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Liebe Leser:innen, ED ITOR IAL
liehe LABEL 56-Region,

der Juni ist die Zeit des Aufbruchs. Die Tage werden langer,
die Natur zeigt sich von ihrer schonsten Seite und viele
von uns verbringen wieder mehr Zeit drauf3en. Es ist die

Jahreszeit, in der wir neue Energie tanken, Pldne
schmieden und das Leben etwas bewusster genief3en.

Passend dazu beschéftigen wir uns in dieser Ausgabe mit
einem Thema, das oft selbstverstandlich erscheint und
doch die Grundlage fiir alles andere ist: unsere Gesund-
heit. Unsere Titelgeschichte flihrt uns zu Jérg Méller.

Seit liber 20 Jahren begleitet er Menschen auf ihrem Weg
zu mehr Fitness, Energie und Lebensqualitat. Als Personal
Trainer, Gesundheitscoach und onkologischer Bewegungs-
therapeut hat er mit Leistungssportlern, Profisportlern
und Menschen gearbeitet, die nach Krankheit oder schwie-
rigen Lebensphasen wieder Kraft gewinnen mochten. Im
Gesprach wird schnell deutlich: Gesundheit beginnt nicht
erst dann, wenn Beschwerden auftreten. Sie entsteht
jeden Tag durch die Entscheidungen, die wir treffen.

Ein inspirierendes Interview liber Lebensfreude,
Motivation und die Erkenntnis, dass es nie zu friih ist,

in das eigene Wohlbefinden zu investieren.

Doch auch dariiber hinaus steckt diese Ausgabe voller Inspirationen fiir die schonste Zeit des Jahres.
Wir entdecken den Geschmack des Friihsommers mit hausgemachten Konfitiiren, Marmeladen und
Chutneys, werfen einen Blick auf die aktuellen Reisebeauty-Trends fiir den Sommerurlaub und lassen
uns von den neuen Outdoor-Kollektionen von Cane-line inspirieren, die Design, Komfort und Lebens-
freude auf besondere Weise verbinden. Wer Fernweh verspiirt, begleitet uns nach Den Haag. Die elegan-
te niederlandische Metropole verbindet die Ruhe der Nordseekiiste mit internationalem Flair und zeigt,
dass die schonsten Reiseziele oft ndher liegen, als man denkt.

Vielleicht ist genau das die Botschaft dieser Ausgabe: Lebensqualitat entsteht haufig nicht durch die
groRen Veranderungen, sondern durch die kleinen Entscheidungen des Alltags. Ein bewusster Umgang
mit der eigenen Gesundheit. Ein gutes Essen mit Freunden. Ein Wochenende am Meer. Ein schoner
Platz im Garten. Oder einfach ein Moment, in dem wir uns Zeit flir uns selbst nehmen.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel Freude beim Lesen, neue Impulse fiir
den Sommer und viele schone Momente in den kommenden Wochen.

Herzlichst Ihr und euer

Zpa

Daniel Koenen

Herausgeber
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Konfitiiren, Marmeladen und Chutneys

Der Geschmack des Friihnsommers

Erdbeer-Rhabarber-Marmelade

Feigen-Chutney

Cane-line® Neuheiten 2026: llGesundhelt ISt dle Gru nd B

A Festive Feeling - kA

Wenn Design und Lifestyle lage fur I-Ebensq Ualltat,

miteinander verschmelzen E u u
nergie und Erfolg.

Auf meditativen Wegen
durch die Siidwestpfalz

Tielstoy Der Geschmack des
»Gesundheit ist die Grundlage fiir Fruhsommers
Lebensqualitat, Energie und Erfolg.” — -

‘“(“, 4
Reisebeauty:
Schnell gepackt.

Der Circle von hofats

Den Haag —
zwischen Nordsee
und Weltpolitik
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ESSEN & TRINKEN

Konfittiren, Marmeladen und Chutneys

Der
Geschmack des
Erithsommers
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ESSEN & TRINKEN

WENN DIE ERSTEN
SOMMERFRUCHTE
REIF WERDEN

Mit dem Friihsommer beginnt
die Zeit der ersten aromatischen
Friichte. Erdbeeren, Himbee-

ren, Johannisbeeren und friihe
Kirschen pragen Wochenmarkte
und Hofladen. Gleichzeitig erlebt
das Einkochen eine neue Aufmerk-
samkeit. Marmeladen, Konfitliren
und Chutneys landen heute nicht
mehr nur auf dem Friihstiicks-
tisch. Sie begleiten Kaseplatten,
erganzen Desserts oder bringen
SiiRe und Saure in sommer-

liche Gerichte.

Foto: baibaz / stock.adobe.com

Viele entdecken das Einkochen neu, weniger aus Nost-

algie als wegen des Geschmacks. Reife Friichte besitzen

eine deutlich intensivere Aromatik als Ware auRerhalb

der Saison. Wer sie verarbeitet, konserviert nicht nur
Haltbarkeit, sondern auch Charakter und Frische.

Besonders beliebt bleiben Erdbeeren. Gemeinsam mit
Holunderbliiten entsteht daraus eine der klassischen
Kombinationen des Frihsommers. Die Siifse der Beeren
verbindet sich mit den floralen Noten der Bliiten und

wirkt dabei klar und leicht. Die Konfitiire passt zu Brioche, !
Croissants oder Naturjoghurt, eignet sich aber ebenso fiir \
Desserts oder feines Gebéack.

Foto: samael334 / stock.adobe.com



SAUBERE GLASER
UND SORGFALTIGES
EINKOCHEN

Beim Einkochen sind saubere Gla-
ser entscheidend. Schon kleine
Verunreinigungen kdnnen dazu

fihren, dass sich Schimmel bildet

oder der Inhalt friih verdirbt. Des-
halb werden Gldser und Deckel
vor dem Befiillen sterilisiert, etwa
durch Auskochen, heiRe Spiilgan-
ge oder Hitze im Backofen.

Foto: Igor Normann / stock.adobe.com
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Wir bieten Fleisch- und Wurstwa-
ren aus eigener Herstellung. Neben
unserem Lieferservice als Fleisch-
groBBhandel sind wir in unserem gut
sortierten und tibersichtlich gestal-
teten Einzelhandel mit fachkundi-
ger Beratung fiir unsere Kunden da.

s ol
)

Ea E/a Horst Heidger GmbH & Co. KG
1 M |hr Fleischer-Fachgeschaft

Gewerbegebiet Tel: 0261-963330 Unsere Offnungszeiten:
Arenberg-lmmendorf Fax: 0261-963334 Mo-Do:  06:00 - 15:00 Uhr
In den Sieben Morgen 33 info@horst-heidger.de Fr: 06:00 - 17:00 Uhr

56077 Arenberg www.horst-heidger.de Sa: 06:00 - 13:00 Uhr



ABEL

56
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ESSEN & TRINKEN

Das klassische Umdrehen der

Glaser nach dem Befiillen

wird vielerorts weiterhin

praktiziert. Friiher sollte die - )
heike Fruchtmasse mog- " o ‘
liche Keime am Deckelrand
abtoten. Heute gilt dieser
Schritt bei sauber vorberei-
teten Glasern nicht mehr als
zwingend notwendig.

Foto: beats_ / stock.adobe.com

Auch die Kochzeit beeinflusst Konsis-
tenz und Haltbarkeit. Die Fruchtmasse
muss mehrere Minuten sprudelnd
kochen, damit sie bindet und keim-

frei bleibt. Gelierzucker erleichtert
diesen Prozess. Wer weniger Zucker
verwenden mochte, arbeitet haufig mit
zusatzlichem Pektin oder
Zitronensaft.

Das Grundprinzip bleibt
dabei einfach. Friichte
werden vorbereitet, ge-
kocht und moglichst heifly
abgefiillt. Gerade diese
Reduktion auf wenige
Zutaten macht den Reiz
vieler hausgemachter
Konfitliren aus.




MEHR ALS NUR
BROTAUFSTRICH

Konfitliren haben langst ihren festen
Platz auRerhalb des Friihstlicks ge-
funden. Aprikosenkonfitiire verleiht
Tartes oder Kdsekuchen Glanz und
leichte Sdure. Brombeerkonfitiire
ergadnzt Vanilleeis oder Quarkspeisen.
Johannisbeergelee harmoniert mit
kraftigem Kase oder sommerlichen
Fleischgerichten.

Vor allem Krauter und Gewdirze
sorgen heute fiir neue Kom-
binationen. Rosmarin erganzt
Mirabellen, Zitronenthymian
passt zu Aprikosen und Vanille
unterstlitzt Brombeeren oder
Heidelbeeren. Die Aromen blei-
ben dabei meist zurtickhaltend
und sollen die Frucht unterstiit-
zen, nicht Gberdecken.

Foto: Natalia Klenova / stock.adobe.com

Foto: beats_ / stock.adobe.com

Auch Zitrusnoten spielen
eine wichtige Rolle. Limette
bringt Frische in Stachelbeer
oder Himbeerkonfitiiren,
wahrend Zitrone die SiiRe
vieler Steinfriichte aus-
gleicht. Gerade im Friih-
sommer entstehen dadurch
Aufstriche mit klarer und
leichter Aromatik.




Gerade rote Zwiebeln spie-
len bei vielen Chutneys eine
wichtige Rolle. Sie entwickeln
beim langsamen Kochen eine
milde Siifke und geben den
Fruchtzubereitungen mehr
Tiefe. Zusammen mit Apriko-
sen, Pfirsichen oder Zwetsch-
gen entstehen ausgewogene
Begleiter flir Kdseplatten oder
Grillgerichte.

Foto: marysckin / stock.adobe.com

CHUTNEYS
ZWISCHEN SUSSE
UND WURZE

Neben klassischen Konfi-
tliren gewinnen Chutneys
zunehmend an Bedeutung.
Sie verbinden Siifte, Sdure
und milde Wiirze und passen
gut zur leichten Sommer-
kuche. Aprikosenchutney
erganzt gegrilltes Gefliigel,
Erdbeerchutney harmoniert
mit Burrata oder Ziegenkdse
und Rhabarber bringt Frische
in wiirzige Varianten.

pulova / stock.adobe.com

Foto: anna_she



Auch Feigen eignen sich gut fiir sommer-
liche Chutneys. lhr dichter Geschmack
harmoniert mit Essig, Gewlrzen und leichter
Schérfe. Besonders in Kombination mit
Weichkase oder gebratenem Fleisch entste-
hen dadurch ausgewogene Kontraste.

