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Liebe Vohwinkelerinnen
und Vohwinkeler,

das vergangene Jahr war fir alle nicht einfach. Umso schoner ist
es, dass einige Dinge auch in der Corona-Krise Bestand haben —
wie das Erscheinen unseres FUCHS-Magazins!

Normalerweise gibt esden FUCHS im April piinktlich zur Vohwin-
keler Gesundheitsmesse, organisiert von der Werbegemeinschaft
Aktion V. Leider muss die Veranstaltung, die sonst immer auf
dem Lienhardplatz stattfindet, in diesem Jahr der Corona-Pan-
demie geschuldet ausfallen. Um Ihnen zu zeigen, dass das Leben
im Stadtteil trotzdem weitergeht, haben wir das neue Vohwin-
kel-Magazin mit allerhand bunten Geschichten gefllt.

Das Titelblatt, aufgenommen von Nino Schneyer, zeigt ihn selbst
unter den Polarlichternin Norwegen. Derjunge Vohwinkler mach-
tesichimvergangenen Jahr auf eine Giber dreiMonate andauern-
de Reise —und das mit dem Fahrrad! Seine Geschichte dazu lesen
Sie auf den Seiten 4, 5und 6.

Und was gibt es noch im neuen FUCHS-Magazin? S ylvia Wieder-
spahn arbeitet ehrenamtlich beim Christlichen Hospizdienst und
berichtetvonihrer Arbeit, bei der die Begleitung von Schwerkran-
ken und Sterbenden zu Hause oderim Heimim Mittelpunkt steht.
Aulerdem zeigt uns der Sportverein Vohwinkeler STV 1865/80,
wie wir uns trotz eingeschranktem Sportangebot im Lockdown
fit halten kdnnen, und zwischen Felsenbirne, Zierkirsche und Flie-
der dirfen sich die spazierenden Birger und Besucher der Lin-
tenbeck ab sofort an neu gepflanzten Apfelbdaumen erfreuen.

Bedauerlich: Da der BiirgerBahnhof VVohwinkel nach wie vor den
reguldren Betrieb nicht wiederaufnehmen kann, gibt esin diesem
FUCHS-Magazin keine Ubersicht (iber die bevorstehenden Kon-
zerte und Lesungen in der Eventlocation.

Zuguter Letzt noch eine Neuigkeit: Absofort gehort zum FUCHS-
Team, bestehend aus Annette Raabe und Michael Spitzervon der
Aktion V, den Rundschau-Mediaberaterinnen Nicole Schlender
und Iris Domann jetzt auch Redakteurin Milka Vidovi¢. Und nun
wiinschen wir Ihnen viel Spalé beim Lesen.

Bleiben Sie gesund!

Unser FUCHS-Team
(v.l.): Rundschau-
Mediaberaterinnen
Iris Domann und
Nicole Schlender,
Michael Spitzer und
Anette Raabe (vorne)
von der Aktion V und
Redakteurin
Milka Vidovi¢
(kleines
Foto)



Eine Landschaft die sprachlos
macht. Beeindruckende Berg-
massive, sattgrine Walder, impo-
sante Fjorde. Das ist Norwegen.
Peitschender Wind, eiskalte Nach-
te und Dauerregen. Auch das ist
Norwegen. Das Land der Wikin-
ger zeigte sich Nino Schneyer von
beiden Seiten. Zwischen himmel-
hoch jauchzend und Weltunter-
gangstimmung, Gliickseligkeit und
Tristesse. ,Die Emotionen, die man
auf solch einer Reise durchlebt,
sind kaumin Worte zu fassen”, sagt
derjunge Vohwinkeler.

Rund dreieinhalb Monate war Ni-
no im vergangenen Jahr im Nor-
den Europas unterwegs, absolvier-
te dabeirund 5.700 Kilometer Tritt
fGrTritt. ,Dass man so viele Kilome-
ter mit der eigenen Muskelkraft zu-
riicklegen kann, das ist schon ein
tolles Gefiihl”, weild er nun. Doch
warum setzt sich jemand fir Tau-
sende von Kilometern auf ein Ve-
loziped, der Uiber sich selbst sagt,
dass er ,eigentlich gar kein Fahr-
rad-Freak“? ,Das war einfach die
beste Forstbewegungsmaglich-
keit fir meine Reise", sagt er ganz
selbstverstandlich. Wir staunen

Uber diese Aussage. Seine Familie
undseine Freunde taten das nicht.
,Nein, mich hat niemand fur ver-
rlckt erklart. Die wissen, dass ich
ein Abenteuer-Freak bin."

