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Blickpunkt Nettetal

KOMPAKT

GroBer schwarzer Hund

verursacht Unfall

NETTETAL (leb) Ein freilaufender Hund,
der einem Kaninchen nachjagte, hat am
Mittwochmittag in Kaldenkirchen einen
Unfall verursacht. Wie die Polizei ges-
tern mitteilte, lief er auf der StraRe Jui-
ser Feld gegen das fahrende Auto einer
59-Jdhrigen. Der groRe schwarze Hund,
ahnlich einem Labrador, blieb unverletzt
und lief zurtick zu einem Mann in blauer
Jacke auf einem Feld. Die Polizei sucht
nach dem Hundehalter und bittet um
Hinweise unter = 02162 3770.

— Anzeige

Testen Sie
kostenlos

unsere Schlafsysteme
zu Hause
ROWA. Schramm
Superba. Lattofle
Tempur

MG-SchillerstraBe 77-7
Tel.0 21 61/201 28 BETTEN
www.betten-depot.de

Wanderung in Herongen:

Gehdlze im Winter

NETTETAL (lp) Zu einer botanischen Win-
terwanderung in den Heronger Busch-
bergen ladt die Biologische Station Kri-
ckenbecker Seen fiir Sonntag, 7. Februar,
13.30 Uhr ein. Treffpunkt ist der Wander-
parkplatz in Louisenburg. Fur die drei-
stiindige Wanderung sind wetterfeste
Kleidung und feste Schuhe empfehlens-
wert. Der Biologe Norbert Neikes de-
monstriert Wintermerkmale der Gehol-
ze. Neben Eichen, Birken und Buchen,
die im Naturschutzgebiet Heronger
Buschberge vorkommen, werden viele
andere Baume und Straucher bestimmt.
Die Teilnahme ist kostenfrei.
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Klangerfriihstiick

im ,,Haus Sonnenschein“
NETTETAL (RP) Die DRK-Begegnungsstét-
te fir Senioren ,,Haus Sonnenschein“ an
der FriedrichstraBe 2 ladt zum Klanger-
friihstlick am Dienstag, 9. Februar, ab 9
Uhr ein. In geselliger Runde friihstiicken
die Teilnehmer und plaudern dabei (iber
alle erdenklichen Themen. Monika
Ruhrmann bittet nachmittags um An-
meldung, = 02157 4620.

— Anzeige

Suzuki Swift Jahreswagen
Aktionspreis 8.490,- €

Mazda & Suzuki
Autohaus Erens

Suichtelner Str. 20, Grefrath-Oedt
= 02158/956611, www.auto-erens.de

Kleinkarneval in Leuth

mit Kindersitzungen

NETTETAL (el) Zum 25. Mal gestalten
Leuths Kinder ihren Karneval unter dem
Dach der KG ,Lother Rieser” Die Gene-
ralprobe, zu der GroReltern eingeladen
sind, findet statt am Samstag, 6. Februar,
um 15.11 Uhr. Die eigentliche Sitzung ist
am Sonntag, 7. Februar, um 15.11 Uhr —je-
weils im Saal Diickers. Zuvor besuchen
die Lother Rieser die , Rieser-Messe”.

FIT IN DEN FRUHLING

,V1it Problemen nicht allein*

-> INTERVIEW Sportmediziner Dr. Michael Fritz aus Viersen begleitet die Aktion ,Fit in den Frihling“ von
Niederrheinwerken und Rheinischer Post. Im Gesprach erlautert er die Vorzuige des Trainings in der Gruppe.
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Was will die Aktion erreichen?

Michael Fritz Wir wollen Menschen,
die schon ldnger keinen Sport mehr
treiben, dazu verhelfen, wieder
Freude an der regelmifligen Bewe-
gung zu finden und gleichzeitig bei
ihnen eine Erndhurngsumstellung
einleiten. In Seminaren und Trai-
nerstunden vermitteln wir Basis-
wissen aus den Bereichen Sport,
Gesundheit und Erndhrung, um
Anféngerfehler zu vermeiden.

Gibt es typische Anfingerfehler beim
Laufen?

Fritz Die hdufigsten Fehler bestehen
darin in zu hohem Tempo zu lange
Strecken mit falschem Schuhwerk
in zu warmer Kleidung laufen zu
wollen. Beliebt ist auch eine allzu
rasche Steigerung der Intensitédt
und Héufigkeit des Trainings.

Welchen Einfluss hat die Gruppe auf
den Sportanfinger?

Fritz Der Anfanger findet Gleichge-
sinnte. Alle kdmpfen mit den glei-
chen Sorgen, Noten und Proble-
men. Man ist nichtallein. Die Grup-
pe motiviert, Probleme und Riick-
schldge relativieren sich. Man
spornt sich gegenseitig an und freut
sich aufdas néchste Treffen zur ver-
abredeten Zeit am vereinbarten
Ort. Da hat der innere Schweine-
hund keine Chance mehr.

In diesem Jahr wird auch Aqua-Trai-
ning angeboten. Fiir wen eignet sich
diese Sportart?