Im Unterschied zur klassischen Konfitiire
stehen bei Chutneys nicht nur Frucht und
SiiRe im Mittelpunkt. Essig, Gewlirze und
herzhafte Komponenten schaffen ein kom-
plexeres Geschmacksbild, ohne die Frucht
zu verdrangen.

Foto: New Africa / stock.adobe.com

y / stock.adobe.com

Foto: nata_vkuside
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DIE UNTERSCHIEDE ZWISCHEN
MARMELADE, KONFITURE
UND GELEE

Im Alltag werden Marmelade, Konfitiire und Gelee oft
synonym verwendet. Tatsachlich unterscheiden sich
die Produkte jedoch deutlich. Konfitliren bestehen aus
Fruchtfleisch und Zucker. Gelee wird ausschlieRlich aus
Fruchtsaft hergestellt und enthalt keine Fruchtstiicke.
Marmelade wiederum darf nach européischer Definition
eigentlich nur aus Zitrusfriichten bestehen.

Im deutschen Sprachgebrauch hat sich diese Unter-
scheidung allerdings nie vollstandig etabliert. Fiir viele
bleibt jede siiRe Fruchtzubereitung Marmelade. Ent-
scheidend ist ohnehin weniger die Bezeichnung als die
Qualitat der Friichte und die Balance zwischen SiiRe
und Saure.

Gerade Gelees erleben derzeit eine

kleine Riickkehr. Johannisbeer
oder Apfelgelee wirken leichter
und feiner als manche
schwere Konfitiire und
passen gut zu Geback
oder Kase.
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SOMMERFRUCHTE
MIT KURZER SAISON

Viele Friichte des Frithsommers sind
nur wenige Wochen wirklich aroma-
tisch. Erdbeeren verlieren schnell an
Intensitat, Himbeeren sind empfind-
lich und Holunderbliiten bliihen oft
nur kurze Zeit. Genau deshalb eignet
sich das Einkochen so gut fiir diese
Jahreszeit.

Wer Friichte direkt in ihrer Hoch-
saison verarbeitet, konserviert Duft,
Farbe und Saure besonders gut.
Selbst einfache Erdbeerkonfitiire
wirkt im Winter deutlich lebendiger
als viele industriell hergestellte
Produkte. Reife Friichte, saubere Ver-
arbeitung und ausgewogene Aromen
reichen oft aus, um den Charakter
des Frithsommers liber Monate
hinweg zu bewahren.

Aber die Rezepte verdndern sich.
Wahrend friiher sehr siite Zuberei-
tungen dominierten, bevorzugen
heute viele Menschen einen héheren
Fruchtanteil. Weniger Zucker bedeu-
tet allerdings meist auch geringere
Haltbarkeit. Deshalb werden hau-
figer kleinere Mengen gekocht und
schneller verbraucht.

Foto: Pixel-Shot / stock.adobe.com
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ESSEN & TRINKEN

4 PORTIONEN

"
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Zubereitung

® Erdbeeren vom Grin befreien, waschen, abtropfen lassen
und grob zerkleinern. Rhabarber waschen, schalen und
klein schneiden. Zitrone halbieren und den Saft auspres-
sen. Vanilleschote der Ld&nge nach aufschneiden und das
Mark auskratzen.

® Erdbeeren, Rhabarber, Zitronensaft, Vanillemark,
Vanilleschote und Gelierzucker in einen Topf geben und
unter Rihren erhitzen. Unter stdndigem Rihren fir
ca. B Minuten kdcheln lassen, bis der Rhabarber weich ist.
©® Die Marmelade von der Herdplatte ziehen, Vanilleschote
herausnehmen und fein piirieren. In sterilisierte
Twist-off-Gléaser flllen, fest verschlieRen und auf
dem Deckel stehend Uiber Nacht abkiihlen lassen.

Quelle: https://www.edeka.de/rezepte

Zutaten:

e 600 g Erdbeeren

« 5009 Rhabarber

o 1Vanilleschote, z.B.: EDEKA
Herzstiicke Bourbon-Vanille-
schoten

« 0,5Zitronen

« 500 g Gelierzucker 2:1

Utensilien:
Twist-off-Glas (sterilisiert)



EDEKA GOERZEN
Inhaber Dirk Goerzen e
Am Metternicher Bahnhof 11

BESUCHEN SIE AUCH UNSEREN AUSSENVERKAUF

mit Spargel und Erdbeeren




ESSEN & TRINKEN

70 PORTIONEN

Zubereitung

O Die Zwiebeln schilen und ganz fein hacken.

® (lin einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos
anschwitzen. Mit Essig und Rotwein abléschen.

©® Feigen schélen und klein wiirfeln, zu den Zwiebeln
geben. Zucker, Salz, Pfeffer und Raz el Hanout zufigen
und unter Rihren 15 Minuten kécheln lassen. Vom
Herd nehmen und abkiihlen lassen.

18 Quelle: https://www.edeka.de/rezepte

Zutaten:

e 250 g Zwiebeln, rot

e 1EL Pflanzenol

« 50 ml Weinessig, weil3

« 50 ml Rotwein, trocken

« 500 g Feigen, frisch

e 100 g Rohrohrzucker, z.B.:
EDEKA Bio Rohrohrzucker

. Salz

o Pfeffer

e 0,5TLRazel Hanout,
Marokkanische
Gewtiirzmischung
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GENUSS-BRUNCH AN DER MOSEL
& MIDWEEK SIGNATURE DAYS

RESTAURANT LANDGANG GOURMET-RESTAURANT

GOTTHARDT'S BY YANNICK NOACK
GENUSS-BRUNCH I

AN DER MOSEL MIDWEEK SIGNATURE DAYS
Verbringen Sie lhren Sonntag mit Liebe zum Mittwoch und Donnerstag prasentieren wir
Detail, vielen frischen Brunch-Highlights und ein exklusives 4-Gang-Mend als kulinarische

dem Brunch Deluxe Upgrade auf unserer Uberraschung von Yannick Noack & Team,
Mosel-Terrasse im Restaurant LANDGANG. eigens fiir diese Abende zusammengestellt
Sonntag: 07.06., 05.07,, 06.09. & 04.10.2026 und gepragt von der Handschrift
unserer Zwei-Sterne-Kiiche.
Inklusive FAHRHAUS Sekt zum Aperitif.

Zwei Sterne, ein besonderes Angebot.

GENIESSEN SIE UNSERE KULINARIK
UND KOSTENFREIES PARKEN
AUCH OHNE HOTELAUFENTHALT.
WEITERE INFORMATIONEN MIT EINEM KLICK AUF DEN
CODE ODER TELEFONISCH UNTER +49 26120171-0

@

FAHRHAUS Koblenz GmbH & Co.KG | An der Fahre 3 | D-56072 Koblenz
Tel: +49 261 20171-0 | hotel@faehrhaus | www.faehrhaus
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A FESTIVE FEELING

WENN DESIGN UND LIFESTYLE
MITEINANDER VERSCHMELZEN

Cane-line prasentiert stolz

die Neuheiten 2026 ,,A Festive
Feeling - eine Hommage an
die Lebensfreude und an jene
besonderen Momente der Néhe
und des Miteinanders, in denen
Design und Leben miteinander
verschmelzen. Die Kollektion
vereint Asthetik und Komfort in
einer inspirierenden Welt aus
verspielten Farben, weichen
Kurven, organischen Formen,
glasierter Keramik und weichen
Textilien, die zu neuen Formen
des Zusammenseins, des Lebens
und Entspannens einladen.




INTERIOR

»A Festive Feeling steht fiir Freude, Ndhe und Gemeinschaft
- fiirjene Momente, in denen Design zu einem natiirlichen
Teil des Lebens wird. Bei Cane-line méchten wir Mobel
schaffen, die zu Begegnung und Ruhe inspirieren und dabei
Mensch und Umwelt gleichermaRen beriicksichtigen®, sagt
Brian Djernes, Inhaber und Geschaftsfiihrer von Cane-line.

DESIGN FUR RUHE
UND ZUSAMMEN-
GEHORIGKEIT

Die Neuheiten dieses Jahres prasentieren
Designs, die sowohl Raum fiir Geselligkeit
als auch fiir Riickzug schaffen. Gem, ent-
worfen von Foersom & Hiort-Lorenzen MDD,
bringt eine weiche und einladende Asthetik
in den Lounge-Bereich.

Mit seinen organischen Formen,
hohem Komfort und einem
360-Grad-Drehful, der freie Be-
wegung ermdglicht, wird Gem
zu einem natirlichen Treffpunkt
fiir Entspannung und Ruhe unter
freiem Himmel.




WENNWASSER | 0 (ISR G
JUMPROBLEMWIRD, & & &

BRAUCHT ES TECHNIK.
UNDMENSCHEN, i [
DIE SICH AUSKENNEN: [JPPF=Sssse™

Bautrocknung. Wasserschadensanierung.
Heizgerate. Messtechnik. Mietservice.

Seit 1997 ist A&D der Spezialbetrieb aus Koblenz
2417 24/7 NOTD'ENST fur professionelle Trocknung, Beheizung und tech-

_ nische Lbsungen bei Feuchtigkeit, Wasserschéden,

Q SEIT 1997 IN KOBLENZ Baustellen und Sanierungen. Ob akuter Rohrbruch,

Neubautrocknung, Zeltbeheizung oder prazise

o9 M|ETGERA‘|‘E INKL. Messung:.A&D lief'ert die p'as.sende Technik, baut
[‘.‘] BERATUNG &AUFBAU auf, begleitet fachlich und istim Notfall rund um

die Uhr erreichbar.

TROCKNEN HEIZEN MESSEN FILTERN KUHLEN

JETZT Q02619223996
BERATENLASSEN:  © winwrockningegersetas

A&D Heiz- und Trockengeréte Mietservice GmbH

Carl-Spaeter-Straf3e 2a ® 56070 Koblenz




Die Mellow Tische setzen die skulpturale
Designsprache mit grof3ziigigen Proportionen
und geschwungenen Linien fort - ein Design,
das Funktion und Form sowohlim Innen- als
auch im Auflenbereich vereint.

MINIMALISMUS
MIT CHARAKTER

Die beliebte Bliss-Serie von Foer-
som & Hiort-Lorenzen MDD wird
um neue Designs erweitert und
bietet dadurch noch mehr Flexibi-
litat. Bliss interpretiert minimalis-
tisches Design in Aluminium und
natilirlichem Rattan - Materialien,
die Cane-lines Kénnen fiir Hand-
werkskunst und Details wider-
spiegeln.