Raus in die weite Welt. Auf unbe-
stimmte Zeit. Das nahm sich der
Abiturient nach seiner Abschluss-
prifung vor. Die ganze Welt wur-
de es dann doch nicht. ,Ich woll-
te mit dem Rad nach Asien fah-
ren, aber von dieser Idee musste
ich mich wegen der Corona-Pan-
demie verabschieden. Da ich aber
auch Norwegen schon immer mal
sehen wollte und man trotz des
Virus nach Skandinavien einreisen
konnten, fiel die Wahl auf eine et-
was kleinere Reise”, erklart Nino.

Die Vorbereitungen ging der Voh-
winkler entspanntan, schafftesich
nicht mal ein spezielles Tourenrad
an: ,In der Garage stand mein al-
tes Rad herum, das war noch vél-
ligin Ordnung.” Die einzige Modi-
fikation am Gefahrt: Eine von ihm
installierte Moglichkeit, um Handy,
Kamera und Drohne per Radtritt
aufzuladen. Das war Nino wich-
tig, denn als Hobby-Filmer hat er
seine Reise selbstverstandlich do-

kumentiert. Auch das Packen ge-
staltete sich unkompliziert: Zelt,
Iso-Matte, Schlafsack, Camping-
kocher, paar Klamotten. , ich habe
sehr minimalistisch gepackt.”

Losging es Ende Juni. Zundchst per
Bahn nach Dénemark und in vor(-
bergehender Begleitung dreier sei-
ner Freunde. Dort angekommen
trat die vierkdpfige Radler-Grup-
pe bis zur Nordk{ste der Halbinsel
in die Pedale und setzte mit einer
Fahre Uber nach Mittelnorwegen.
Weiter ging es entlang der West-
kiste nach Bergen. Gemeinsam bis
nach Tromsg — und ab da fuhr Ni-
no Schneyer alleine weiter. Bis ans
Nordkap. Weiter bis zur russischen
Grenze, nach Finnland und aufs Bal-
tikum. Insgesamt legte er per Rad
rund 5.700 Kilometer zurtck.

Grenzenlose Freiheit, ungebunden
dahin radeln, wohin es einen gera-
deverschlagt, das Gefiihl die ganze
Welt zu entdecken - so beschreibt
der junge Wuppertaler die Emoti-
onen, die ihn auf seiner Fahrt be-
gleiteten. ,Es war aber auch nicht
immer nur schon. Zwischendurch
war es auch schrecklich und yy

y» Nein, mich hat
niemand fir ver-
riickt erklart. Die
wissen alle, dass
ich ein Abenteuer-

Freak bin. **

Nino Schneyer

Physio

www.wuppertal-physiotherapeut.de
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WERKSTATTEN
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seit 1902

* Fassade ¢ Treppenhaus * Wohnung

¢ Warmeddmmsysteme:
Fassaden - Keller - Speicher

¢ dekorative und

denkmalpflegerische Malerarbeiten

% Falken

otheke

zum Greifen nah!

Tel.: 0202/789701 [r—
Simonshoéfchen 4 a
Gréfrather Str. 6, 42329 Wuppertal 42327 Wuppertal www.malerwerkstastien-orth.de

Telefon 732004 - Telefax 734318  info@malerwerkstaetten-orth.de

Farbenspl

durchs ganze Jahr!

Nutzen Sie die einmalige Gelegenheit und sichem Sie
sich 10% auf Inren Fassadenanstrich. So erstrahtt Inr

M GUT
RGT!

silvio notzel

Auf -, Fassadenanstriche
Gultig bis 31.12:2021

malerwerkstatt

PROZENT

e Hes in neuern Gianz Falken Apotheke Falken Apotheke P iggnimt
assadengestaltung - 5 o
. PULL Kaiserstrale Vohwinkel 20 /0 Ra batt
KaiserstraBe 23 Vohwinkeler StraBe 29 auf einen Artikel lhrer Wahl
0202 /514 1961 0171/ 2723305 - www.malerwerkstatt-wuppertal.de 42329 Wuppertal 42329 Wuppertal

Bitte diesen Coupon ausschneiden
und mit in die Apotheke bringen.

