for-
matieren; Daten importieren
(u. a. mit Microsoft Query) und
exportieren; Benutzerdefi-
nierte Zahlenformate und Gül-
tigkeitsprüfung nutzen; Excel
individuell anpassen (Zellen
schützen, Symbolleiste/Men-
üband anpassen)
4 Abende, donnerstags, 19.00

- 21.30 Uhr, ab 15. April

Neu: Kindergeburtstage – ge-
meinsamer Spaß auch im
Lockdown
Lange Gesichter bei den Ge-
burtstagskindern, weil die Par-
ty in diesem Jahr nicht stattfin-
den kann – das muss nicht
sein. Lachen, gemeinsam spie-
len und sich am Geburtstag
mit Freunden treffen – ja, es
geht, Freude kann es auch on-
line machen. Wer sich für den
nächsten Kindergeburtstag
Unterstützung wünscht, kann
bei der vhs ein Online-Spiele-
Programm buchen. Wettspie-
le, Schätzfragen und andere
Spielideen werden für Kinder
in der Altersgruppe von 8 – 14
Jahren angeboten. Die Veran-
staltung dauert 1,5 Stunden
und kostet 100 €. Für eine
Gruppe zwischen 6 und 12 Kin-
dern ist der Spaß garantiert.
Infos erhalten Sie unter
www.vhs-lai.de oder im vhs-
Büro unter Tel. 07333/
92520-0.

Neu: Online-Meetings – ein-
fach und in Ruhe erklärt:
Wie man sich mit Familie und

Freunden im Internet treffen
kann. Vielleicht findet der
nächste Seniorenstammtisch
auf Zoom statt – die Sport-
gruppe trifft sich gemütlich
auf BigBlueButton –gar nicht
schwierig, wenn man weiß wie
es geht. Andrea Unseld zeigt,
was man mit den verschiede-
nen Konferenzplattformen
„Zoom“, „MS Teams“, „jitsi“,
„Big Blue Button“ und „edu-
dip“ anstellen kann und was zu
beachten ist. 
Klar, die erste Hürde ist, sich
auf eine dieser Plattformen zu
begeben. Aber keine Angst, die
vhs schickt die Zugangsdaten
eine Anleitung, wie es funktio-
niert. 2 Abende, online auf
„Zoom“ und schon ist der Kon-
takt zu vielen Menschen
gleichzeitig wieder möglich.
Dienstag, 20. April und Diens-
tag, 27. April, 20.00 – 21.30
Uhr, Gebühr: 20 Euro. Einen
Tag vor Kursbeginn wird der
Zugangslink mit einer Anlei-
tung per Mail zugeschickt. Vo-
raussetzungen für die Teilnah-
me sind ein Laptop, Pc oder
Smartphone mit Kamera und
Lautsprecherfunktion. 

Blick ins Programm der VHS
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REGION (la) - Auch wenn die
Wetteraussichten derzeit et-
was trübe sind: Der Frühling
steht vor der Tür – und Früh-
lingszeit heißt Gartenzeit. Im
eigenen Garten, im Kleingarten
oder auch auf dem Balkon gibt
es viel zu tun. Mit der Planung
sollten Interessierte spätestens
jetzt beginnen. Der BUND hat
deshalb nützliche Pflanztipps
gesammelt.

Bevor es an die Aussaat der
Pflanzen geht, müssen die Bee-
te und Balkonkästen vorberei-
tet werden. Dafür den Boden
lockern und alte und neue
Wildkräuter herauszupfen. Der
Boden sollte feinkrümelig und
glatt geharkt sein. Im März ist
die ideale Zeit, neue Obstbäu-
me oder Beerensträucher zu
pflanzen. In die Pflanzgrube
sollte Komposterde hinein.
Rund um die frisch gepflanzten
Bäume und Sträucher ist eine
Mulchdecke hilfreich.

Gemüse pflanzen
Ab April können dann Kar-

toffeln in die Erde gelegt wer-
den. Dafür eignen sich übri-
gens auch Kartoffeln aus der
Küche, die schon zu keimen be-
gonnen haben. Es können je-
doch auch viele weitere Gemü-
searten gepflanzt werden.
Gärtnereien bieten Kohlrabi,
Blumenkohl und Salat an. Säen
kann man jetzt zum Beispiel
Rettich, Radieschen, Möhren,

Mangold, Erbsen und Rote
Beete. Wo noch ein bisschen
Platz ist, können gut Knob-
lauchzehen in die Erde gesteckt
werden.

Im März und April ist es au-
ßerdem Zeit zum Vorziehen
von Pflanzen auf der warmen
Fensterbank: Sommerblumen,
Paprika, Auberginen und To-
maten brauchen viel Sonne
und mehr als nur frühlingshaf-
te Temperaturen. Pflanztöpfe
lassen sich aus alten Zeitungen
oder Kartons ganz leicht selbst
basteln und müssen nicht zuge-
kauft werden. Viele Blumensa-
men wie Ringelblumen, Tage-
tes, Trichtermalven, Wicken
oder Kapuzinerkresse können
im April jedoch auch direkt ins

Freiland gesät werden.

Balkone bepflanzen
Auch Balkone können jetzt

bepflanzt und gepflegt werden.
Widerstandsfähige Kräuter
wie Petersilie, Schnittlauch,
Kresse, Dill, Rucola und Küm-
mel können bei den derzeitigen
Temperaturen schon im Freien
ausgesät werden, Basilikum
hingegen mag Wärme. Deswe-
gen sollte damit noch gewartet
werden, heißt es.