Die Serie umfasst
zeitlose und funk-
tionale Designs
fuir kleine Terras-
sen und Essberei-
che ebenso wie
fir Lounge-, Café-,
Bar- und Hotelum-
gebungen.

DESIGN MIT
WARME UND
PERSONLICHKEIT

Majestic, entworfen von Foersom & Hiort-Lorenzen MDD,
flihrt die danische Designtradition mit seiner klaren Sil-
houette und der natiirlichen Warme von Teakholz fort.




Zu den Neuheiten zahlt aulRerdem Al Dente -

eine verspielte und moderne Serie, in der die
Faden-Flechtstrukturen auf Aluminium treffen
und eine elegante Balance zwischen Leichtig-
keit und Stabilitat schaffen.

Die Soil Pflanzgefafie von Cane-line Design
interpretieren die Formen der Naturin
einem skulpturalen Ausdruck, bei dem raue
Texturen auf organische und geometrische
Linien treffen - geschaffen fiir griine Oasen
mit Charakter.

LIFE MADE
COMFORTABLE

Jedes Design der Cane-line Kollek-
tion 2026 wird mit Respekt fiir die
Natur, die Materialien und das Wohl-
befinden des Menschen entwickelt.
A Festive Feeling feiert die Freude
am Zusammensein, an Handwerks-
kunst und an verantwortungsvollem
Design mit dauerhaftem Komfort.






REGIONALES

Quelle: Rheinland-Pfalz Tourismus GmbH

Bild: Dominik Ketz / Pfalz-Touristik e.V.




REGIONALES

Auf meditativen
Wegen durch die
Sudwestpfalz

Eine abwechslungsreiche
Route verbindet den
nordlichen und stdlichen
Pfalzer Jakobsweg

uf dem Pfalzer Jakobs-
weg stehen eine nord-
liche und eine siidliche
Route zur Auswahl
- und eine reizvolle
Strecke, die beide mitei-
nander verkniipft. Diese
Verbindungsroute ist rund 70 Kilometer
lang und fiihrt von Johanniskreuz bei
Trippstadt mitten im Biospharenreser-
vat Pfalzerwald in einem groRen Bogen
Richtung Stiden und bis nach Erlenbach.
Dabei erleben Wanderer unterwegs eine
abwechslungsreiche Mischung aus Natur,
Kultur und Geschichte.




REGIONALES

Ubernachten
im Wallfahrtsort
Maria Rosenberg

Griine Walder, sanfte Hiigel und
bizarre Buntsandsteinfelsen pra-
gen die Landschaft der Stidpfalz.
Flusse, Weiher und Waldwege
bilden einen meditativen Rahmen
fiir die Wanderung. Sie beginnt
mit dem Schwarzbachtal und dem
Clausensee und geht weiter durchs
Sickinger Land nach Waldfisch-
bach-Burgalben und zum Wall-
fahrtsort Maria Rosenberg, in dem
man auch libernachten kann. Seit
Hunderten von Jahren besuchen
dort Pilger die romanische Kapelle
zur Gnadenmutter, um Kraft flir
den Alltag zu schopfen.

Uber Clausen schlangelt sich der
Weg nach Rodalben und zur 1360
erbauten Marienkirche mit ihrem
sehenswerten, mit Fresken ge-
schmiickten Chor. Uber Pirmasens
geht es weiter zur Burgruine Lem-
berg, die einen herrlichen Blick
liber den Pfalzerwald bietet. Sie
ist nur einer von vielen Aussichts-
punkten, die auf der Verbindungs-
route liegen und den Wanderern
eindrucksvolle Landschaftspanora-
men erdffnen.

Bild: Dominik Ketz / Rheinland-Pfalz Tourismus GmbH

Burgruine auf

Buntsandsteinfelsen B

Entlang der Strecke liegen viele Einkehr- und
Als weiterer Hohepunkt auf der Strecke gilt die Ubernachtungsméglichkeiten, die von der
Ruine Alt-Dahn, eine der grofRten mittelalter- Jugendherberge iiber das Gastehaus im Wall-
llc.hen Wehranlagen der.Pfalz, die sich auf einem fahrtsort und charmante Wirtshauser bis hin zum
machtigen Buntsandsteinfelsen erhebt. Der Weg familienfreundlichen Hotel reichen. Die insge-
fiihrt Pilger weiter Giber Schindhart und Busenbach samt sechs Etappen vereinen damit das Pilgern
bis nach Erlenbach, wo die Verbindungsroute auf mit Genuss und einem besonderen Naturerlebnis

die Stidroute des Pfalzer Jakobswegs trifft. in der Landschaft der Siidwestpfalz.




WIR SUCHEN DICH!

Medizinische Fachangestellte (MFA) (m/w/d) Gesundheit begleiten.
Teil eines starken Teams sein.

Du mochtestin einer modernen Hausarztpraxis arbeiten, in der der Mensch im Mittelpunkt steht?
Du suchst ein Umfeld, in dem Wertschatzung, Teamgeist und Freude an der Arbeit nicht nur Worte sind,
sondern taglich gelebt werden? Dann freuen wir uns darauf, Dich kennenzulernen.

DARAUF KANNST DU DICH FREUEN DEINE AUFGABEN

e  Unbefristeter Arbeitsvertragin Voll- oder Teilzeit (O Patientenbetreuung

e Geregelte Arbeitszeiten mit guter 7\ Empfang, Terminvergabe, Organisation
Work-Life-Balance sowie Vorbereitung unserer Patientinnen

d Patient f die Behandlung.
o Fort- und Weiterbildungen fir undFatienten aut die Behandiung

Deine personliche Entwicklung Ceﬂ’ Assistenz
Unterstiitzung bei Untersuchungen und

‘ Ein herzliches, engagiertes und kollegiales Team Behandlungen sowie Durchfiihrung medizinischer

e Strukturierte Einarbeitung und Tatigkeiten wie Blutabnahmen, Injektionen, EKGs,
moderne Praxisabldufe Wundversorgung und Verbandswechsel.

e  Einabwechslungsreicher und Praxisorganisation
verantwortungsvoller Arbeitsalltag Verwaltung von Patientenakten, Dokumentation

medizinischer Daten und Unterstiitzung
der Praxisablaufe.

DAS BRINGST DU MIT
. o §':'§§ Abrechnung
e  Abgeschlossene Ausbildung zur Medizinischen Mitwirkung bei vorbereitenden Tatigkeiten
Fachangestellten (MFA) oder Arzthelferin im Bereich GOA und EBM.
e Freundliches und empathisches Auftreten Hygiene & Qualitat
e Freude am Umgang mit Menschen Instrumentenaufbereitung, Materialverwaltung

und Einhaltung aller Hygiene- und

e  Teamfahigkeit und Organisationsgeschick Qualitstsstandards

e  Selbststandige und strukturierte Arbeitsweise
o Gute EDV-Kenntnisse
o Kenntnisse in GOA und EBM sind von Vorteil

GEMEINSAM FUR DIE GESUNDHEIT UNSERER PATIENTEN

Mayener Strafe 10

Jetzt bewerben! ANIA e

{AUSARZTLICHE PRAXIS

Sende Deine Bewerbung per E-Mailan Telefon: 02625228
info@praxis-klinghuber.de oder rufe uns an - info@praxis-klinghuber.de
wir freuen uns auf Dich! www.praxis-klinghuber.de
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,,Gesund-
heit ist die
Grundlage
fur Lebens-
qualitat,
Energie und
Erfolg.*

Er hat Fulballprofis nach Verletzun-

gen zurlick auf den Platz gebracht,
Leistungssportler auf ihrem Weg be-
gleitet, Motorsportteams betreut und
unterstiitzt heute Menschen dabei, sich
wieder fit, stark und voller Energie zu
fiihlen. Seit Uber 20 Jahren arbeitet
Jorg Moller als selbststandiger Personal
Trainer, Gesundheitscoach und onko-
logischer Bewegungstherapeut an der
Schnittstelle von Bewegung, Gesundheit
und personlicher Entwicklung. Dabei
geht es ihm langst nicht mehr nurum
Fitness. Es geht um Lebensfreude. Um
Kraft fiir die Herausforderungen des

’3 Alltags. Um Belastbarkeit, Vertra

¥ und die Fahigkeit, das Leben aktiv zu ge-
stalten. Fiir Jorg Méller beginnt Gesund-
heit nicht erst dann, wenn Beschwerden
auftreten, sondern viel frither: bei den
taglichen Entscheidungen, die dariiber
bestimmen, wie wir uns fiihlen.und wie

wir leben méchten.

Im Gesprach mit LABEL 54§pricht Jorg
Méller Uber die Chancen eines bewuss-
ten Lebensstils, tiber die Bedeutungvon
Bewegung als Schlissel zu mehr Energie
und Lebensqualitit, iiber Missverstand-
nisse rund um Personal Training und
dariiber, warum Gesundheit nichts mit
Perfektion zu tun hat. Ein/inspirierendes
Gesprach tiber Motivation, Menschlich-
keit und die Erkenntnis, dass es nie zu
frih ist, in das eigene Wohlbefinden zu
investieren.

FOTOS: KAl MYLLER
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Sie sind in Bad Ems geboren, in Koblenz zur Schule
gegangen und dem Sport schon friih verfallen. Wie
sehr hat lhre Heimat Sie gepragt?

Sehr stark. Ich bin in einer Zeit aufgewachsen, in

der Bewegung ganz selbstverstandlich zum Alltag
gehorte. Nach der Schule ging es nicht nach Hause
vor den Bildschirm, sondern direkt zum Sport. Oft
sogar zu zwei verschiedenen Trainingseinheiten an
einem Tag. FuRball, Leichtathletik, Schwimmen,
Turnen, Basketball oder Judo. Sport war flir mich nie
ein Termin im Kalender, sondern einfach Teil meines
Lebens. Rlickblickend hat mich diese Zeit gepragt. Ich
habe friih gelernt, dass Entwicklung Zeit braucht, dass
man dranbleiben muss und dass man Erfolge nicht
geschenkt bekommt. Viele Werte, die mich heute als
Trainer begleiten, stammen genau aus dieser Zeit.

lhr Weg verlief nicht geradlinig. Nach der Schule ging
es zunachst nach Stuttgart und spater nach Siegen.
Wie wichtig waren diese Jahre fiir Ihre Entwicklung?
Sehr wichtig. Die Ausbildung zum Sportlehrer in
Stuttgart hat meine Leidenschaft fiir Bewegung und
Training weiter gefestigt. Zum ersten Mal ging es nicht
mehr nur um den eigenen Sport, sondern darum,
Menschen anzuleiten und Zusammenhange zu verste-
hen. Spéater habe ich in Siegen Chemie und Padagogik
studiert. Auch wenn daraus kein klassischer Berufs-
weg entstanden ist, habe ich dort gelernt, Dinge ana-
lytisch zu betrachten und Wissen zu vermitteln.