Tel. 0202 735039 Tel. 0202 730486

Gilltig vom 17.-30.04.2021 in Ihren Falken Apotheken. Sie erhalten mit dem Coupon 20% &
Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl aus dem nicht verschreibungspflichtigen und nicht  S#* S
preisgebundenen Sortiment. Gilt nicht fiir Akti keine Dt ierung.
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ich fragte mich, was ich hier Gber-
haupt mache.” Besonders dann,

wenn ihn unterwegs Wetterka- |

priolen Uberraschten: ,Da fahrt

man schon tagelang nur gerade- &

aus, fugt sich diesem gedankenlo

sen Trottund dann setztauchnoch 5§
endloser Regen ein. Du baust dein &
Zeltim Regenaufundfindestkaum |

Schlaf darin, weil du es fast die gan
ze Nacht wegen des peitschenden
Windes festhalten musst. Und auch
wenndu ein paar Stunden schlafen
konntest, wachst du morgens wie-
derim Regen auf. Man will dann al-
les eigentlich nurnoch abbrechen”.

| g ’ L F

Stramme Leistung: Das vollbepackte Fahrrad trieb Nino Schneyer
rund 5.700 Kilometer nur mit eigener Muskelkraft an.

Liintenbeck bliht auf

Apfelbaume fir
den Klimaschutz

Das Team von Schloss Liintenbeck hat sich
erneut stark gemacht fir sein Viertel, den
Klimaschutz und die Natur. So wurden mit
Unterstiitzung des stadtischen Forderpro-
gramms ,Apfelbdume Fir den Klimaschutz"
fGnf Baume im offentlichen Raum, auf3erhalb

yy Da Fahrt man
schon tagelang nur
geradeaus, Fiigt
sich diesem ge-
dankenlosen Trott
und dann setzt
auch noch endlo-

ser Regen ein. "

Aber:,Das gehtvorlber, das Positi- sieihm.Wirbegegnetenunsunter- Nach dreieinhalb Monaten

ve (iberwiegtam Ende”—und meint
damit die atemberaubenden Anbli-
cke der Landschaft, die eigene Leis-
tung, es per Rad so weit geschafft
zu haben, und die Begegnungen
mit den Menschen unterwegs.

An eine Begegnung erinnert er
sichbesondersgut. ,Ichwarschon
lange alleine unterwegs, trafkaum
auf Menschen. Ich stief3 auf einen
Franzosen, der einen Speichen-
bruchanseinem Rad hatte. Ich hat-
te noch eine Speiche (ibrigund gab

wegs einige weitere Male undstell-
ten fest, dass wir beide zum Nord-
kap wollten. So fuhren wir etwa
zwei Wochen zusammen und er-
reichten auch gemeinsam unser
Ziel. Das war eine tolle Zeit."

In Erinnerung geblieben ist dem
Wuppertaler Abenteurer auch
ein besonderes Naturschauspiel:
,Die Nordlichter zu sehen, daswar
wirklich faszinierend. Ich hatte das
Gliick, dass sie mich rund eine Wo-
che lang begleiteten.”

kehrte Nino wieder nach Voh-
winkel zurick. Es sei ,ein ko-
misches Geflhl, sich wieder in
Raumen aufzuhalten”, berich-
tet er. Er habe nach seiner Rei-
se nun noch mehr den Drang
nach drauf3en. Und den werde
er auch umsetzten —sobald es
wieder moglich ist: ,Die Reise
mit dem Fahrrad nach Asien ha-
be ich fest vor.”

Text: Milka Vidovié
Fotos: Nino Schneyer

der Schlossmauern, gepflanzt.

Zwischen Felsenbirne, Zierkir-
sche und Flieder dirfen sich die
spazierenden Blrger und Besu-
cher der Lintenbeck ab sofort
am Baum der Paradiesfrucht er-
freuen.Zudem stellen die Bliten
und Friichte der Apfel eine Nah-
rungsquelle Fir Bienen und Vo-
geldar.

In den kommenden Jahren wird
dannzubeobachtensein, wie die

bereits recht grol gepflanzten ling endlich Einzug gehalten”, so
Bdume eine stattliche Hohe von heildt es bekanntlich. Also kann
bis zu acht Metern erlangen. man davon ausgehen, dass be-
Dicht verzweigte Kronen wer- reitsindenkommenden Wochen
dendann mitihremKreislaufaus die Blitenpracht der finf unter-
Knospen, Bllten, leuchtenden- schiedlichen Zierapfelsorten zu
Frichten und sich verfarbender betrachtenist.

Belaubung malerisch durch die

Jahreszeiten fihren. Der Win- Mehr Information zum Forder-
ter darf sich also gern langsam programm fir gutes Klima in
verabschieden. ,Wenn Apfelbdu- der Stadt Wuppertal gibt es on-
me blihen, dann hat der Frih- line unter www.wuppertal.de.

Zwischen Felsenbirne,
Zierkirsche und Flieder diirfen
sich Besucher der Liintenbeck
ab sofort an Apfelbdumen
erfreuen.