Die überwinternden Pflan-
zen und Kübelpflanzen können
umgetopft und zurückge-
schnitten werden und dürfen
jetzt wieder das Tageslicht ge-
nießen. Achtung beim Um-
pflanzen und Neupflanzen in

Balkonkästen: Es sollte auf Torf
verzichtet und torffreie Blu-
menerde gekauft werden. Ein
Großteil aller Jungpflanzen
werde auf Torf vorgezogen.
Beim Torfabbau verschwinden
laut Mitteilung jedoch einzig-
artige Ökosysteme und der im
Torf gespeicherte Kohlenstoff
gelangt als klimaschädliches
CO2 in die Atmosphäre. 

Egal ob Garten oder Balkon:
Chemisch-synthetische Pesti-
zide haben dort nichts zu su-
chen, so der BUND. Wildkräu-
ter werden gejätet und gegen
ungewollte Insekten helfen
Nützlinge wie Marienkäfer und
Schlupfwespen. Mit pflanzli-
chen Stärkungsmitteln wie
zum Beispiel Brühen oder Jau-
chen aus Rainfarn, Brennnes-
sel, Schachtelhalm, Beinwell
oder Schafgarbe helfen Gärt-
ner den Kulturpflanzen, ge-
sund zu bleiben.

Saatgut kaufen
Beim Kauf von Saatgut, ein-

jährigen Blumen, Stauden und
Sträuchern sollte darauf geach-
tet werden, dass es einheimi-
sche, robuste Sorten sind. Exo-
tische Exemplare oder Pflan-
zen mit gefüllten Blüten bieten
keine Nahrung für blütenbesu-
chende Insekten.

Viele Zierpflanzen werden
in afrikanischen oder latein-
amerikanischen Ländern vor-
gezogen und ihr Transport er-

zeugt vermeidbare Emissio-
nen. Dort werden zum Teil Pes-
tizide eingesetzt, die in Europa
aufgrund ihrer hohen Giftig-
keit bereits seit vielen Jahren
verboten sind. Die Arbeiter auf
den Plantagen und in den Ge-
wächshäusern sind damit einer
großen gesundheitlichen Ge-
fahr ausgesetzt. Pflanzen, die
während der Aufzucht mit In-
sektiziden behandelt wurden,
können immer noch ein Risiko
für heimische Insekten sein, da
Nektar und Pollen Rückstände
von diesen Giften enthalten
können.

Bio-Pflanzen
Die Alternative zu exoti-

schen Pflanzen sind Bio-Zier-
pflanzen. Diese gibt es von den
bekannten Bio-Anbauverbän-
den Demeter, Bioland, Natur-
land oder mit dem EU-Biosie-
gel. Hier wird auf Pestizide,
Stauchungsmittel und Torf ver-
zichtet. Verkauft werden Bio-
Pflanzen in Naturkostläden, in
den deutschlandweit rund 200
Bio-Gärtnereien, auf Märkten
oder in Hofläden direkt von
den Produzenten. Biologisch
gärtnern helfe nicht nur Bie-
nen, sondern fast der gesamten
heimischen Insektenvielfalt.
Gärten erfüllen so einen dop-
pelten Zweck: schön anzuse-
hen und nützlich für den Erhalt
der Biodiversität. (BUND BA-

DEN-WÜRTTEMBERG)

Der Frühling kommt immer näher
Garten und Balkone: Das kann jetzt gepflanzt werden 

So ein „herrliches Durcheinander“: Hier fühlen sich Insekten und
andere Lebewesen wohl – und zum Ernten gibt es auch. FOTO: GFS

REGION (la) - Was ist dran am
Insektensterben und wie hat
sich der Winter auf die Bestän-
de ausgewirkt? Anhand leicht
zu erkennender Schmetter-
lingsarten wie Admiral, Auro-
rafalter und Kleiner Fuchs sam-
melt das NABU-Naturgucker-
Monitoring „Frühe Falter“
hierzu Daten.

Ab März hält der Frühling
langsam Einzug und es zeigen
sich erste Blüten in der Land-
schaft. Mit den steigenden
Temperaturen lassen sich
auch erste Insekten beobach-
ten. Zu den auffälligsten unter
ihnen gehören die Schmetter-
linge, von denen sechs Arten
im Fokus des NABU-Naturgu-
cker-Monitorings „Frühe Fal-
ter“ stehen. Seit 2015 wird der
Blick auf die Frühlingsschmet-

terlinge gerichtet, denn wer
wann und wo fliegt, ist von

großem Interesse. Stichworte
wie Klimawandel oder Insek-

tenrückgang sind zunächst
einmal abstrakt. Doch anhand
von über mehrere Jahre ge-
wonnenen Beobachtungsda-
ten können sich in Zukunft
Trends ablesen lassen, die
Auskunft über die Entwick-
lung der heimischen Schmet-
terlingsbestände sowie das
zeitliche Auftreten der Tiere
geben.

Genau hier setzt das Moni-
toring an. Jeder kann sich daran
beteiligen, indem Beobachtun-
gen der fünf Zielarten sowie
selbstverständlich weiterer Ar-
ten gemeldet werden. Das
Hauptaugenmerk ist auf das
Auftreten von Admiral, Auro-
rafalter, Kleinem Fuchs, Tag-
pfauenauge, Trauermantel und
Zitronenfalter in den Monaten
März, April und Mai gerichtet.

Zum Melden der Beobachtun-
gen gibt es das Projektportal.
Dort reicht ein Klick auf das
grüne Fernglas-Symbol, um ein
bebildertes Formular zu öff-
nen.