Fritz Aqua-Training ist eine gelenk-
schonende Sportart und eignet sich
somit fiir Sportler, die unter Arthro-
sen leiden. Die Auftriebskraft des
Wassers  erleichtert besonders
Ubergewichtigen den Einstieg in
ein systematisches Bewegungs-,
Kraft- und Ausdauertraining.

Wer Ubergewicht hat, will mit dem
Laufen beginnen, damit die Pfunde
schnell purzeln. Ist das richtig?
FritzJa, aber nur, wenn man das Lau-
fen mit einer dauerhaften Erndh-
rungsumstellung verbindet. Hin
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Mit Laufen, Nordic Walking und Aqua-Training will Dr. Michael Fritz den Teil-

nehmern zu mehr Freude an der Bewegung verhelfen.

und wieder Joggen und eine kurz-
fristige Didt fithren nicht zum Ziel.

Fiir wen eignet sich Nordic Walking?
Fritz Laufen kann bis ins hohe Alter
hinein betrieben werden kann. Da
die Gelenkbelastungen wihrend
des Joggens bei jedem Schritt beim
2,5- bis 3,0-fachen des Korperge-
wichts liegen, ist fiir Arthrosepa-
tienten, Ubergewichtige und un-
trainierte Menschen alternativ das
Nordic Walking mit einer Gelenk-
belastung vom 1,0- bis 1,5-fachen
des Korpergewichts zu empfehlen.
Nordic Walking kann aber dennoch
hoch intensiv und sehr sportlich
durchgefiihrt werden.
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Nach welchen Erkrankungen eignet
sich Nordic Walking bzw. Aqua-Trai-
ning zur Rehabilitation?

Fritz Bei Herzmuskelschwiche,
chronischer Bronchitis, Diabetes
mellitus,Rheuma, Osteoporose,
Niereninsuffizienz, Schlaganfall,
Darmkrebs und Brustkrebs geho-
ren Ausdauer-, Koordinations- und
Krafttraining inzwischen zur Basis-
therapie. Hier miissen nicht nur Pa-
tienten, sondern auch Arzte umler-
nen.

Welche Rolle spielt die Ernidhrung im
Gesamtkonzept der Aktion?

Fritz Ziel ist es, moglichst vielen
Menschen zu einem ausgewogenen

INFO

Jetzt schnell bewerben

Bewerbungen mit Name, Adres-
se, Alter, GroRe, Gewicht, E-Mail-
Adresse, Telefon an: ursula.fie-
ring@niederrheinwerke.de. Nen-
nen Sie die Griinde, warum Sie
gern teilnehmen mochten, und
geben Sie ihre erste (und eine
zweite) Wunschsportart an. Fiil-
len Sie den Sport-Check (www.rp-
online.de/viersen) aus und schi-
cken Sie ihn per Post an: Nieder-
rheinwerke, Stichwort ,Fit in den
Frihling“, Rektoratstr. 18, 41747
Viersen. Bewerbungsende istam
12. Februar. Kosten: 95 Euro.

Verhidltnis von Nahrungszufuhr
und Kalorienverbrauch zu verhel-
fen, um Krankheiten zu vermeiden,
denn in Europa sterben mehr Men-
schen an den Folgen von Uberer-
ndhrung als an den Folgen von Un-
tererndhrung. Die Teilnehmer wer-
den in einem Erndhrungsseminar
und Kochkurs geschult.

Im Rahmen der Aktion gibt es in die-
sem Jahr auch ein Mental-Training.
Wie wichtig ist die Psyche beim
Sport?

Fritz Mit Hilfe der Sportpsychologie
kénnen die Bedingungen im Pri-
ventions- und Breitensport so ge-
staltet werden, dass die Teilnehmer
motiviert sind, Freude und Spal er-
leben, so dass Sporttreiben die an-
gestrebten gesundheitlichen Wir-
kungen zeigt. Mentales Training
dient der Entspannung, der Stabili-
sierung sportlicher Leistungen,
Vermeiden von Ubertraining, Auf-
rechterhaltung einer ausgegliche-
nen Belastungs-Erholungs-Bilanz
und Bewdltigung von Krisen. Men-
tale Starke muss im Sport genauso
trainiert werden wie z.B. Schnellig-
keit, Ausdauer, Kraft, Koordination
und Flexibilitat.

Das Gesprach fiihrte Birgitta Ronge.

Polizei verstarkt Jugendschutzkontrolle

SCHWALMTAL/NETTETAL (jon) Die Poli-
zei Viersen, das Ordnungsamt und
das Kreisjugendamt Viersen ver-
stdrken ihre Jugendschutzkontrol-
len: In den vergangenen Wochen
wurden 22 Kioske, Supermirkte,
Tankstellen, Videotheken und
Spielhallen in Briiggen, Schwalmtal
und Nettetal kontrolliert. ,In neun
Betrieben gab es keine Beanstan-
dungen®, sagt Michael Heimes vom
Kommissariat ~ Kriminalitdtsvor-
beugung. Insgesamt war die Anzahl

der klassischen Jugendschutzver-
stoBe gering. Dafiir gab es mehrere
VerstoBe gegen ordnungsrechtliche
Vorgaben, wie ein fehlendes Hin-
weisschild an Raucherrdumen oder
einen fehlerhaften Aushang des Ju-
gendschutzgesetzes.