Foto: Schloss Lintenbeck

Nino Schneyer

Cathrin Holzapfel

Rechtsanwaltin und
Fachanwaltin fiir Familienrecht
KaiserstraBe 72
42329 Wuppertal

Telefon 0202/2781551
www.rechtsanwaeltin-holzapfel.de

GETRANKEHAUS

seit 10 Jahren in Vohwinkel
am Bahnhof

Nutzen Sie unseren Lieferservice!
Einfach anrufen und Bestellung aufgeben.

Bahnstr. 16 b, Vohwinkel,
Tel.: 78 08 78

Offnungszeiten:

Mo. —Sa., 08.00 —20.00 Uhr

Mehr Service fir Sicherheit

BN B gratis Vorabcheck ‘
gratis Hol-/Bringserviceé

Ilhre qualifizierten KFZ-Sachverstandigen
fur die amtl. Hauptuntersuchung,
Kraftfahrzeugschaden und -bewertungen

KFZ-Sachverstindige

MILLIES

www.mitlies.de

Unsere Standorte:

Wuppertal - Westring 214 - Tel.: 0202-9467729-0
Solingen - Schitzenstr. 22 - Tel.: 0212-64571-0

FUCHS

Evangelische Pflege
Diakonie Vohwinkel

Evangelische Pflege Diakonie Vohwinkel
»Bestens betreut im Wuppertaler Westen.«

:I/ Stationare Pflege
:li/ Tagespflege

V| Ambulanter Dienst

Vereinbaren Sie Thren individuellen Beratungstermin.
Wir freuen uns sehr, Sie kennenzulernen!

_/§> Telefon: 0202 / 73 90 20 | www.diakonie-vohwinkel.de

FUCHS

RHOOM
@
raumausstattung
inh.Thomas Hartmann
Polsterei Raumausstattung
- Reparatur - Dekoration
- Aufarbeitung « Gardinen
* Neubezug - Raffrollo
* Neuanfertigung  Flachenvorhédnge
* Polstermébel * Plissees
+ Essecken & Stiihle + Sonnenschutz
- Wohnwagenpolster - Rollos
- Bootspolster

= =

Telefon:(0202)'7 38171 25
Mobil:(0172)299107:00
Kaisersty: 73~ 42329 \Wuppertal



Hospizdienst

Sylvia Wiederspahn,
ehrenamtliche
Hospizbegleiterin (li.),

und Christel Brinkmann,
leitende Koordinatorin des
Christlichen Hospizdienstes
Foto: Simone Bahrmann

WEST ==

Apotheke Wuppertal

Uta Dorten e. K.

Auch in
schweren Zeiten fur
Sie da!

Kaiserstr. 102 ¢ 42329 W-tal ¢ Tel.: 0202-78 0202
info@westapotheke.com ® www.westapotheke.com

Entspannt Steuern sparen.

Steuern? Lass ich machen.

Fir Sie vor Ort:
Beratungsstellenleiterin Christel Pampus

Corneliusstr. 2, 42329 Wuppertal
0202/7387740
christel.pampus@vlh.de

Vereinigte Lohnsteuerhilfe e.V.— wir beraten Mitglieder
im Rahmen von § 4 Nr. 11 StBerG.

Mehr fiir mich. L |

www.vlh.de

~

\_ dachdeckerei-bosbach@freenet.de

Bedachungen - Flachdécher |

Andreas
Bosbach

Fassaden - Bauklempnerei

Dachdeckerbetrieb ) B CI”(Oﬂ sanierun 9
LitzowstraBBe 1 a - 42329 Wuppertal
Telefon: 0202/7866801 G . b
- (Gerustbau
Telefax: 0202/73 1040

Mobil: ~ 0173/2505991

Dachfenster - Notdienst
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,Dieses Ehrenamt
schenkt mir den Blick
fur das Wichtige®”

In der vergangenen Ausgabe des FUCHS-Magazins (September 2020) haben wir

darlber berichtet, dass der in der GustavstralRe 12 ansdssige Christliche Hospizdienst
ehrenamtliche Mitarbeiter sucht. Im aktuellen Fuchs moéchten wir nun Sylvia Wiederspahn
vorstellen. Sie ist ehrenamtliche Hospizbegleiterin und schildert uns ihre Aufgabe.

,Dererste Besuchistimmersehr
aufregend fir mich. So auch die-
ses Mal. Ich lerne einen élteren
Herrn im Altersheim kennen,
derinseiner letzten Lebenspha-
seist. Leider kann er nicht mehr
so gut sprechen und ist oft m-
de. Gerne erzahlt er aus seinem
Leben: Er hat viele Jahre im Aus-
land gelebt und dort als Ingeni-
eur gearbeitet. Bei jedem Be-
such erfahre ich mehr aus sei-
nem Leben, auch von seiner Fa-
milie (er hat zwei Tochter, die

weit entfernt leben) und seiner
verstorbenen Frau. Manchmal
schauen wir uns Fotos an und
ich darf an seinen Erinnerungen
teilhaben.