Es ist nicht erforderlich, sich
für diese einfachen Meldungen
zuvor zu registrieren. Wer hin-
gegen den vollen Funktions-
umfang des NABU-Naturgu-
ckers nutzen möchte und zum
Beispiel ergänzend zu seinen
Beobachtungen Belegbilder
hochladen möchte, muss sich
registrieren. Die kostenlose
Registrierung kann in wenigen
Schritten auf der Monitoring-
seite durchgeführt werden.

Auf zarten Flügeln in den Frühling
„Frühe Falter“ beobachten und im „Naturgucker“ melden

Tagpfauenauge. ARCHIVFOTO: WOLFGANG SCHNEIDER

●» www.naturgucker.de
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sundheitlichen Problemen wie
Herz-Kreislauf-Störungen
oder Depressionen kommen.
Wissenschaftler empfehlen für
Erwachsene in der Regel eine
Schlafdauer von mindestens
sieben Stunden. Aber: Die tat-
sächliche optimale Schlafdau-
er ist äußerst individuell. Und
sie verändert sich im Laufe des
Lebens. Generell gilt: Wenn wir
uns am Morgen wach und aus-
geruht fühlen, haben wir aus-
reichend geschlafen. 
In der Regel lassen sich Schlaf-
probleme auf psychische Be-
lastungsfaktoren wie Lärm,
Stress, Termin- und Leistungs-
druck, Schichtarbeit oder Sor-
gen zurückführen. Aber auch
hormonelle Veränderungen,
organische und psychische Er-
krankungen, Medikamente,
Alkohol oder Drogen können
mögliche Ursachen sein. Der
Lebensstil, das Gesundheits-
verhalten oder die Schlafzim-
mergestaltung können sich
ebenfalls auf die Schlafqualität
auswirken. 
Folgende Tipps können helfen,
das Einschlafen und die Schlaf-
qualität zu verbessern. Bei an-

Wenn die Nacht zum Tag wird
– AOK gibt Tipps für besseren
Schlaf
Heute Nacht gut geschlafen?
Immer mehr Menschen beant-
worten diese Frage mit einem
Nein. Dabei ist ein gesunder
Schlaf wichtig. Denn wer gut
schläft, erholt sich und sam-
melt Kraft für den nächsten
Tag. 
Laut einer von der AOK Baden-
Württemberg in Auftrag gege-
benen Forsa-Umfrage hat die
Hälfte der Befragten (52 Pro-
zent) im Ländle schon einmal
Schwierigkeiten gehabt,
abends einzuschlafen: Bei vier
Prozent ist dies sehr häufig der
Fall, bei zehn Prozent häufig
und weiteren 38 Prozent fällt
es zumindest ab und zu
schwer. Frauen haben häufiger
als Männer Einschlafschwierig-
keiten und Nicht-Erwerbstäti-
ge eher als Erwerbstätige. 
Wir alle brauchen gesunden
Schlaf, um geistig und körper-
lich fit zu sein. Zu wenig oder
schlechter Schlaf macht müde;
die Konzentrations- und Leis-
tungsfähigkeit nehmen ab. Auf
Dauer kann es sogar zu ge-

haltenden Einschlaf- oder
Durchschlafstörungen ist es je-
doch sinnvoll, einen Arzt zu
konsultieren und gemeinsam
mit dem Experten den Proble-
men auf den Grund zu gehen.

Einschlafhilfe: 9 Tipps, die uns
besser schlafen lassen
Einen guten Schlafrhythmus
finden: Gehen Sie zur immer
gleichen Zeit ins Bett. Unser
Körper prägt sich die Ruhepha-
sen ein und schüttet zur Ein-
schlafzeit vermehrt das Schlaf-
hormon Melatonin aus.
Keinen Mittagsschlaf halten:
Je länger der Körper tagsüber
ruht, desto weniger Schlaf be-

nötigt er nachts. Alternative
am Mittag: 10 bis 15 Minuten
Power-Nap.
Eine angenehme Schlafumge-
bung: Vom bequemen Bett
über eine gute Belüftung bis zu
einem möglichst abgedunkel-
ten und ruhigen Raum – all das
fördert unser Wohlbefinden
vor dem Schlafen. Achten Sie
darauf, dass es im Schlafzim-
mer kühl ist (etwa zwischen 16
und 20 Grad).
Bewegung: Sport fördert den
Schlaf, weil der Körper dann
richtig ausgelastet ist und
schneller in seinen Ruhezu-
stand findet. Aber: Nicht un-
mittelbar vor dem Zubettge-
hen. Es sollten mindestens drei
Stunden zwischen Sport und
Nachtruhe liegen.
Anregungen vor dem Schla-
fengehen vermeiden: Dazu
gehören auch Koffein, Nikotin
oder Alkohol. Koffein bleibt bis
zu fünf Stunden lang in unse-
rem Blut. Aber auch anregende
Gespräche oder Streit können
das ruhige Einschlafen verhin-
dern.
Leichte Kost: Essen Sie am
Abend nichts Schweres, wie

fetthaltige oder proteinreiche
Mahlzeiten, oder zu große Por-
tionen. 
Künstliches Licht ausschalten:
Kein Handy im Schlafzimmer
benutzen und auch aufs Fern-
sehen verzichten. Das helle
Licht, insbesondere die Blau-
anteile der Displays verhin-
dern, dass unsere Netzhaut das
Signal zum Schlafen sendet.
Der Körper schüttet dann we-
niger Melatonin aus und wir
werden trotz später Stunde
nicht müde.
Im Bett wird nicht gearbeitet:
Das Schlafzimmer ist eine Ru-
hezone, in der Sie sich ent-
spannen sollten – arbeiten im
Bett ist tabu. Wenn Sie nicht
schlafen können, ist es besser,
aus dem Bett aufzustehen und
sich in einem anderen Raum
mit leichten Tätigkeiten zu be-
schäftigen. Merken Sie dann,
dass Sie müde werden, können
Sie einen erneuten Einschlaf-
versuch starten.
Nachts nicht auf die Uhr se-
hen: Sollten Sie feststellen,
dass ein großer Teil der Nacht
schon vorbei ist, sorgt das nur
für zusätzlichen Druck.