Nach lhrer Zeit in Stuttgart zog es Sie nach Dortmund.
Dort begann ein wichtiger Abschnitt lhrer Karriere.
Absolut. Ich bekam relativ schnell eine Stelle im Reha-
zentrum Orthomed, das eng mit Borussia Dortmund
verbunden war. Dort habe ich tiber mehrere Jahre
FuRballprofis nach Verletzungen auf ihrem Weg
zurlick in den Leistungssport begleitet. Spieler wie
Stéphane Chapuisat, Lars Ricken, Paulo Sousa, Jorg
Heinrich, und Knut Reinhardt standen damals fiir eine
spannende Generation des deutschen FuRRballs. Diese
Zeit hat mich fachlich und menschlich enorm gepragt.

Parallel zu lhrer Arbeit im Rehazentrum waren Sie
auch am Olympiastiitzpunkt Dortmund tatig. Wie
haben Sie diese Zeit erlebt?

Das war eine unglaublich spannende Zeit, weil ich
dort Athleten aus den unterschiedlichsten Sport-

arten begleiten durfte. Im Fullball sind viele
Belastungen @hnlich, am Olympiastiitzpunkt
dagegen trifft man auf vollig verschiedene An-
forderungen. Ich habe unter anderem mit der
Eiskunstlduferin Tanja Szewczenko, dem Ringer
Ingo Manz, der Rodel-Weltmeisterin Jana Bode
sowie mit nationalen und internationalen
HandballgroRen wie Arno Ehret, Agnes Farkas
oder Lidia Draganescu gearbeitet. Jede Sport-
art stellt andere Anforderungen an Korper und
Kopf. Genau diese Vielfalt hat meinen Blick auf
Training, Rehabilitation und Leistungsfahigkeit
enorm erweitert.

Nach erfolgreichen Jahren in Dortmund sind
Sie 2004 zuriick in die Heimat gekommen
und haben sich kurze Zeit spater selbststan-
dig gemacht. Warum?

Irgendwann war fiir mich der richtige Zeit-
punkt gekommen, etwas Eigenes aufzubauen.
Die Jahre in Dortmund haben mir fachlich
unglaublich viel gegeben, aber ich hatte den
Wunsch, meine eigenen Ideen umzusetzen und
Menschen langfristig zu begleiten. Deshalb

bin ich 2004 nach Koblenz zuriickgekehrt und
habe mich 2005 selbststandig gemacht. Damals



war Personal Training noch langst nicht so bekannt wie
heute. Viele konnten mit dem Begriff wenig anfangen.
Umso spannender war es, diesen Weg von Anfang an
mitzugestalten. Friiher lag meine Trainingslocation direkt
an der Mosel. Wir haben viel drauRen trainiert, sind ge-
laufen, haben funktionell gearbeitet und die Umgebung
in das Training integriert. Diese Nahe zur Natur und die
Arbeit an der frischen Luft haben meine Philosophie bis
heute gepragt. Bewegung muss nicht immer zwischen
vier Wanden stattfinden.

Herr Mdller, Sie sagen oft: ,,Die effektivste Stunde
deines Tages.”“ Was steckt hinter diesem Satz?

Fiir mich bedeutet das weit mehr als Training. Diese eine
Stunde ist oft die einzige Zeit am Tag, in der Menschen
wirklich etwas fiir sich selbst tun. Kein Handy, keine
Meetings, kein Druck von auften. Nur Bewegung, Fokus
und der eigene Korper. Viele merken dabei erst, wie aus-
gelaugt sie eigentlich sind. Training wird dadurch nicht
nur kdrperlich wichtig, sondern auch mental.

Wenn man sich lhren Lebenslauf anschaut, wirkt es
fast so, als hatte Sport schon immer zu lhrem Leben
gehort. Gab es iiberhaupt eine Alternative?
Eigentlich nicht. Sport war fiir mich nie nur Hobby
oder Ausgleich. Das war von Anfang an ein Teil meines

56ER UND IHR SCHREIBTISCH

Lebens. Ich habe schon als Kind immer mehrere
Sportarten parallel gemacht. Mich hat Bewe-
gung einfach fasziniert. Nicht nur korperlich,
sondern auch mental. Dieses Gefiihl, sich zu
entwickeln, besser zu werden, Grenzen zu ver-
schieben. Schon in der Oberstufe war klar, dass
ich beruflich etwas mit Sport machen méchte.
Wahrend andere nach der Schule nach Hause
gegangen sind, habe ich im Fitnessstudio aus-
geholfen. Riickblickend war das wahrscheinlich
der Startschuss fiir alles, was spater kam.

Heute sprechen viele iiber Fitness. Damals
war das noch eine andere Welt, oder?
Absolut. Heute ist Fitness liberall sichtbar.
Social Media, Podcasts, Werbung, Apps. Damals
war das deutlich kleiner und ehrlicher. Man ist
trainieren gegangen, weil man stdrker, fitter
oder gesiinder werden wollte. Nicht, um sich
dabei permanent selbst zu filmen. Natiirlich gab
es auch damals Eitelkeit, aber dieser extreme
Selbstinszenierungsfaktor war noch nicht da. Ich
glaube manchmal, dass viele Menschen heute
mehr Energie darauf verwenden, gesund auszu-
sehen, als wirklich gesund zu sein.

Sie haben friih mit Leistungssportlern ge-
arbeitet. Was lernt man dort iiber Menschen?
Vor allem, dass Talent allein selten ausreicht.
Natirlich kann Talent Tiiren 6ffnen, aber lang-
fristigen Erfolg sichern andere Eigenschaften:
Selbstdisziplin, Konsequenz, Durchhalte-
vermogen und die Bereitschaft, auch dann
weiterzumachen, wenn es unbequem wird. Die
erfolgreichsten Sportler, mit denen ich arbeiten
durfte, waren oft nicht die lautesten oder
spektakularsten Personlichkeiten. Sie zeichne-
ten sich vielmehr durch eine enorme Disziplin,
klare Strukturen und eine auftergewdhnliche
mentale Starke aus. Gleichzeitig lernt man im
Leistungssport sehr schnell, dass Erfolg immer
nur einen Teil der Wahrheit zeigt. Die Offentlich-
keit sieht Medaillen, Siege und Bestleistungen.
Hinter den Kulissen erlebt man jedoch harte
Rehabilitationsphasen, Schmerzen, Riickschla-
ge, Selbstzweifel und einen enormen Leistungs-
druck. Viele Athleten missen taglich lernen, mit
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Erwartungen, Angsten und persénlicher Verletzlich-
keit umzugehen. Diese Erfahrungen haben meinen
Blick auf Gesundheit nachhaltig gepragt. Gesundheit
bedeutet fiir mich nicht nur kérperliche Leistungsfa-
higkeit, sondern auch mentale Stabilitat, Ausgegli-
chenheit und die Fahigkeit, Belastungen langfristig
standzuhalten. Wer dauerhaft erfolgreich sein
mochte, braucht nicht nur Talent, sondern vor allem
die Disziplin, jeden Tag in sich selbst zu investieren.

lhre Zeit im Rehazentrum Orthomed

in Dortmund war pragend?

Definitiv. Dort habe ich mit Futballprofis gearbeitet,
die nach Verletzungen zuriickkommen mussten. Das
war eine intensive Zeit. Man arbeitet plotzlich mit
Menschen, die unter enormem Druck stehen. Ein
Verein, Fans, Medien, Vertrage. Gleichzeitig sind das
am Ende aber auch einfach Menschen, die Angst ha-
ben, ihren Korper nicht mehr kontrollieren zu kénnen.
Diese Erfahrung hat mir gezeigt, wie eng kdrperliche
und mentale Gesundheit zusammenhangen.

Viele Menschen verbinden Personal Training

mit Luxus. Ist das ein deutsches Problem?
Teilweise schon. In vielen Landern gehdrt ein Perso-
nal Trainer vollig selbstverstandlich zum Alltag dazu.
Dort sagt niemand: ,,Oh, der hat einen Trainer, der
ist bestimmt eitel.“ In Deutschland herrscht oft noch
dieses Denken: Entweder du schaffst alles alleine

| BITTE DAS TOR
GESCHLOSSEN

HALTEN

EGAL WAS DIE

HUHNER SAGEN

oder du bist schwach.
Dabei holen sich Men-
schen fiir alles Unter-
stiitzung. Steuerbera-
ter, Anwalte, Coaches,
Unternehmensbera-
ter. Aber beim eigenen
Korper glauben

viele, sie missten

sich irgendwie alleine
durchkampfen. Das ist
eigentlich absurd.

Woran liegt diese
Hemmschwelle
lhrer Meinung nach?
Ich glaube, viele
Menschen haben
noch immer ein falsches Bild von Personal Training.
Sie denken an Leistungssport, Drill oder unerreich-
bare Fitnessziele. Dabei geht es in der Praxis oft

um etwas ganz anderes: um ein besseres Korper-
geflihl, mehr Energie und mehr Freude am eigenen
Leben. Viele Menschen mochten fitter, beweglicher,
starker oder einfach gesiinder werden. Sie wissen
grundsatzlich auch, dass Bewegung ihnen guttun
wiirde. Die eigentliche Herausforderung ist meist
nicht das Wissen, sondern die Umsetzung im Alltag.
Genau hier kann Personal Training helfen. Es schafft
Struktur, Verbindlichkeit und einen
klaren Weg zum Ziel. Ein ent-
scheidender Faktor wird dabei oft
unterschétzt: der Spal’. Wer sich zu
jedem Training tiberwinden muss,
wird langfristig nicht dabeibleiben.
Deshalb geht es nicht darum, Men-
schen durch ein starres Programm
zu schleusen, sondern gemeinsam
etwas zu finden, das Freude macht
und zum jeweiligen Leben passt.
Wenn Menschen merken, wie gut
sie sich nach dem Training flihlen,
wie die Energie zurlickkommt, wie
Beschwerden weniger werden und
sie ihrem Ziel Schritt fiir Schritt
naherkommen, entsteht Motivation
fast von selbst. Am Ende geht es




nicht um Perfektion oder den perfekten Korper. Es
geht darum, sich im eigenen Korper wieder wohlzu-
fiihlen und mit einem guten Gefiihl durchs Leben zu
gehen.