Wir moégen beide Mozart und
wenn er manchmal nicht reden
mag oder kann, héren wir sei-
ne Musik. Von Woche zu Wo-
che wird das Sprechen schwie-
riger und die Mdigkeit groRRer.
Ich habe immer ein Buch dabei
und setze mich dann zu ihm, le-

seund halte seine Hand, wenn er
das mochte. Ich komme jetzt 6f-
ter vorbei und freue mich, wenn
er mir ein Lacheln schenkt und
mich erkennt.

Inzwischen mdchte er nichts
mehr essen und trinken und
ich spiire, dass es zu Ende geht.
Dank guter Medizin hat er kei-
ne Schmerzen. Wir haben auch
einmal (ber seinen Tod gespro-
chen. Es hat mich beeindruckt,
dass er sich so gar nicht davor

flrchtet. Er hofft, zu seiner Frau
zu kommen... Ich hoffe, dassich
ihn bis zu seinem letzten Atem-
zug begleiten darf. Esist mir eine
grofRe Ehre und bereichert mein
Leben.

Ich bin gerne Hospizbegleite-
rin, dieses Ehrenamt schenkt
mir den Blick fiir das Wichtige in
meinem Leben.”

Sylvia Wiederspahn
Ehrenamtliche Hospizbegleiterin

ANUBIS®

Tierbestattungen

-

FUCHS
'Sl D

« B

Feuerbestattungen e/
365-Tage-Service
Urnen, Tiersarge & Accessoires

WIR SIND FUR SIE DA!
Personlich. Regional.

ANUBIS-Partner Bergisches Land
Inhaber: Udo Weif

BahnstraBe 298

42327 Wuppertal-Vohwinkel

Tel.: 02058/89 89 260

Telefon: 76 07 75

[ Ambulante Kranken- und Seniorenpflege |
Banbel Buoch
& Mictael Ewe

Treffpunkt - Beratung - Pflege - und mehr

Am Ringelbusch 1-3, 42113 Wuppertal
Sonnborner Str. 90, 42327 Wuppertal

W.-Vohwinkel / Kaiserstr. 120

Kaufmann

www.metzgqrei-kaufmann.de

T 1588 !

... de gute /%&yeﬁa/.'/
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=-Neue F|l|alle|ter|n‘ab$;' af
dennoch eln bekannl:es Ge5|chl:

Jozefina Macukicist seit Anfang
des Jahres die neue Filialleiterin
der Apotheke am Kaiserplatz an

der Kaiserstrale 4. Vielen Voh-

winkelern wir die ,Neue” trotz-
dem schon bekannt sein. Denn

bereits seit 1992 gehort sie zum
Apotheken-Team — nun als Fi-
lialleiterin. Und das, woflr sie
schon seit fast 30 Jahren steht,
bleibt weiterhin bestehen: ,Un-
ser Motto sind zufriedene Kun-

_-3
2 "L‘&

den. Wir beraten mit Freund-

lichkeit und versuchen jeden
noch so schwierigen Wunsch zu
erfillen. Wir freuen uns, wenn
die Kunden unsere Apotheke
glicklich verlassen. Das besta-

Anzeige

Das Team'der Apotheke i

~ am Kaiserplatz

Foto: Simone:Bah‘_rmann

tigt uns die zahlreiche Stamm-
kundschaft.” Ubrigens: Die Apo-
theke am Kaiserplatz bietet die
Corona-Schnelltests. Getestet
wir allerdings nur nach vorheri-
ger Anmeldung.

e

Apotheke am Kaiserplatz

Gesund in Vohwinkel

PN

Fliesenleger-Fachbetrieb ®
neuHAGs || FUZeN© e
Poreenhe e sauber wie nie

Ihr starkes Fundament fiir Inmobilien

Die Profis vom Fach
seit 1989

Ihr kompetenter Partner fir
Fliesen-, Platten- und Mosaikarbeiten

Kennen Sie schon unsere ONLINE-Vorbestellfunktion?

mit unserem kompetenten
und motivierten Team als
Ihre personliche Hausverwaltung

fir den Westen Wuppertals (Vohwinkel,
Zoo, Sonnborn) zur Verfliigung.

Ihre gewlnschten Medikamente kénnen Sie bequem von Zuhause vorbestellen.
Scannen Sie den QR-Code und gelangen Sie direkt zu unserem Online-Shop.