Erholsamer Schlaf ist wichtig

gesund  
 & nah

schwäbische.de/
kleinanzeigen
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spegel führen immer häufiger
zu einer Übersäuerung des Or-
ganismus. Nach der Reinigung
des Darms und der Entsäue-
rung sollte dann gleich der
Aufbau mit wichtigen Darm-
bakterien folgen, welche die
natürliche Darmflora milliar-
denfach ergänzen.

Fünf Tipps – so strahlen Sie
von innen
Neben der „Frühjahrskur“ kön-
nen Sie Ihre körpereigene
Darmreinigung, Entsäuerung
und Entgiftung noch weiter
unterstützen – so schlagen Sie
den Schlacken ein Schnipp-
chen und befreien Ihren Körper
von Giftstoffen: Das empfiehlt
das Team um Nicolai Woidt
von der Marktapotheke in Lai-
chingen:

Viel trinken
Damit abgelagerte Schadstof-
fe im wahrsten Sinn des Wor-
tes „ausgeschwemmt“ wer-
den, ist ausreichendes Trinken
unbedingt notwendig. 2,5-3 Li-
ter Flüssigkeit pro Tag werden
nicht nur beim Entschlacken
empfohlen, sondern sollten

Mit den ersten warmen Son-
nenstrahlen erwachen in uns
die Frühlingsgefühle und da-
mit auch der Wunsch einer
„Rundum-Erneuerung“ nach
der kalten Jahreszeit. Wer
möchte nicht voller Schwung
und Elan in den Frühling star-
ten?
Gerade jetzt ist es wichtig, den
Körper gezielt beim Entschla-
cken und Entsäuern zu unter-
stützen, um jene Stoffwech-
selrückstände abzubauen, die
sich über den Winter durch
wenig Bewegung und unge-
sündere Nahrung angesam-
melt haben und wie Mülldepo-
nien unter der Haut liegen. Die
optimale Möglichkeit, Schla-
ckenstoffe loszuwerden, ist es,
die körpereigene Entgiftung
zu aktivieren. So helfen vor al-
lem Extrakte aus Pflanzen auf
natürliche Weise, den Darm zu
reinigen. Doch nicht nur „Ent-
giften“ ist wichtig, genauso
entscheidend ist das „Entsäu-
ern“.
Moderne Ernährungsgewohn-
heiten mit zu viel Fleisch, Zu-
cker und Kaffee und unsere Le-
bensweise mit hohem Stres-

Teil Ihres Alltags werden, am
besten in Form von Wasser
und ungesüßten Tees. Soft-
drinks und sonstige zuckerrei-
che Getränke sind nicht geeig-
net.
Schwung durch Bewegung
Bringen Sie Stoffwechsel und
Kreislauf in Schwung – mit Be-
wegung. Der allseits bekann-
ten Frühjahrsmüdigkeit ent-
kommen Sie mit regelmäßi-
gem Sport und gleichzeitig
kurbeln Sie Ihren Organismus
an, denn Bewegung reinigt von
innen: Der Darm wird besser
durchblutet und zu Höchstleis-

tungen angespornt, um Schla-
cken schneller loszuwerden.
Basische Ernährung
Um Ihren Körper nachhaltig zu
entsäuern, sollten Sie sich ei-
nen Überblick über Ihre Ernäh-
rungsgewohnheiten verschaf-
fen und die Säure bildenden
Lebensmittel auf etwa 20 Pro-
zent reduzieren. Dazu gehören
unter anderem Fleisch- und
Wurstwaren, Fertigprodukte,
Käse, Weizen- und Weißmehl-
produkte sowie Zucker.
Basische Lebensmittel sollten
dafür den Großteil Ihrer Nah-
rung ausmachen, mit frischem

Obst und Gemüse, Kartoffeln
und bunten Kräutern auf Teller
isst auch das Auge mit-
Ballaststoffe für den Darm
Mit einer basischen Ernährung
tun Sie gleichzeitig Ihren
Darmbakterien etwas Gutes,
denn in Obst und Gemüse sind
zahlreiche wertvolle Ballast-
stoffe enthalten, welche ei-
nem großen Teil unserer
Freunde im Darm als wichtige
Lebensgrundlage dienen. Au-
ßerdem sorgen Ballaststoffe
für einen schnelleren Trans-
port der Nahrung durch den
Darm – so haben Giftstoffe
wenig Chance, sich abzula-
gern.
Probiotischer „Nachschub“
Damit alle Stoffwechselvor-
gänge im Darm reibungslos
klappen, sollten Sie Ihrem
Darm lebende Mikroorganis-
men zuführen. 
Diese sind unter anderem in
fermentierten Lebensmitteln,
wie Joghurt oder Sauerkraut
enthalten, in speziell kombi-
nierter Form und besonders
großer Menge sind unsere klei-
nen „Helfer“ zum Beispiel in
OMNi-BiOTiC® 6 enthalten.