Heute arbeiten Sie seit iiber 20 Jahren als Perso-
nal Trainer. Was hat sich in dieser Zeit verandert?
Die Menschen stehen heute unter einem ganz ande-
ren Druck als noch vor 20 Jahren. Friiher kamen vie-
le ins Training, um fitter zu werden oder sportliche
Ziele zu erreichen. Heute suchen viele erstmal einen
Ausgleich zu ihrem Alltag. Dauerstress, standige Er-
reichbarkeit und mentale Erschopfung spielen eine
viel groRere Rolle als frither. Man merkt schnell, dass
viele kdrperlich anwesend sind, aber mental eigent-
lich nie wirklich abschalten.

Wie wichtig ist Sympathie in lhrem Beruf?

Enorm wichtig. Fachwissen allein reicht nicht.

Ein guter Personal Trainer muss Menschen lesen
kénnen. Vertrauen aufbauen. Zuhdren kdnnen. Viele
Kunden erzahlen dir Dinge, die sie sonst kaum je-
mandem erzdhlen. Stress im Beruf, gesundheitliche
Angste, Uberforderung. Training ist oft viel persén-
licher, als AuRenstehende denken. Wenn die Chemie
nicht stimmt, funktioniert langfristig auch das beste
Trainingskonzept nicht.
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Was beobachten Sie bei erfolgreichen

Menschen besonders haufig?

Viele erfolgreiche Menschen investieren viel Zeit in
ihre Karriere, ihr Unternehmen oder ihre Familie,
aber oft zu wenig in ihre eigene Gesundheit. Dabei
ist sie die Grundlage fiir alles andere. Diejenigen, die
langfristig leistungsfahig und zufrieden bleiben, war-
ten nicht erst auf Beschwerden. Sie verstehen, dass
Vorbeugung deutlich einfacher ist als spatere Repa-
ratur. Bewegung, Regeneration und ein gesunder
Lebensstil gehoren fiir sie selbstverstandlich zum
Alltag. Leider reagieren viele Menschen erst, wenn
der Kérper Warnsignale sendet. Dabei gilt gerade
bei der Gesundheit: Wer friih investiert, profitiert
langfristig von mehr Energie, Lebensqualitdt und
Leistungsfahigkeit.

Sie haben auch in Unternehmen gearbeitet.

Wie sehen Sie dort das Thema Gesundheit?

Viele Unternehmen haben erkannt, dass Gesundheit
wichtig ist. Trotzdem bleibt es manchmal oberflach-
lich. Ein Obstkorb oder ein einzelner Gesundheits-
tag verandern noch keine Unternehmenskultur.
Menschen sind heute oft dauerhaft liberlastet. Wenn
Unternehmen langfristig leistungsfahige Mitarbeiter
mochten, missen sie Gesundheit deutlich ernster
nehmen.

Sie waren mehrere Jahre in der DTM aktiv.
Was hat Sie daran gereizt?

Mich faszinieren Hochleistungsbereiche generell.
Motorsport wird kérperlich oft unterschatzt. Kon-
zentration, Reaktionsfahigkeit und Belastbarkeit
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spielen dort eine enorme Rolle. Gleichzeitig arbeitet
jeder unter maximalem Druck. Diese Mischung aus
Prézision, Leistung und mentaler Starke fand ich
immer spannend.

Gibt es Parallelen zwischen Spitzensport

und normalem Alltag?

Definitiv. Viele Menschen leben heute dhnlich wie
Leistungssportler. Dauerstress, hohe Erwartungen
und permanente Belastung. Der Unterschied ist

nur: Spitzensportler haben ein ganzes Team um
sich herum. Viele normale Menschen funktionieren
dagegen jahrelang komplett ohne Ausgleich oder
Regeneration.

Warum ignorieren Menschen

ihre Gesundheit oft so lange?

Weil der Korper unglaublich lange kompensieren
kann. Viele merken erst spat, wie kraftlos und aus-
gelaugt sie inzwischen sind. Vieles wird als normal
wahrgenommen und bewertet. Irgendwann meldet
sich der Korper dann deutlich zurtick. Spatestens
dann merken viele, dass Gesundheit keine Selbstver-
standlichkeit ist.

Sie wirken nicht wie jemand,

der jedem Fitness-Trend hinterherlauft.

Weil die meisten Trends verschwinden, sobald die
nachste Marketingidee kommt. Gesundheit ist eigent-
lich relativ simpel. Regelmalige Bewegung, verniinfti-
ge Erndhrung, Schlaf, Belastungssteuerung. Natiirlich
entwickelt sich Training weiter, aber der Mensch
braucht keine Zauberformel. Viele suchen standig nach
Abkiirzungen. Die gibt es nur leider nicht.

Wie sehen Sie die Fitnesswelt

auf Social Media?

Teils spannend, teils problema-
tisch. Es gibt gute Inhalte und kluge
Menschen. Aber auch unglaublich
viel Inszenierung. Viele vergleichen
sich permanent mit unrealistischen
Bildern oder Lebensmodellen. Das
erzeugt Druck. Gesundheit sollte
nicht bedeuten, standig das Gefiihl
zu haben, nicht gut genug zu sein.

Haben Manner ein besonderes
Problem damit, iiber Gesundheit
zu sprechen?

Ja, das beobachte ich haufig. Viele
Méanner verdrangen Warnsignale
extrem lange. Schmerzen werden ig-
noriert, Stress wird heruntergespielt
und Hilfe wird oft erst angenommen,
wenn gar nichts mehr geht. Dieses
Bild von Starke ist teilweise immer
noch sehr problematisch.

Sie arbeiten inzwischen auch mit Krebspatienten.
Warum war lhnen dieser Schritt wichtig?

Weilich im Laufe meiner beruflichen Laufbahn
immer starker verstanden habe, dass Gesundheit
weit mehr ist als Leistungsfahigkeit. Die Arbeit mit
Krebspatienten zeigt das jeden Tag aufs Neue. Viele
Menschen kdmpfen nicht darum, schneller oder
starker zu werden. Sie mochten ihre Kraft zurlickge-
winnen, ihren Alltag wieder selbststandig bewaltigen
und Vertrauen in ihren Kérper zuriickfinden. Genau
deshalb habe ich mich auf die onkologische Bewe-
gungstherapie spezialisiert und begleite Betroffene
heute unter anderem im Rahmen des OTT-Konzepts



(www.ott-therapie-koblenz.de). Dabei geht es nicht
um sportliche Hochstleistungen, sondern darum,
Menschen wahrend oder nach einer Krebstherapie
individuell zu unterstiitzen und ihnen Schritt fiir
Schritt mehr Lebensqualitat, Energie und Selbstver-
trauen zurlickzugeben. Zu erleben, wie jemand nach
einer schweren Zeit wieder Hoffnung schopft, aktiver
wird und neue Lebensfreude gewinnt, gehdrt fiir mich
zu den wertvollsten Erfahrungen meiner Arbeit.

Verandert das auch den Blick

auf die Fitnessindustrie?

Definitiv. Viele Diskussionen wirken plétzlich un-
wichtig. Wenn Menschen einfach wieder Kraft fir
ihren Alltag gewinnen mdéchten, verlieren Trends
und Oberflachlichkeiten schnell an Bedeutung.
Gesundheit bekommt dadurch wieder einen
echten Wert.
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Was bedeutet funktionelles Training

fiir Sie personlich?

Dass Training einen echten Nutzen haben sollte.
Menschen sollen sich im Alltag besser bewegen, be-
lastbarer werden und mehr Energie haben. Der Kor-
per interessiert sich nicht fiir Fitnessstudio-Posen. Er
interessiert sich fiir Bewegung und Belastbarkeit.

Wieso kommen Interessierte zu

lhnen ins 1:1-Training?

Viele Menschen kommen zu mir, weil sie etwas
verandern méchten. Manche wollen fitter werden,
andere Gewicht verlieren, Beschwerden reduzieren
oder nach einer Erkrankung wieder zu mehr Kraft
und Energie finden. Was sie alle verbindet: Sie
suchen eine individuelle Begleitung statt eines Trai-
nings von der Stange. Im 1:1-Training kann ich mich
vollsténdig auf die Ziele, Moglichkeiten und Heraus-
forderungen jedes Einzelnen konzentrieren. Dabei
profitieren meine Kunden von meiner langjdhrigen
Erfahrung, meiner breit aufgestellten Ausbildung
und einem professionell ausgestatteten Trainings-
umfeld. Gleichzeitig schatzen viele die person-

liche Atmosphare. Es gibt keine Zuschauer, keinen
Leistungsdruck und keine Vergleiche mit anderen.
Stattdessen entsteht ein geschiitzter Raum, in dem
jeder in seinem eigenen Tempo Fortschritte machen
kann. Besonders haufig hére ich von meinen Kun-
den, dass sie die Mischung aus Motivation, Humor
und klarer Struktur schatzen. Natiirlich fordere ich
die Menschen auch heraus, aber immer mit dem
Ziel, sie nachhaltig voranzubringen. Mir ist wichtig,
dass Training nicht zur Belastung wird, sondern zu
einem festen Bestandteil eines geslinderen und akti-
veren Lebens. Ob 30 oder 80 Jahre alt, ob Einsteiger,
ambitionierter Freizeitsportler oder Mensch mit
gesundheitlichen Einschrankungen: Am Ende geht
esimmer darum, gemeinsam Ziele zu erreichen und
das gute Gefiihl zurlickzugewinnen, selbst etwas ver-
andern zu kdnnen.

Welche Rolle spielt Humor im Training?

Eine ziemlich groRe. Training darf anstrengend sein,
aber nicht verbissen. Menschen entwickeln sich
besser, wenn sie sich wohlfiihlen. Humor schafft Ver-
trauen und nimmt Druck raus. Gerade im Personal
Training ist das extrem wichtig.




Sie haben friiher auch als DJ gearbeitet.

Hilft lhnen das heute noch?