Auf Wunsch gebracht!

Wir bringen Ihnen Ihre Vorbestellung auch kostenlos mit unserem
umweltfreundlichen Botenfahrzeug nach Hause.

Memeler Str. 38
42327 Wuppertal

Tel.: 02 02/2 951991
Fax: 02 02/2 95 1992
E-Mail: info@fugen-clean.de

TN Immobilien GmbH & Co. KG
Geschaftsfiihrer: Thomas Neuhaus
Grafrather Str. 149 — 42329 Wuppertal
Telefon: (02 02) 7 69 25 81
Telefax: (02 02) 73 60 08
E-Mail: thomas.neuhaus@compecon.net

shop.team-apotheken.de/
kaiserplatz-apotheke/

KaiserstraBe 4 | 42329 Wuppertal-Vohwinkel | Tel. 0202 273 12 00 | Fax 0202 273 12 02
info@apotheke-am-kaiserplatz.de | www.apotheke-am-kaiserplatz.de

Offnungszeiten:
Mo.—Fr.: 08.00-17.00 Uhr
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Wahrend der SchlieRung der
Sportstatten in der Zeit der Co-
rona-Pandemie wurden und
werden im Vohwinkeler STV ei-
nige Angebote online durchge-
fUhrt. Kinderturnen, Erwachse-
nen- und Gesundheitssport so-
wie auch der Rehasport haben
regelmaRige Onlinestunden.
Auchin den vielen anderen Ver-
einsabteilungen, zum Beispiel
in Handballmanschaften und in
den Teams der Rope Skipper, fin-
det Training online statt. Sitzun-
gen und Versammlungen finden
ebenfalls virtuell statt und wur-
den zur ,neuen” Normalitat. Ei-
ne gewohnungsbedurftige Nor-

malitat, dader Vereinssportauch
von der Gemeinschaft lebt.

Mit der Initiative #trotzdem-
SPORT des Landessportbundes
NRW ist auch der VSTV ins Jahr
2021 gestartet. Eine stetige Er-
weiterung von Online-Angebo-

ten ist aber nur ein Bereich der

aktuellen Planung. Seit Jahresbe-

ginn steht auch die Erstellung ei- |

nes Outdoor-Programmes fr al-
le Altersgruppenim Fokus der Pla-
nung. Dabeispielen die bestehen-
den Outdoor-Sportarten Boule
und Tennis wie auch der Sportab-
zeichentreff und der vereinseige-
ne Beachplatz eine wichtige Rolle.

Das Sportangebot des VSTV gibt es auch online. Fotos: VSTV

,Sport im Park”, Outdoorfitness,
Lauftreffs, Wandern und Walken
sind einige Angebote, die starten
sollen, sobald ein Sporttreiben be-
hordlich wieder moglich und ge-
sundheitlich vertretbar ist.

Es ist wichtig in Bewegung zu
bleiben, denn Sport und Bewe-

gung starkt das Immunsystem.
Daher #trotzdemSPORT oder
jetzt erst recht!

Interessierte kdnnen sich Uber
das aktuelle Vereinsangebot in
der Geschaftsstelle informieren.
Telefon (0202) 736067 oder Mail
info@vstv.de

oo

GIaserelweyeh GmbH

Reparatur und Neuanfertigung
Fenster, Glas-Turanlagen, Duschen, Spiegel,
Sicherheitsglas, Isolierglas,
Bleiverglasung, Kratzer polieren, Bohrungen

0202 /78 15 22 . info@glaserei-meyer-gmbh.de

FUCHS

Realschule Boltenheide
bei NRW-Wettbewerb

Das Team der Realschule Boltenheide
hat in der Finalrunde des 15. NRW-Schiiler-
wettbewerbs ,,FUELCELLBOX" den fiinften
Platz belegt. Es gehort damit zu den offi-
ziellen Siegern. Ausrichter waren die ,,En-
ergieAgentur.NRW" und das Zentrum Ffir
Brennstoffzellentechnik der Universitat

Duisburg-Essen.

Die finf Gewinnergruppen
kommen von Gymnasien in Es-
sen und Paderborn, Gesamt-
schulen in Duisburg und Vel-
bert und eben der Realschule
Boltenheide in Wuppertal. Ins-
gesamt hatten 180 Mannschaf-
ten teilgenommen. Das dies-
jahrige Thema war der Einsatz
von Brennstoffzellenin moder-
nen Gewdachshausern.

