Unteés
im Winterwald

Wandern: Gerade in der kalten Jahreszeit ist Bewegung wichtig

m Winter werden viele Men-
schen zu Stubenhockern. Da-
bei ist gerade in den dunklen
Monaten ausreichend Bewe-
gung im Freien wichtig, um Leib
und Seele gesund zu halten —
zum Beispiel mit winterlichen
Wandertouren. , Winterwan-
dern ist der perfekte Trend, um
auch bei Minusgraden fit zu blei-
ben”, empfehlen Experten der
Techniker Krankenkasse (TK).
Gerade in der manchmal hekti-
schen Vorweihnachtszeit und an
den Festtagen, an denen oft zu
viel gesessen und gegessen
wird, ist die Bewegung im Freien
ein gutes Kontrastprogramm.
Das gilt nicht nur dann, wenn
Sonne und Schnee fir eine Bil-
derbuchlandschaft sorgen.
Auch bei grauem Spéatherbst-
wetter kann eine Tour im Gelan-
de eine Wohltat sein. Vorausset-
zung ist, dass Vorbereitung und
Ausristung stimmen.
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Die Tour sollte gerade im Win-
ter immer auf ausgewiesenen
Wegen erfolgen, raten die TK-
Experten. Weil Muskeln und
Lungen bei Kélte starker gefor-
dert werden als in den Sommer-
monaten, sollten lieber ein paar
Pausen mehr eingeplant wer-
den. Sitzgelegenheiten sind jetzt
allerdings oft nass und kalt. Des-
halb empfiehlt es sich, eine iso-
lierte Sitzmatte aus einem leich-
ten Kunststoff mitzunehmen.
Gentgend Verpflegung und ein
warmes Getrank sollten dabei
sein. AuBerdem ist gutes Schuh-
werk ein Muss, um bei rutschi-
gem Gelande immer einen fes-
ten Tritt zu haben. Fur die Klei-
dung empfiehlt sich das Zwie-
bel-Prinzip. Dann kann man
problemlos die oberste Schicht
ausziehen, wenn man unter-
wegs ins Schwitzen kommt.

Im Schnee stellt das Wandern
noch einmal besondere Anfor-
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Das alte Jahr verabschiedet sich. A
Fiir uns ein willkommener Anlass,
unseren Kunden und Geschiftspartnern

frohe und erholsame Feiertage sowie
ein gliickliches neues Jahr zu wiinschen.
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derungen. Darauf weist die
Arag-Versicherung hin. Der Wi-
derstand des Schnees erfordert
bei jedem Schritt mehr Kraft,
wodurch besonders die Bein-
und die Rumpfmuskulatur akti-
viert werden. Gleichzeitig for-
dert das Gehen auf teilweise rut-
schigem oder unebenem Terrain
die Balance, was die tiefer lie-
gende Muskulatur und die Ge-
lenkstabilitat starkt.

Durch die kontinuierliche Be-
wegung im kalten Wetter wird
zudem die Durchblutung gefor-
dert, was das Herz-Kreislauf-
System beansprucht und so die
Ausdauer schrittweise verbes-
sert.

Winterwandern bietet vor al-
lem eine gute Mischung aus kor-
perlicher Beanspruchung und
mentaler Erholung. Die gleich-
maBige Bewegung in klarer, fri-
scher Luft fordert die Regenera-
tion. Ulrich Nettelstroth
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Freie Werkstatt und Handel

Allen Kunden und Geschiftspartnern

frobe Feiertage, ein gesundes neues

Jabr und herzlichen Dank fiir das
entgegengebrachte Vertrauen.

Lenzener Str. 27 « 19322 Wittenberge
Telefon/Fax 03877 / 56 37 41

Funk 0175/6 12 22 44 )

Wir wiinschen unsenen Kunden

und Geschiftspartnern
{ frohe Weihnachten und fiin
| das neue Jahr alles Gute!

Inhaber: Sandro Kifer e Servicemeister: Holger Schnaase

Kirchweg 7 » 39615 Vielbaum e Tel.: 03 93 86/79 92-0 » Fax: 03 93 86/79 92 20
sandro.kaefer@autohaus-vielbaum.de « www.autohaus-vielbaum.de
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§ Frohe und besinnliche Weihnachtsfeiertage und %
alles Gute fiir das Jahr 2026 wiinscht

Taxi-Betrieb vLars vos
Telefon 038 77 /7 00 33
Krahenstlickenweg 7 ® 19322 Wittenberge

w Kranken-, Dialyse-, Stadt- und Firmenfahrten
(Krankenbeforderung liegend und im Tragestuhl)

Wir wiinschen unseren Kunden und
Geschiftspartnern frohe und erholsame
Feiertage sowie ein gliickliches neues Jahr.
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Fir Verirauen. Flr Treue.
Fir all die gemeinsamen Schriffe
U mehr Gesundheif.

Wir wiinschen frohliche Weihnachien,
besinnliche Feierfage und ein
gesundes, gluckliches

Neues Jahr 2026.

Wir freuen uns

auf ein gemeinsames,
kraftvolles neues Jahr -
furlhre Gesu