Darm als Zentrum der Gesundheit

Eine pflanzlich betonte und ballaststoffreiche Kost fördert die
Vielfalt der Mikroorganismen im Darm und damit auch die Ge-
sundheit. DPA-FOTO: ROBERT GÜNTHER
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FACHLEUTE FÜR GESUNDHEIT, SCHÖNHEIT & WOHLBEFINDEN
Kompetenz für Pflege von Körper & Geist

Bevor der Gesetzgeber den Be-
ruf des Tierarztes formulierte,
gab es praktisch in jedem Dorf
Menschen, die besonders viel
von Tieren verstanden und sie
mit Naturheilmitteln behan-
deln konnten. Sie kannten die
alten überlieferten Naturheil-
mittel und verstanden die Be-
dürfnisse der Tiere. Sie wurden
gerufen bei schwierigen Ge-
burten, wenn Kühe keine Milch
gaben und bei Erkrankungen
im Stall und auf dem Hof.
Zu bemerken ist, dass heutzu-
tage die artgerechte, natürli-
che Haltung, sowie die natur-
gemässe Heilung von Tieren
wiederentdeckt wird. 
Die unnatürlichen Lebensbe-
dingungen der Haustiere in
den Städten, sowie die Mas-
sen-Tierproduktion auf dem
Lande mit widernatürlichen
Zuchtkriterien, führen zuneh-
mend zur Beeinträchtigung
der natürlichen Abwehrkräfte

der Tiere. Dadurch kommt es
zu einer hohen Krankheitsan-
fälligkeit.
Für die Tätigkeit des Tierheil-
praktikers ist es charakteris-
tisch, die Selbstheilungs- und
Ordnungskräfte des Tierorga-
nismus anzuregen und zu un-
terstützen.
Das Ziel der natürlichen Be-
handlungsweisen der Tiere ist
darin zu sehen, die Ordnung
und Funktionstüchtigkeit des
Organismus wieder herzustel-

len und somit zur Heilung von
Leiden und zum Vorbeugen
gesundheitlicher Störungen
beizutragen. Wie beim Heil-
praktiker in der Humanmedi-
zin wird das Lebewesen als
Ganzes gesehen und behan-
delt. 
Die Krankheitssymptome sol-
len nicht überdeckt werden,
sondern die Ursachen der Stö-
rungen und Krankheiten wer-
den erkannt und beseitigt.

(WWW.PARACELSUS.DE)

Natürliche Tierheilkunde

Tiere helfen sich oft selbst. DPA-FOTO: ANDREA WARNECKE

Füßen wird von vielen Men-
schen kaum Aufmerksamkeit
geschenkt. Sie sollen einfach
funktionieren, und man merkt
gar nicht, was sie den ganzen
Tag leisten müssen. Erst wenn
Schmerzen im Fuß, den Beinen
und im Rücken auftreten,
überlegt man, etwas mehr für
die Fußgesundheit zu tun. Da-
bei sind medizinische Einlagen
eine gute Entscheidung und
können helfen, wieder unbe-
schwerter durch den Tag zu
gehen. 

Was sind orthopädische Einla-
gen und sensomotorische Ein-
lagen?
Orthopädische Einlagen sind
eine individuelle Fußbettung
für den Schutz der Füße, die
Stütz- und Polsterfunktion in
sich vereinen. Gut angepasste
orthopädische Einlagen kön-
nen durch einen gezielten Ein-
satz positiv auf die Funktion
der Muskulatur, den Gang und
die Körperhaltung einwirken.

Da unterschiedliche Fußpro-
bleme auch unterschiedliche
Lösungen brauchen, gibt es die
Einlagen aus vielen verschie-
denen Materialien. Für Diabe-

tiker können Weichpolster-
oder Weichschaumeinlagen
geeignet sein, Kork- und Le-
dereinlagen können bei Fuß-
fehlstellungen helfen. Bei
Beinfehlstellungen dagegen
kommen Kunststoffeinlagen
zum Einsatz und Sporteinlagen
unterstützen bei außerge-
wöhnlichen Belastungen.
Sie werden individuell vom Or-
thopädietechniker gefertigt. In
der Regel können sie ganz ein-
fach in normale Schuhe einge-
legt werden und bleiben damit
unauffällig für die Umwelt.

Während sich die orthopädi-
schen Einlagen an Knochen,
Gelenken und Weichteilen ori-
entieren, richten sich senso-
motorisch Einlagen gezielt an
die Muskulatur – beispielswei-

se bei Knick- oder Senkfüßen.
Die Rezeptoren der Fuß- und
Beinmuskulatur werden in der
Tiefe stimuliert, um die Mus-
keln positiv zum An- und Ent-
spannen zu bringen. Das even-
tuell eingeschliffene Ungleich-
gewicht in den Muskeln an Fuß
und Bein wird damit unterbro-
chen und Schmerzen gelin-
dert. Auch das Gehen fällt vie-
len Patienten mit solch einer
aktiven Einlage viel leichter.
Übrigens kann es durch die
neue Stimulierung der Musku-
latur am Anfang auch zu Mus-
kelkater kommen, das ist
nichts Ungewöhnliches…