Tatsachlich schon. Musik war immer ein wichtiger
Teil meines Lebens. Als DJ lernt man viel Gber
Menschen, Stimmung und Dynamik. Das hilft auch
im Umgang mit Kunden. Man entwickelt ein gutes
Geflihl fiir Energie und Atmosphare.

Sie verbringen lhren Alltag damit, andere
Menschen in Bewegung zu bringen.

Wie schalten Sie selbst ab?

Eigentlich ganz unterschiedlich. Ich lese unglaublich
gerne und quer durch alle Genres. Ein gutes Buch ist flir
mich oft die beste Moglichkeit, den Kopf freizubekom-
men. AuRerdem tauche ich sehr gerne, weil man unter
Wasser automatisch entschleunigt und den Alltag
komplett hinter sich lasst. Friiher war ich viel mit dem
Motorrad unterwegs, heute genief3e ich eher die ruhi-
geren Dinge. Dazu gehdren Gartenarbeit, Stadtetrips

oder einfach Zeit mit meiner Frau und unseren Tieren.
Gleichzeitig liebe ich Musik bis heute. Konzerte gehdren
fr mich genauso dazu wie Besuche von Comedy-Ver-
anstaltungen. Ich finde, Lachen, Musik und gemeinsa-
me Erlebnisse sind ein wichtiger Ausgleich in einer Zeit,
in der viele Menschen standig unter Spannung stehen.
Am Ende geht es flir mich darum, neugierig zu bleiben
und das Leben bewusst zu geniefl3en.

Wer Sie nur als Personal Trainer kennt, erlebt

vor allem den Profi. Was gibt IThnen privat Kraft
und Ausgleich?

Definitiv meine Frau Carina. Wir sind inzwischen seit
zehn Jahren verheiratet und leben auf dem Maifeld
in einem kleinen Dorf, das flir uns zu einem echten
Zuhause geworden ist. Nach vielen Jahren voller
Termine und Verantwortung schatze ich diese Ruhe
sehr. Familie, Partnerschaft und ein stabiles Umfeld
sind fiir mich heute wichtiger denn je. Dort tanke ich
Energie und finde den Ausgleich, den man braucht,
wenn man taglich mit Menschen arbeitet.

Tiere spielen in lhrem Leben ebenfalls eine be-
sondere Rolle. Woher kommt diese Leidenschaft?
Tiere begleiten uns schon seit vielen Jahren. Unsere
Hunde Jack und Amy sowie unsere Katzen gehdren
ganz selbstverstandlich zur Familie. Viele unserer
Tiere haben wir auf Kreta kennengelernt, gerettet
und spater nach Deutschland geholt. Meine Frau
und ich lieben die Insel und reisen seit vielen Jahren
regelmalig dorthin. Gleichzeitig erleben wir dort
immer wieder, wie viele Hunde und Katzen auf Hilfe
angewiesen sind. Deshalb unterstlitzen wir vor Ort
Tierarzte, kimmern uns um kranke Tiere und helfen
bei der Vermittlung oder Unterbringung. Das ist fiir
uns keine einmalige Aktion, sondern eine Herzens-
angelegenheit geworden.

Sie haben sich auf Kreta inzwischen sogar ein
Haus gebaut und mochten dort spater lhren Le-
bensmittelpunkt haben. Warum gerade Kreta?
Kreta ist fiir meine Frau und mich langst mehr als
ein Urlaubsziel. Wir kommen seit vielen Jahren auf
die Insel und haben dort etwas gefunden, dasim
Alltag oft verloren geht: Ruhe, Gelassenheit und eine
besondere Lebensqualitdt. Die Menschen leben an-
ders, nédher am Moment und oft mit einer beeindru-



ckenden Herzlichkeit. Gleichzeitig haben wir iber
die Jahre viele Freundschaften aufgebaut und fiihlen
uns dort inzwischen fast wie zuhause. Natdrlich
sehen wir dort auch die Schattenseiten. Das Thema
Tierschutz begleitet uns wie bereits erwdhnt seit
Jahren sehr intensiv. Dadurch ist eine sehr enge Ver-
bindung zur Insel entstanden. Das Haus auf Kreta ist
deshalb nicht nur ein Ort zum Entspannen, sondern
ein Stlick Zukunft. Wir kdnnen uns gut vorstellen,
dortirgendwann einen grof3en Teil unseres Lebens
zu verbringen.

Ist unsere Gesellschaft insgesamt

iiberlasteter geworden?

Davon bin ich tiberzeugt. Viele Menschen funktio-
nieren nur noch. Erholung wird heute fast schon
geplant wie ein Geschaftstermin. Das merkt man im
Alltag und natiirlich auch im Training.
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Was bedeutet Gesundheit fiir Sie personlich?
Nicht Perfektion. Gesundheit bedeutet fiir mich
Energie, Beweglichkeit, mentale Stabilitdt und
Lebensqualitdt. Und auch die Fahigkeit, das Leben
genieRen zu kdnnen.

Welche Fehler machen Menschen

ab 40 besonders haufig?

Viele akzeptieren Beschwerden viel zu friih als
normal. Natiirlich verdndert sich der Kérper mit dem
Alter. Aber viele geben sich zu schnell auf und bewe-
gen sich immer weniger. Genau dadurch entstehen
oft weitere Probleme.

Gab es in lhrem Leben selbst schwierige Phasen?
Natirlich. Jeder Mensch erlebt schwierige Zeiten.
Entscheidend ist nicht, immer perfekt zu funktio-
nieren. Disziplin bedeutet nicht, niemals zu fallen.
Sondern wieder aufzustehen.

Was motiviert Sie nach iiber zwei

Jahrzehnten im Beruf noch immer?

Die Menschen. Zu sehen, wie jemand wieder
schmerzfrei wird oder neue Energie bekommt, ist
nach wie vor etwas Besonderes. Genau das macht
diesen Beruf fiir mich bis heute sinnvoll.

Was unterscheidet einen guten

Trainer von einem schlechten?

Ein guter Trainer stellt den Menschen in den Mittel-
punkt. Ein schlechter Trainer beschaftigt sich vor
allem mit sich selbst. Fachwissen ist wichtig, aber
Menschlichkeit ist genauso entscheidend.

Glauben Sie, dass Gesundheit in

Zukunft noch wichtiger wird?

Sie muss wichtiger werden. Unsere Gesellschaft
wird dlter und gleichzeitig bewegen sich viele immer
weniger. Pravention wird irgendwann keine Zusatz-
option mehr sein, sondern absolute Notwendigkeit.

Wenn Sie jungen Menschen heute

einen Rat geben konnten, welcher wére das?
Wartet nicht erst auf Warnsignale. Kimmert euch friih
um euren Korper, eure mentale Gesundheit und eure
Lebensqualitdt. Gesundheit ist nichts, das man irgend-
wann nachholt. Sie begleitet uns jeden einzelnen Tag.




BEAUTY

a4 Quelle: beautypress.
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RETSEBEAUTY.

"SCHNELL
GEPACKT.

Ob Wochenendtrip, Geschaftsreise oder Sommerurlaub am Meer,
unterwegs mochte niemand unnétig viel Zeit im Badezimmer
verbringen. Genau hier setzt die Reisebeauty 2026 an. Gefragt

sind unkomplizierte Routinen, leichte Texturen und Produkte, die

mehrere Aufgaben gleichzeitig iibernehmen.



LABEL

(=] BEAUTY

Foto: Drobot Dean / stock.adobe.com

WEN|GER
GEPACK,
MEHR
KOMFORT

Statt eines Uberfillten Kul-
turbeutels reicht heute oft
eine kleine Auswahl cleverer
Essentials aus, um sich auch
unterwegs frisch und ge-
pflegt zu fiihlen. Besonders
beliebt sind Mini GroRen,
feste Pflegeprodukte und
nachfiillbare Verpackungen,
die wenig Platz bendtigen
und problemlos ins Hand-
gepack passen.

Foto: blackday / stock.adobe.com

CLEVERE BASICS
FUR JEDE REISE

Eine gute Reisebeauty beginnt mit einer
durchdachten Auswahl an Produkten.
Besonders praktisch sind Allrounder,
die mehrere Funktionen vereinen.
Reinigungsgels, die gleichzeitig Make-up
entfernen, getonte Tagespflege mit
Lichtschutzfaktor oder kombinierte
Produkte fiir Haar und Korper sparen
Platz und Zeit. Gerade auf Reisen zeigt
sich, wie angenehm eine reduzierte
Pflegeroutine sein kann.
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Fortbildung,
die nicht nur Wissen schafft -
sondern Vorsprung.

In der CARADENT Akademie verbinden wir neueste Technologien mit fundiertem Fachwissen und
echter Praxiserfahrung. Ob Implantologie, digitale Verfahren oder moderne Behandlungskonzepte -
unsere Fortbildungen sind darauf ausgelegt, Wissen direkt anwendbar zu machen.

Fir Zahnarzte. Fir Fachpersonal. Fir alle, die sich kontinuierlich weiterentwickeln wollen.

¢ Praxisnahe Hands-on-Trainings ® Modernste Technologien & digitale Verfahren
¢ Fortbildung auf aktuellem medizinischen Niveau ¢ Austausch mit erfahrenen Spezialisten
¢ Entwicklung innerhalb eines starken Netzwerks

Jetzt mehr erfahren und Teil der CARADENT Akademie werden.

02621-6285280 0261-31817 02624-2064
praxis@caradent.de praxis-koblenz@caradent.de info@zahnarztpraxisampark.de
Nordallee 10 GorgenstraBBe 14-16 ParkstraBe 5
56112 Lahnstein 56068 Koblenz 56203 Hohr-Grenzhausen

Mo - Do :08.00 - 18.00 Uhr e Fr:08.00 - 16.00 Uhr e Behandlungen nach Termin auch auBBerhalb dieser Zeiten



BEAUTY

SKINCARE UNTERWEGS

Reisen bedeutet fiir die Haut oft Stress. Klimaanlagen, trockene Flugzeugluft,
Sonne oder Salzwasser kdnnen schnell fiir Spannungsgefiihle und Trockenheit
sorgen. Deshalb ist eine einfache, aber effektive Pflegeroutine besonders wichtig.
Im Mittelpunkt stehen milde Produkte, die die Haut beruhigen und intensiv mit

Foto: Margo Basarab / stock.adobe.com

Feuchtigkeit versorgen.