Die Teams mussten einen fikti-
ven landwirtschaftlichen Grof3-

/ ALLE
| MARKEN

RENAULT

JETZT AUCH

Automobilservice Karstiess & Bothe, Westring 218, 423239 Wuppertal, Tel.:

Renault Elektro-Stiitzpunkt

betrieb unterstitzen, der ex-
pandieren und ein innovatives
Gewachshaus errichten will. Da-
fir sollten sie funktionierende
Mini-Gewachshauser bauen.

NRW-Wirtschafts- und Ener-
gieminister Professor Dr. And-
reas Pinkwart (FDP) zeigte sich
in einem GruflRwort begeistert
von den Ideen der Schilerin-
nenund Schilerund deren Po-
tenzial, die handfesten Proble-
me der Zeit zu l6sen.

RENAULT

Service

Viel Hecke -
gegen gro_/3e ‘

Jakob Leonhards Sohne GmbH & Co. KG
Diisseldorfer Strale 255 . 42327 Wuppertal . 02 02 - 2 71 400 . www.leonhards.de

FUCHS

Beerdigungsinstitut

seit 1899 im Familienbesitz
Tel. (02 02) 73 05 40 - Fax (02 02) 738 70 60
- im Trauerfall immer erreichbar -

vertrauensvolle Begleitung
in allen Bestattungsangelegenheiten
Uberfithrungen im In- u. Ausland

&

Wuppertal Vohwinkel - Edith-Stein-Str. 43 - info@bestattungen-krizancic.de

Kettelservive TUS ® Paridis Wuppertal

v Stufenmatten: Vorwerk, Tretford, Sisal, etc. sofort zum Mitnehmen
4 pat. Sockelleisten: ausihren Teppichresten, selbstklebend
4 Teppiche.' maRgeschneiderte Teppiche, Bettumrandungen, etc.

4 Lﬁufer: Laufer nach MaR in 67cm oder 80cm Breite, waschbar,
“ + passende Stufenmatten zur Lauferware

@ Wohnwagen- und Bootsteppiche:

Anfertigung nach alter Vorlage oder Schablone

Garterlaie 40 | Wpt.-Sonnborn | Tel. 0202/742552 | www.paridis.de
» Verkauf & Produktion Mo. - Fr. 8 - 17 Uhr (Pause 13 - 14 Uhr) | Sa. nur Werksverkauf

0202 2733720, www.karstiess-bothe. de

Die groRte griine Fassade Europas — der
KoBogen II in Diisseldorf - leistet einen
wichtigen Beitrag gegen den Klimawandel.

Wir freuen uns, dass wir dieses bedeutende Pro-
jekt umsetzen durften und nun auch pflegen.
All das geht nur mit einem guten Team! Haben
Sie Interesse bei uns mitzuarbeiten? Offene
Stellenangebote finden Sie unter leonhards.de.

(13111886

Leonhg
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Hilfe bei Riicken-
und Nackenschmerzen
im Homeoffice

Die Apotheken in Vohwinkel beraten
individuell, wie man Ricken- und Nacken-
schmerzen, die durch das Arbeiten im

Homeoffice ausgelost

werden, vermeiden

kann und was im Akutfall wirksame

Abhilfe schafft.

So wichtig diese MaRnahme in
Corona-Zeiten ist, Homeoffi-
ce stellt insbesondere fir die
Wirbelsaule eine Herausforde-
rung dar. Ricken- und Nacken-
schmerzensind haufig die Folge
der beruflichen Tatigkeit am er-
gonomisch oft nicht so optima-
len Arbeitsplatz zu Hause. Seit
Monaten arbeiten viele Men-
schen von zu Hause aus. Sehr
haufig statt mit PC an einem
Schreibtisch mit Laptop oder

Tablet und krummem Ricken
an Kdchen- oder Wohnzimmer-
tisch. ,Die falsche Korperhal-
tung belastet ganz besonders
Ricken-und Nackenmuskulatur
und die Wirbelsadule”, erlautert
Regine Quinke, Pressespreche-
rin der Apotheker in Wupper-
tal. ,Doch dagegen kann man
gezielt und aktiv etwas tun.”