Wann braucht man Einlagen?
Kurz gesagt: Wenn Schmerzen
auftreten. Spätestens bei Be-
schwerden in den Beinen sollte
ein Arzt aufgesucht werden.
Erste Anzeichen, dass Schuh-
einlagen den Alltag erleichtern
können, sind auch müde,
schwere Beine, ein Abknicken
der Füße oder ein unrunder
Gang. Eine Gangbildanalyse,
die im Sanitätshaus vorge-
nommen werden kann, bringt
Gewissheit, ob eine Fußfehl-
stellung vorliegt. 
WWW.NETDOKTOR.DE

Füße sind das Fundament

Platt- bis Spreizfuß: Wann eine
Fehlstellung behandelt werden
muss. DPA-FOTO: FLORIAN SCHUH

Liana Claß · Tierheilpraktikerin
Pichlerstr. 39 · 89150 Laichingen · Tel. 07333/8949919

info@tierheilpraxis-class.de · www.tierheilpraxis-class.de

Naturheilkunde
für Groß- und Kleintiere 

Akupunktur 

WhatsApp 0157 34584756



FACHLEUTE FÜR GESUNDHEIT, SCHÖNHEIT & WOHLBEFINDEN
Kompetenz für Pflege von Körper & Geist

Im Corona-Jahr 2020 fehlten
Beschäftigte wegen Rücken-
schmerzen so viel im Job wie
seit Jahren nicht mehr: Die
Ausfalltage mit dieser Diagno-
se stiegen im Vergleich zum
Vorjahr um sieben Prozent.
Das geht aus der aktuellen
Krankenstands-Analyse der
DAK-Gesundheit hervor. 

Laut Analyse hat die Pandemie
das Krankheitsgeschehen in
der Arbeitswelt massiv verän-
dert: Krankschreibungen dau-
erten im Vergleich zum Vorjahr
durchschnittlich 14,5 Prozent
länger. Osteopathie kann
nachweislich eine adäquate
Hilfe zur Prävention und Wie-
dereingliederung sein - darauf
macht der Verband der Osteo-
pathen Deutschland anlässlich
des Tags der Rückengesund-
heit am 15. März aufmerksam. 
„In der Corona-Pandemie sind
Rückenerkrankungen bedeut-
samer geworden”, sagt Andre-
as Storm, Vorstandschef der
DAK-Gesundheit. 

„Durch Lockdown und Home-
office hat sich die Arbeitswelt
drastisch gewandelt. Die Men-
schen verharren noch länger
bewegungslos vor dem Bild-
schirm und in vielen Branchen
steigt die Arbeitsdichte. Wir
sehen eine höhere Anspan-
nung im Allgemeinen, was of-
fensichtlich zu einer Zunahme
von Fehltagen wegen Rücken-
schmerzen und bestimmten
psychischen Diagnosen führt.” 

Laut einer Auswertung der
Techniker Krankenkasse ging
2020 jeder 12. Tag von Krank-
schreibungen auf das Konto
von Rückenleiden. In den meis-
ten Fällen gibt es für Rücken-
beschwerden keine klare Ursa-
che.

Zwei große Übersichtsstudien
zeigen, dass Osteopathie bei
unspezifischen Rücken-
schmerzen im Allgemeinen
(www.osteopathie.de/up/da-
tei/osteopathie_bei_rs_patien-
teninfo.pdf) sowie vor, wäh-
rend und nach der Schwanger-
schaft (www.osteopathie.de/
up/datei/patienteninformati-
on_rueckenschmerz...pdf)
hilft. Sie erschienen 2014 und
2017 im renommierten engli-
schen Fachjournal BMC Mus-
culoskeletal Disorders und zei-
gen zum Teil statistisch signifi-
kante, klinisch relevante Erfol-
ge auf. Der Schmerz und die
Fähigkeit, alltägliche Arbeiten
auszuführen, wurden verbes-
sert. Besonders erfreulich: Bis
auf gelegentliche Müdigkeit
bei einigen Patientinnen nach
der Behandlung kam es zu kei-
nen Nebenwirkungen.

„Mit ihrem ganzheitlichen An-
satz deckt Osteopathie Zu-
sammenhänge auf mit dem
Ziel, Schmerzen im Vorfeld zu
verhindern, zu lindern oder zu
beheben. Behandelt man
symptombezogen nur die Be-
schwerden und nicht deren Ur-
sachen, wird häufig beobach-

tet, dass die Rückenschmerzen
zurückkehren”, so Prof. Marina
Fuhrmann, Vorstandsvorsit-
zende des Verbandes der Os-
teopathen Deutschland (VOD)
e.V. 

Die Osteopathie forscht nach
den Ursachen – und diese kön-
nen weit von der Wirbelsäule
entfernt liegen, weswegen Os-
teopathen stets den gesamten
Körper des Patienten untersu-
chen. Dabei verwenden sie
ausschließlich ihre Hände; mit
ihnen können sie den Span-
nungen im Gewebe folgen.
Ziel der osteopathischen Be-
handlung ist es, die Beweglich-
keit und die Stabilität des Ge-
webes zu fördern und eine op-
timale Funktion des Bewe-
gungs- und Halteapparates zu
unterstützen.

Hintergrund: Laut einer Forsa-
Studie waren schon mehr als
elf Millionen Bundesbürger
beim Osteopathen. Bei einer
Umfrage der Stiftung Waren-
test zum Thema Osteopathie
zeigten sich fast 90 Prozent
der Befragten zufrieden mit
der Behandlung. Mehr als 90
gesetzliche Krankenkassen be-
zuschussen Osteopathie. 