Ein sanfter Cleanser, ein
hydratisierendes Serum mit
Hyaluron oder Niacinamid
und eine leichte Creme fiir
Tag und Nacht reichen haufig
vollig aus. Ergdnzt wird die
Routine durch einen zu-
verlassigen Sonnenschutz,
der ldngst nicht mehr nur
am Strand unverzichtbar

ist. Auch bei Stadtereisen
schiitzt SPF die Haut vor
vorzeitiger Hautalterung und
UV-Belastung.

Foto: nenetus / stock.adobe.com



Hinweis gemaB § 3 HWG:

DR.MMOLNAR

VERTRAUEN. EXPERTISE. ASTHETIK.

Die Haut verandert sich mit
der Zeit - durch Sonne, Stress,
Hormone, Umweltfaktoren und
natirliche Alterungsprozesse.

Nicht jede Haut bendtigt die-
selbe Pflege. Genau hier setzt
Universkin an: ein medizinisch
orientiertes Hautpflegekonzept
mit personalisierten Formulie-
rungen, abgestimmt auf Haut-
zustand, Vertraglichkeit und individuelle Ziele.

Ein wichtiger Bestandteil moderner Hautpflege ist konse-
quenter UV-Schutz. Gerade bei Pigmentveranderungen,
lichtbedingter Hautalterung, empfindlicher Haut oder nach
asthetischen Behandlungen kann ein passender Sonnen-
schutz die tagliche Pflegeroutine sinnvoll erganzen.

Statt Pflege ,,von der Stange“ entsteht nach personlicher
Analyse ein Konzept, das die Haut gezielt begleiten kann
- im Alltag, bei erhohter Sonnenbelastung, vor Behand-
lungen oder im Rahmen regenerativer Prozesse.

Mégliche Behandlungsziele:

= Verbesserung der Hautqualitdt und Ausstrahlung

= Unterstutzung bei fahlem oder mudem Hautbild

= Ausgleich eines unruhigen Hautbildes

» Begleitung bei Pigmentflecken und Sonnenschaden
» Unterstutzung bei lichtbedingter Hautalterung

» Mehr Feuchtigkeit und Stérkung der Hautbarriere

= Pflege bei trockener oder sensibler Haut

» Beruhigung gereizter Haut

= Begleitung bei Rotungen und empfindlicher Haut

» Unterstutzung bei unreiner oder 6liger Hautneigung
= Verfeinerung des Hautbildes bei erweiterten Poren
» Pflege bei ersten Zeichen der Hautalterung

=+ Ergéinzung zu @sthetischen Behandlungen

= Begleitung regenerativer Prozesse nach Eingriffen
= Aufbau einer taglichen Pflegeroutine inklusive UV-Schutz

Die personalisierten Seren kbnnen - je nach
Ausgangssituation - ausgewdahlte Wirkstoffe wie
Antioxidantien, Vitamine, feuchtigkeitsbindende oder
hautberuhigende Komponenten enthalten.

Ergéinzend kann ein geeigneter UV-Schutz in die
tégliche Routine eingebunden werden. Ziel ist keine
kurzfristige Kosmetik, sondern eine individuell abge-
stimmte Pflege zur Unterstttzung von Hautqualitat,
Hautbarriere und naturlicher Ausstrahlung.

Welche Formulierung und welcher UV-Schutz fur lhre
Haut geeignet sind, wird im Rahmen einer person-
lichen arztlichen Beratung festgelegt.

Beratungstermine und Pflegeempfehlungen erhalten Sie direkt in der Praxis.

Privatpraxis Dr. Molnar - Plastische, Asthetische & Handchirurgie
AdolfstraBe 36 - 56112 Lahnstein bei Koblenz = 02621 6274600 « www.drmolnar.de
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SMART GEPFLEGT
VON KOPF BIS FUSS

Auch beim Make-up gilt unterwegs

die Devise: unkompliziert und schnell.
Statt aufwendiger Looks stehen frische,
natiirliche Ergebnisse im Vordergrund.
BB Creams oder getdnte Pflegeprodukte
sorgen fiir einen ebenmaRigen Teint,
ohne schwer zu wirken. Cremige Textu-
ren sind dabei besonders beliebt. Cream
Blush, Bronzer Sticks oder kompakte
Highlighter lassen sich problemlos

mit den Fingern auftragen und sorgen
innerhalb weniger Sekunden fiir einen
frischen Glow. Oft genligen bereits
Mascara, ein Augenbrauengel und ein
Lippenbalsam mit Farbe, um einen un-
komplizierten Reise Look zu kreieren.

Auch Haar und Korper profitieren von mini-
malistischen Losungen. Kompakte Leave in
Produkte schiitzen vor trockener Luft und
verleihen dem Haar unterwegs mehr Ge-
schmeidigkeit. Ein leichtes Haardl pflegt die
Spitzen und hilft gleichzeitig gegen Frizz.

Foto: oatawa / stock.adobe.com

Foto: Yevhenii / stock.adobe.com



IMMOBIL

VERWALTL
KANN EINFACH

WENN MAN SIE RICHTIG MACHT.

Die meisten kennen Immobilienverwaltung
als kompliziert, langsam und schwer erreichbar.

Wir nicht.

Wir haben Verwaltung neu gedacht:
Mit klaren Prozessen, digitaler Struktur
und echter Erreichbarkeit.

Bei uns wissen Sie jederzeit, was passiert.
Ihre Dokumente sind verfiigbar.

Ihre Anliegen werden bearbeitet -

nicht weitergereicht.

»

f

Ob Eigentiimergemeinschaft oder Investor: H EX,

Wir sorgen dafiir, dass Ihre Immobilie Foac

nicht nur verwaltet wird, sondern funktioniert.

Effizient.

Wirtschaftlich.

Verstéandlich.
=)
=

Volle Digitale Kurze Individuelle
Transparenz Verwaltung Reaktionszeiten Ldsungen
Sie sehen, was passiert - Alles griffbereit. Keine Warteschleifen. Keine Standardverwaltung.
nicht nur das Ergebnis. Jederzeit. Uberall. Keine Ausreden. Sondern passend zu lhrer Immobilie.

IHRE IMMOBILIE IST EIN WERT. Deinhardplatz 3

56068 Koblenz
Tel.: +49 261 134 961 50
Email info@immaco.immo

Roman Becker

SESE JETZT UNVERBINDLICH ANFRAGEN
[ S
e




TECHNIK & GADGETS

GRILLEN IM ZENTRUM DES ZUSAMMENSEINS DIREKT AM TISCH:

Der Circle von
1efats

Quelle und Bilder: Hofats GmbH, Blies Public Relations GmbH




it Circle stellt hofats eine
Weltneuheit vor: den ersten
mit Bioethanol betriebenen
Tischgrill, der echtes Grillen
liber dem Feuer an jeden
Ort bringt. Die kompakte, multifunktiona-
le Grill-Innovation mit einer Plancha aus
emailliertem Gusseisen verbindet Feuer,
Essenszubereitung und gemeinsames
Erleben zu einem neuen kulinarischen For-
mat. Ob am Esstisch, auf dem Balkon oder
am Strand: Circle lddt mit dem aulerge-
wohnlichen Design zu einem entspannten

TECHNIK & GADGETS

360°-Grillerlebnis ein und lasst sich dank sauberem
Bioethanol sogar sicher im Innenraum verwenden.
Im Zentrum jeder Grill-Session steht die durchgan-
gige Circle Plancha, die ohne Vorheizen einsatz-
bereit ist und mit einer groRziigigen Grillflache,
verschiedenen Temperaturzonen, optimaler War-
mespeicherung sowie einer Antihaft-Oberfldche fiir
fettarmes Grillen tiberzeugt.
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Von saftigen Steaks tiber zarte Scampi bis hin zu
Gemiise oder siifsen Dessertideen - Circle eroffnet
nahezu grenzenlose Moglichkeiten fiir kreatives
Kochen liber echtem Feuer. Der umlaufende Rand
der Plancha sorgt dafiir, dass Fett oder Grillgut
nicht herabfallen.

Uber das Drehrad lasst
sich die Flammenhdhe
stufenlos regulieren
und ermdglicht so
eine prazise Tempera-
turfihrung fir jedes
Grillgut.

Ein besonderes Highlight:

Die Bedienung von Circle wird selbst
zum Erlebnis. Vom Anziinden der
Dochte liber das stufenlose Regulieren
der Flammen hinter den hochwertigen
Borosilikatglas-Zylindern bis hin zum
Auflegen und Wenden der Zutaten kon-
nen alleTeil des Geschehens werden -
und jederzeit aktiv eingreifen.




Eine zusatzliche Zubereitungsebene
macht aus Circle die Circle Pro-Variante:
Der passgenaue Haltering wird unter der
Plancha eingesetzt und bietet Platz fiir
bis zu sechs Pfannchen, die die natdir-
liche Warme der Plancha optimal nutzen.
Je nach Flammenintensitat eignen sich
die Pfannchen ideal zum schonenden

Warmhalten von fertig Gegrilltem, zum
gleichmaRigen Garen von delikaten
Speisen oder zum Uberbacken von Kise,
sechs Holzspachtel sind inklusive.

TECHNIK & GADGETS

Betrieben mit sauberem, geruchs- und
rauchfreiem hofats Bioethanol, ist der
puristische Tischgrill aufRerst mobil und
sowohlim Innen- als auch im AuRenbe-
reich einsetzbar. Circle wechselt miihelos
zwischen drauf3en und drinnen und
passt sich jeder Situation an.

Uber den integrierten Sicherheitsverschluss wird der Brenner einfach befiillt und ermdglicht
eine Brenndauer von bis zu zwei Stunden auf hochster Flammenstufe. Zum Abschluss des
Grillens beendet der beigelegte Flammenldscher die gesellige Runde und dank der durchdach-
ten Konstruktion lassen sich Plancha und Edelstahlgehduse miihelos reinigen.
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Nordsee
und Weltpolitik
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Foto: Alireza Parpaei auf Unsplash

Foto: Alireza Parpaei auf Unsplash

ANKOMMEN IN EINER
RUHIGENMETROPOLE

Den Haag gehort zu den Stadten,

die ihren Charakter nicht sofort
preisgeben. Die drittgrofite Stadt der
Niederlande wirkt geordnet, elegant
und zuriickhaltend. Zwischen histo-
rischen Gebauden, breiten Stra-

Ren und Ministerien entsteht eine
Atmosphéare, die ruhiger erscheint
als in Amsterdam oder Rotterdam.
Gleichzeitig liegt die Nordsee nur we-
nige Minuten vom Zentrum entfernt.
Genau dieser Kontrast pragt

Den Haag bis heute.