In Spielhallen und Internetcafes
aber wurden die gesetzlichen Be-
stimmungen des Jugendschutzes
nur unzureichend beachtet. ,Hier
erhielten Jugendliche schon ab 16
Jahren Einlass, auch das Raucher-

schutzgesetz wurde nicht beach-
tet“, so Jugendamtsleiter Thomas
Weber. Die minderjdhrigen Kun-
den konnten unkontrolliert im In-
ternet surfen und dabei auch ju-
gendgefdhrdende Inhalte aufrufen.
Heimes: ,In diesen Fillen wurden
Sofortmafnahmen ergriffen. Ju-
gendliche unter 18 Jahren erhalten
hier keinen Zutritt mehr.“ Ob die
Bestimmungen jetzt eingehalten
werden, werde erneut iiberpriift.
Massive Versto3e gegen die Jugend-

schutzbestimmungen gab es in ei-
nigen Kiosken: Ohne die Alters-
grenze zu berticksichtigen, wurden
dort branntweinhaltige Getrdnke,
Zigaretten und Konsumartikel fiir
den Cannabisgebrauch verkauft.
»,Die Gewerbetreibenden wurden
aufgefordert, bestimmte Artikel we-
niger verkaufsférdernd zu platzie-
ren und die Altersgrenzen besser zu
kontrollieren“, berichtet Heimes.
Sie miissen mit Buligeldern und
weiteren Kontrollen rechnen.

Zu den
Gerichtss_téitten

Die Geer. Hier salen Nettetals Vorfah-

ren einst zu Gericht. RP-ARCHIVFOTO: BUSCH
NETTETAL (Ip) Die historischen Ge-
richtsstédtten auf der Heide in Hins-
beck stehen im Mittelpunkt einer-
zweistiindigen Wanderung des Na-
turpark Schwalm-Nette am Sonn-
tag, 7. Februar, Treffpunkt ist der
Parkplatz gegeniiber der Jugend-
herberge, Heide 1, um 10.30 Uhr.
Von dort aus fiihrt ein Weg zu den
Gerichtsstétten, die im Mittelalter
tiberregional bedeutsam waren. Es
gab den Gerichtsort selbst und we-
nige Meter entfernt den Galgen-
berg. Der Galgen stand auf einer
dreieckigen Anhohe. Von dort geht
es hinab zur Geestekuhl, wo die Lei-
chen der Gehenkten im Sumpf ver-
senkt wurden. Nicht weit entfernt
befindet sich die Schéffenschlucht.
Der Verkehrs- und Verschone-
rungsverein Hinsbeck hat im Rah-
men der Euroga 2002+ die Stdtten
wieder herstellen lassen und mitIn-
fotafeln versehen. Anmeldung un-
ter 02162 815270..

— Anzeige
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<. med. dent. van Straele
Déiimiara in der Implantologie
<eit 1476. Erfahrung Vo
mehr alg10.000 gesetzten

Zahnimplantaten

Patienteninformationsabend
zum Thema , Zahnimplantate”
mit dem Implantologen

Dr. Frank van Straelen MSc
(Master of Science Implantologie)
als Referent zu allen
implantologischen Fragen

Dienstag, den
23.03.2010 - 19:30 Uhr
Hotel ,Krefelder Hof"
47800 Krefeld

Reservierung erbeten
unter 0180 - 5000 880
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Schild am Kriegerdenkmal

gestohlen: Strafantrag
NETTETAL (hws) Das am Kriegerdenkmal
(Ecke KehrstraBe/ Zur Larche) installier-
te Hinweisschild auf eine historische
Stétte ist gestohlen worden. Der Biirger-
verein hat Strafantrag gestellt und setzt
fr die Ergreifung des Taters eine Beloh-
nung von 100 Euro aus. Wer Auskunft
Uber den Verbleib des Schildes geben
kann: = 02157 4288.

Neueroffnung!

Besuchen Sie Junge Sterne in unserem neuen Schauraum.

Mercedes-Benz Niederlassung Monchengladbach
Krefelder StraBe 180, 41063 Mdnchengladbach. Kostenlose Hotline 0800 333 32 17, www.mercedes-rhein-ruhr.de

bis zu 2.000 € bei Kauf eines Jungen Stern
* Sonderfinanzierung: 2,22 % effektiver Jahreszins*

Unsere Jungen Sterne finden Sie ab sofort nicht mehr auf dem AuBenstellplatz,
sondern in unserem neuen, attraktiven Schauraum. Folgen Sie ihnen und entdecken Sie tolle Aktionsangebote.
Nur am 05.02. und 06.02.2010 und nur solange der Vorrat reicht.

Noch ein Grund uns zu besuchen - Aktionsangebote zur Neueroffnung:

* Inzahlungnahmebonus fiir Ihren Gebrauchten von

*Angebot der Mercedes-Benz Bank bei 20 % Anzahlung und 48 Monate Laufzeit.

Mercedesrhein-ruhr
D-DU-KR-MG - NE