Der Verband der Osteopathen
Deutschland (VOD) e.V. wurde
als Fachverband für Osteopa-
thie 1994 in Wiesbaden ge-
gründet. Als erster und mit
mehr als 5100 Mitgliedern
größter Berufsverband ver-
folgt der VOD im Wesentlichen
folgende Ziele: Er fordert den
eigenständigen Beruf des Os-
teopathen auf qualitativ
höchstem Niveau. 

Er klärt über die Osteopathie
auf, informiert sachlich und
neutral und betreibt Qualitäts-
sicherung im Interesse der Pa-
tienten. Darüber hinaus ver-
mittelt der VOD hoch qualifi-
zierte Osteopathen. Rund zwei
Millionen Besucher informie-
ren sich jedes Jahr auf http://
osteopathie.de

VERBAND DER OSTEOPATHEN
DEUTSCHLAND E.V.

Ursachen statt 
Symptome behandeln 

Osteopathie kann nachweislich eine adäquate Hilfe zur Präventi-
on und Wiedereingliederung sein. FOTO: VOD

Dipl.-Ing. 

Breitensteinstraße 21 

72587 Römerstein

Beratung und Termine:  

T 0157 7405 8934

www.mobile-schmerztherapie-roemerstein.de



ALLGÄUER KÄSEHÜTTE 
Ihr Käsefachgeschäft auf Märkten

Unser Team braucht Verstärkung!
Wir suchen ab sofort

eine/n Verkäufer/in
gerne auch Schüler-  

bzw. Student/innen ab 16 Jahren – 
(450-1-Basis/Teilzeit)  

für den Samstagsmarkt in Laichingen

Telefon (AB) 0 73 37 / 92 38 88 
Mobil 0179/5921527 

info@allgaeuer-kaesehuette.de

Zuverlässige, deutschsprachige 

Reinigungskräfte
auf Minijob-Basis und in Teilzeit, 

ab sofort für ein Objekt in  
Römerstein/Donnstetten gesucht. 

Reinigungsarbeiten täglich 
(vormittags und abends)

LiHa Dienstleistungs- und 
Gebäudeservice GmbH 
Tel. 0 70 26 / 77 48

 www.BA-MAS.de 
 Tel. 07333 3662

Wir suchen ab sofort  
- in Vollzeit -

Schweißer  
VIG (m/w/d)
Bewerbungen bitte online an: 
info@ba-mas.de

Zweigstelle Laichingen: Radstraße 7 · 89150 Laichingen · Telefon: 07333 / 893 02 69

Unser Service-Angebot für Sie: Ihr Ansprechpartner:
Herr Marcel Stof

Immobilienkaufmann IHK
Telefon: 0731 / 70 800 600
Mobil: 0151 / 270 55 99 3

www.goettfried-immobilien.de

Professionelle, detailliert
aufgeschlüsselte Marktwertermittlung 

Ihrer Immobilie.
Jetzt kostenfrei bis zum 31.05.2021

Laichinger helfen Laichinger.
Handwerker sucht altes Einfamilien-
haus zum Renovieren in Laichingen,
bin für jeden Tipp dankbar! � 0162
43 79 516. Lieben Gruß!

Feldstetten, 3 Zimmer 68 m²,
Küche teilweise möbliert, ab 1.Mai
zu vermieten, KM 570 € +NK, 2 Mo-
nate Kaution, Tel. 07333 8018718
ab 16.30 Uhr.

Römerstein-OT: Zweifamilienhaus, 
183 m² Wfl., 287 m² Grund, 

Bj. 1951, renoviert, Energiebedarfs- 
ausweis, 138,60 kWh/(m²a), Effizienz- 

klasse E, Holz, 329.000,--
GARANT Immobilien Tel. 07348/40740-29

 

GARANT Immobilien    07348 / 407 40-17

Liebe Eigentümer, ich 
suche für ehemalige 
Laichinger auf der 
schwäbischen Alb ein 
Einfamilienhaus und ein 
Mehrfamilienhaus. Ich 
freue mich auf jedes 
Angebot! -Zustand 
egal!- Seriöse Hilfe bei 

*Beratung *Bewertung *Verkauf.  
Ihre regionale Maklerin Angela Streu 
0173/9948402, a.streu@garant-immo.de

Wohnwagen mit Papieren
ohne TÜV, VB 300 €. � 07335/
2405

MF 133, 38 PS, Bj. 1971
TÜV 3/22, VB 3.600 €; Wasserfass
200 L mit Wagen, verzinkt, VB 350
€; el. Motor 15 - 18 PS überlastbar,
VB 250 €. � 07335/2405

Immobilien

Vermietungen Wohnungen

Kaufangebote Häuser

Kaufgesuche

Verkäufe

schwäbische.de/immoschwäbische.de/immo

schwäbische.de/auto

Der Kleinanzeigenmarkt der 
Schwäbischen Zeitung

KLE IN  IM  
FORMAT – 
GROSS 
IN  DER 
WIRKUNG

Rufen Sie an:  
0751 2955 5444

Gestalten Sie selbst: 
schwäbische.de/anzeigen

schwäbische.de/kleinanzeigen

schwäbische.de/jobs

Immobilienmarkt

Vermietungen

Immobilien−Angebote

Kaufgesuche Häuser allg.