Die Stadt ist Regierungssitz der
Niederlande und Heimat vieler inter-
nationaler Institutionen. Trotzdem
fiihlt sich Den Haag selten hektisch
an. Fahrrader bestimmen das
Straflenbild und selbst in der Innen-
stadt bleibt genligend Raum zum
Durchatmen. Besucher erleben eine
Stadt, die urban wirkt und dennoch
entspannt bleibt.

Foto: SeanPavonePhoto / stock.adobe.com
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TRADITION

ZUKUNFT
BEWEGT. _

Sei Teil einer starken
Gemeinschaft und -

gestalte mit uns |
die Zukunfts, -

(] Social Media Manager {m/w/d) ' X Mlormtechniker (ﬂl‘n/w/d)
@ Leitung Garten- und Landschaftsbau (m/w/d) = Biirokaufmann (m/w/d)
SR Personal- und Planungsdisponent (m/w/d) 17 Hlekriker (m/w/d)
Leitung Reinigung und Facilitymanagement (m/w/d) Revierfahrer (m/w/d)

O Sicherheitsmitarbeiter in der Militrbewachung (m/w/d)

Sicherer Arheitsplatz in einem Vielfiiltige Aufgaben @e Fair. Wertschitzend. @ Weiterbildung
. starken Unternghmen ol mit Perspektive @R olegial. % ynd Entwicklung
Bereit fiir den niichsten Schritt?  VeitreInfos findest Du auf: 026130 30 40
www.ksm-group.de Friedrich-Mohr-St. 5

Wil’ freue“ uns GUf Di(h! Bewerbung an: personal@kowadi.de 56070 Koble.nz
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DER BINNENHOF ALS POLITISCHES ZENTRUM

Im Herzen der Stadt liegt der historische Binnenhof. Der Gebaude-
komplex aus dem 13. Jahrhundert gehdrt zu den wichtigsten Orten
der niederlandischen Politik. Hier tagt das Parlament, und hier
befindet sich auch das Biiro des Premierministers. Besonders wirkt
der Bereich rund um den Hofvijver. Die alten Fassaden spiegeln
sich im Wasser, wahrend FuRgénger und Radfahrer zwischen den
Gebduden unterwegs sind.

Der kleine Turm des Premierministers wird von den Einwohnern schlicht
srorentje“ genannt. Obwohl groRe Teile des Binnenhofs derzeit renoviert
werden, bleibt die Umgebung eine der eindrucksvollsten Kulissen der
Stadt. Direkt daneben
informiert ein Be-
sucherzentrum liber
die Geschichte und
Zukunft des Regie-
rungsviertels. Vom
Aussichtsturm bietet
sich ein weiter Blick
Uiber Dacher, Kirchen
und Hochhé&user.

Foto: GAPS Photography / stock.adobe.com



FRIEDENSPALAST UND
INTERNATIONALE BEDEUTUNG
Nur wenige Gehminuten entfernt
erhebt sich der Friedenspalast. Das
Gebadude zahlt zu den bekanntesten
Wahrzeichen Den Haags und wirkt
mit seinen Tlirmen und roten Back-
steinen beinahe wie ein Schloss.
Hinter den Mauern arbeitet der Ge-
richtshof der Vereinten Nationen.

Foto: Nataliya / stock.adobe.com

Der umliegende Park verleiht dem Ort eine sehr ruhige
Atmosphare. Entlang des Weltfriedenspfades liegen Steine
aus verschiedenen Landern der Welt, darunter auch Teile
der Berliner Mauer. Der Friedenspalast zeigt eindrucksvoll,
welche internationale Bedeutung Den Haag besitzt.

ANZEIGE

UBER 100 TITEL
BIS ZU 50% GUNSTIGER

INDIVIDUELLE LESEFREUDE -
AUCH PRIVAT

TITEL JEDERZEIT
AUSTAUSCHBAR

KOSTENLOSE LIEFERUNG
MONATLICH KUNDBAR

g Lesezirkel

Lesezirkel-Service
Zeitschriftenvertrieb GmbH

Wir haben fiir alle BESEEGE

. ° ° . ° 56068 Koblenz
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KONIGLICHES FLAIR IM NOORDEINDE VIERTEL

Seit Jahrhunderten ist Den Haag eng mit dem niederlandi-
schen Konigshaus verbunden. Im Palast Noordeinde arbei-
tet Konig Willem Alexander. Sobald die kdnigliche Standarte
liber dem Gebaude weht, befindet sich das Staatsober-
hauptim Haus.

Rund um den Palast liegt eines der elegantesten Viertel
der Stadt. Kleine Galerien, Designgeschafte und Boutiquen
pragen die StralRen. Viele Fassaden stammen aus der Ju-
gendstilzeit und verleihen dem Viertel Charakter. Trotz der
exklusiven Atmosphare wirkt die Gegend nicht abgehoben.
Hinter dem Palast liegt der Paleistuin. Der Garten gehort
zu den schonsten Griinflachen im Zentrum. Menschen
lesen auf Banken, trinken Kaffee oder geniefien eine Pause
zwischen Blumenbeeten und alten Baumen.

Foto: Marjoline Delahaye auf Unsplash



Foto: Emma / stock.adobe.com

Foto: Fang Guo auf Unsplash
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KUNST VON WELTRANG

Den Haag besitzt einige der wichtigsten Museen
der Niederlande. Das Mauritshuis direkt am
Hofvijver zahlt zu den bekanntesten. Der klassi-
zistische Bau beherbergt Meisterwerke des nie-
derlandischen Goldenen Zeitalters. Johannes
Vermeers ,Madchen mit dem Perlenohrring®
zieht Besucher aus aller Welt an. Auch Werke
von Rembrandt, Rubens oder van Dyck gehoren
zur Sammlung.

Ganz anders prasentiert sich das Kunstmuseum

Den Haag. Der grof3e Backsteinbau aus den dreifSiger
Jahren widmet sich moderner Kunst, Design und
Kunsthandwerk. Eindrucksvoll ist die Sammlung von
Piet Mondrian. Sein Werk ,Victory Boogie Woogie“ gilt
als Hohepunkt des Museums.

Auch das Escher Museum lohnt einen Besuch. Unter-
gebracht im ehemaligen Winterpalast von Konigin
Emma, zeigt es die Arbeiten von M. C. Escher. Seine
optischen Tauschungen und Perspektiven wirken bis
heute erstaunlich modern.
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Foto: Peter de Kievith / stock.adobe.com
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EINKAUFEN ZWISCHEN TRADITION UND MODERNE

Nach Amsterdam und Rotterdam besitzt Den Haag die meisten Geschéfte des Landes.
Besonders angenehm ist dabei die Mischung aus bekannten Marken, kleinen Laden und
Einkaufspassagen. Die Haagse Passage gehort zu den schonsten Orten zum Bummeln.
Die Uiberdachte Einkaufsgalerie aus dem 19. Jahrhundert verbindet Architektur mit
Geschéften. Gerade an regnerischen Tagen herrscht hier eine angenehme Atmosphére.
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Foto: Christian Miiller / stock.adobe.com

info@meinlesezirkel.de

Ein vollig anderes Bild zeigt der Haagse
Markt. Der grofse Wochenmarkt gilt als einer
der grofRten Europas. Zwischen Gewdiirzen,
Obst, Fischstanden und Kleidung entsteht
ein lebendiges Bild der multikulturellen
Stadt. Die Lebensmittelstande ziehen viele
Besucher an. Frische Krauter, exotische
Friichte und warme Stroopwafels sorgen fiir
intensive Gertiche und Farben.
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MIT DER TRAM ANS MEER

Eine der Besonderheiten Den Haags ist die Nahe zur
Nordsee. Vom Zentrum dauert die Fahrt mit der Stra-
Renbahn nur wenige Minuten. Danach 6ffnet sich der
Blick auf Diinen, Strandpavillons und das Meer.

Foto: Denny / stock.adobe.com

Scheveningen war einst ein Fischerdorf und
gehort heute zu den bekanntesten Badeorten der
Niederlande. Der breite Sandstrand zieht sich tiber
mehrere Kilometer entlang der Kiiste. Vor allem
im Sommer herrscht hier reges Leben. Strandbars,
Restaurants und Surfschulen pragen das Bild.
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Foto: Z. Jacobs / stock.adobe.com

Foto: Angelo Casto auf Unsplash

Vor dem Kurhaus ragt der
Pier in die Nordsee. Das
Riesenrad bietet einen
weiten Blick liber Strand,
Meer und Stadt.
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DIE SCHONHEIT

GRAUER TAGE

Den Haag funktioniert
nicht nur bei Sonnen-
schein. Gerade im Herbst
und Winter zeigt die Kuste
ihren besonderen Reiz.
Wind zieht durch die
Diinen, M6wen kreisen
Uber dem Strand und die
Nordsee wirkt rau und kraftvoll. Ein Spaziergang entlang der Kiiste gehort dann zu den schénsten
Erlebnissen der Stadt. Danach in einem Strandpavillon eine heilRe Schokolade zu trinken, passt
perfekt zur Atmosphére. Die Strande wirken in dieser Jahreszeit weniger touristisch und deutlich
urspriinglicher.

DUNEN, PARKS UND FAHRRADWEGE

Den Haag bezeichnet sich gern als griine Stadt
am Meer. Tatsachlich liberrascht die Zahl an
Parks und Waldern. Der Haagse Bos reicht fast

bis in die Innenstadt hinein und gehort zu den : - ’; -

altesten Waldern der Niederlande.

Noch eindrucksvoller sind die Diinenlandschaften entlang der Kiiste.
Grole Teile gehdren zum Nationalpark Hollandse Duinen. Fahrrad-
wege fiihren durch Diinentéler, Walder und Kiistenlandschaften.
Besonders die Gebiete Meijendel und Westduinpark eignen sich
hervorragend fiir lange Touren.

Foto: KimVermaat / stock.adobe.com

Foto: naturenow / stock.adobe.com
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Entwickler und Hersteller professionel-
ler Sicherheitssysteme zusammen.

Bereits liber 2,5 Millionen Objekte in
187 Landern weltweit werden mit die-
sen Systemen geschiitzt — ausgezeich-
net flr Zuverlassigkeit, Benutzerfreund-
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