Stellenmarkt

Stellenangebote

Kraftfahrzeugmarkt

KFZ−Angebote

Wohnwagen

Landwirtschaft

Laichinger
Anzeiger ANZEIGEN Mittwoch, 7. April 2021
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Schweine-Braten mager,  
auch als Krustenbraten 100 g 1,09 e
Mageres Siedfleisch  
vom Bug, Brust und Wade 100 g 1,19 e
Zungenwurst  100 g 1,45 e
Schinkenwurst 100 g 1,29 e
gültig von Donnerstag, 08.04. bis Samstag, 10.04.2021

 LAICHINGEN • Telefon 55 39

GENUSS DER  
BEGEISTERT

EXTRA KNÜLLER:
Schweinefilet in Brät und Speck, 
TK, bratfertig in Alufolie  – 20%

– einfach besser !!!
Montag von 7.00 – 12.30 Uhr geöffnet

Donnerstag frische Maultaschen, freitags gegrillte  
Schweine-Haxen. Samstag frisches Kesselfleisch.

Angebot Donnerstag, 08.04. bis Samstag, 10.04.2021 

frischer Schweinehals     
auch gewürzt  100 g –,99 g
Pfannenparade: 
Jägerpfanne, Farmerpfanne 
Balkanpfanne    je 100 g 1,09 g

rauchfrische Saiten        100 g 1,15 g

Bierschinken    100 g 1,25 g

1a Zungenwurst 100 g 1,15 g 

Käse:
Steirer  
Vergissmein-
nicht-Käse 
45% Fett i. Tr.
 100 g 1,99 g

Tortenbrie 
50% Fett i. Tr.
 100 g –,80 g

Mähroboter • Rasentraktoren
Rasenmäher • Motorsensen 

Kehrmaschinen

89150 Suppingen, 0 73 33/2 15 56

Meisterbetrieb

•  Unser Schlachtvieh 

stammt aus Böhringen 

und Umgebung

•  sorgfältige Auswahl  

der Tiere sowie  

eigene Schlachtung  

garantieren Ihnen 

beste Qualität

Bestes Fleisch und gute Wurst

Gyrospfanne 100 g 1,15 w

Rinderwade 100 g 1,29 w

Frische Schinkenwurst 
 100 g 1,35 w

Feine Mettwurst 
 100 g 1,19 w
Gültig von Freitag, 09.04. – Samstag, 10.04.2021

72587 Böhringen
Albstraße 5
Tel. 0 73 82 / 3 76
72587 Donnstetten
Uhlandstraße 10
Tel. 0 73 82 / 9 36 92 29
72589 Westerheim
Schulstraße 1
Tel. 0 73 33 / 62 96

schwäbische.de/kleinanzeigen

Laichinger
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größtes Bettenhaus in Ulm, 
um Ulm und um Ulm herum

Klosterhof 49 
89077 Ulm-Söflingen

Telefon 0731. 936 5060 
www.haarer.de

 LATEXNACKENSTÜTZKISSEN
Der höhenverstellbare, weiche Latexkern hat einen  
abnehmbaren, hautfreundlichen Baumwollbezug,  
waschbar bei 95 °C, trocknergeeignet.
 statt € 74,95  € 59,95

  TASCHENFEDERKERN- 
MATRATZE

Erleben Sie Liege- und Schlafkomfort der Spitzenklasse.  
480 einzelne Federelemente passen sich in jeder Schlafhaltung 
an Ihre Körperform an und bringen Sie in eine ergonomisch 
optimale, entspannte Position.
Der Bezug aus Doppeltuch-Jersey ist waschbar.

90 x 190 / 90 x 200 / 100 x 200 cm  statt € 699  € 549
140 x 200 cm  statt € 999  € 799

 EINLEGE-RAHMEN VISION RFK
Sehr gutes Preis-Leistungsverhältnis. Mittelzone auf  
Wirbelsäulenform und Wunschfestigkeit einzustellen.  
Langes Rückenteil individuell einstellbar bis zur Sitzposition.
Effektive Entlastung der Wirbelsäule durch  
Kniegelenk-Unterstützung.

90 x 190 / 90 x 200 / 100 x 200 cm  statt € 549  € 449
140 x 200 cm  statt € 849  € 699

 7-ZONEN SCHAUMMATRATZE
„Spüren Sie, wie Schulter und Becken weich einsinken und  
die Wirbelsäule angenehm unterstützt wird. Der besonders 
atmungsaktive 7-Zonen-Schaumkern sorgt für höchsten Komfort 
auf der gesamten Liegefläche. Der rundum versteppte  
Jersey-Bezug ist abnehmbar und waschbar.  
Einfaches Drehen und Wenden dank praktischem Griffnetz.

90 x 190 / 90 x 200 / 100 x 200 cm  statt € 699  € 549
140 x 200 cm  statt € 999  € 799

  MOTORRAHMEN  
VISION M2

Nutzen und Komfort in bester Qualität zum günstigen Preis! 
Zahlreiche entspannende Liege- und Sitzpositionen  
nach Wunsch einstellbar.

90 x 190 / 90 x 200 / 100 x 200 cm  statt € 1.049  € 899

Wir sind für Sie da: 
Mo. – Fr. 9.00 bis 12.30 Uhr,  
14.00 bis 18.00 Uhr,  
Samstag 9.00 bis 13.00 Uhr

Kundenparkplätze  
direkt am Haus

Die Stadt Apotheke Laichingen • Radstraße 3 • Fon 07333 7535
Die Apotheke Westerheim • Wiesensteiger Straße 9 • Fon 07333 6909

Leidenszeit Frühjahr...?
Ihre Nase läuft oder ist verstopft? Ihre Augen jucken oder  

tränen? Sie haben Niesreiz? Ihr Hals kratzt?
Lassen Sie sich von Ihrer Allergie den Tag nicht verderben!

Wir helfen Ihnen, Ihre Symptome  
schnell und sicher zu behandeln.

schwäbische.de/partner

Laichinger
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