Im Homeoffice arbeiten zahl-
reiche Menschen auf unbeque-

Riicken- und Nackenschmerzen im Homeoffice — die Apotheke vor
Ort berat und hilft gezielt. Foto: New Africa - stock.adobe.com

technik.

e Heizungsbau

e Warmepumpen
e Sanitdre Anlagen
e Kundendienst

Seit UGber 95 Jahren in Wuppertal Inbegriff fiir neue
Technologien im Bereich der Sanitar- und Heizungs-

e Heizung - Sanitar

e Gasfeuerung

e Solaranlagen

® Fliissiggasanlagen
e Wartungen

Andreas

Malermeister

seit 1930 - Familienbetrieb in 3. Generation

men Stihlen und an fir die BU-
roarbeit ungeeigneten Tischen.
Nochanstrengender fir Ricken
und Nacken ist, auf der Couch
sitzend, mit Laptop oder Tablet
aufdem Schold zu arbeiten. ,Am
besten sitzt man bei der Arbeit
vor einem Computer aufrecht
auf einem bequemen und ho-
henverstellbaren Stuhl mit Leh-
ne. Dabei sind die Knie beim Sit-
zenineinem 90-Grad-Winkelan-
gewinkelt. Die Unterarme liegen
ebenfalls im rechten Winkel be-
quem auf der Tischoberfldche”,
rat die Apothekerin. Wer trotz-
dem mit einem Laptop arbei-
tet, halthaufig Kopfund Nacken
nach unten gerichtet. Das kann
sehr leicht zu Nacken-und Schul-
terschmerzen flihren. Damit der
Bildschirm auf die erforderliche
Augenhohe gebrachtwird, kann
der Laptop einfach aufgebockt
werden. Notfalls mit einem
Stapel Blicher oder einem Kar-
ton. Eine ergonomische Maus
und eine externe Tastatur soll-
ten in jedem Fall genutzt wer-
den. Denn wer auf der schma-
len Laptop-Tastatur tippt und

das Touchpad benutzt, hélt die
Arme enger zusammen und rollt
dabeidenRickenein. Liegendie
Arme jedoch neben dem Ober-
korper auf Tastatur und Maus,
ist die Haltung aufrechter und
der Riicken wird nicht so stark
belastet.

Ohne Training kénnen

Schmerzen entstehen

Auch in der richtigen Sitzpositi-
on und bei einer guten Ausris-
tung kann es zu Rickenschmer-
zen kommen. Schuld ist dann
hédufig der Bewegungsmangel.
Durch die Arbeit im Homeof-
fice entfallt der Weg zum Ar-
beitsplatz. Auferdem sind Fit-
nessstudios geschlossen, Turn-
hallen dicht und Yogakurse fal-
len aus. Wird der Ricken nicht
mehr trainiert, kdnnen sich
schnell Schmerzen einstellen.
Quinke rat daher: ,Legen Sie
mindestens einmal pro Stunde
eine kurze Bewegungspause
ein. Position dndern, sich kurz
lockern und regelmaRig einige
Dehnibungen machen, kann zu-
satzlich sehr hilfreich sein.” Zu-

demist esratsam, bei moglichst
vielen Telefonaten bewusst um-
her zu laufen, statt einfach sit-
zen zu bleiben. Auch ein kleiner
Spaziergang in der Mittagspau-
se tut gut.

Treten Ricken- und Nacken-
schmerzen im Homeoffice auf,
nimmt man unbewusst auto-
matisch eine Schonhaltung ein.
Laut Experten ist das allerdings
genau der falsche Weg. Durch
Schonhaltung und wenig Be-
wegung verstarken sich ndmlich
Verspannungen oft noch zusétz-
lich. Deshalbist es wichtig, in Be-
wegung zu bleiben. Die Apothe-
ken in Wuppertal beraten fach-
kundig zu den moglichen Ursa-
chender Schmerzen und geben
Tipps, umdurch einfache Verhal-
tensdanderungen Linderung zu
verschaffen. Wenn notwendig,
empfiehlt das Apothekenteam
auch das passende Arzneimittel.

Die richtige Beratung

ist wichtig

Bei leichten Beschwerden ver-
schaffen Einreibungen Linde-

SPORTPROGRAMM FUR ALLE ALTERSGRUPPEN

OUTDOOR & ONLINE

rung. Latschenkiefern-, Euka-
lyptus-, Rosmarin- oder Pfeffer-
minzol helfen, die Muskeln zu
entspannen. Bei mittleren bis
starken Beschwerden kénnen
Tabletten mit den Wirkstoffen
Ibuprofen, Diclofenac oder Na-
proxen den Schmerz lindern.
,Wichtig ist in diesen Fallen die
individuelle Beratung der Be-
troffenen hinsichtlich der rich-
tigen Dosierung, der Dauer der
Anwendung und moglicher Ne-
ben-und Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten, die der
Patient einnimmt”, erldutert Re-
gine Quinke.

Bei nichtspezifischem Kreuz-
schmerz oder Verspannungen
im Nackenbereich hilft auch
Warme, um die Muskeln zu
entspannen. Hier stehen War-
mekissen, die in Ruheposition
aufgelegt werden, oder War-
meauflagen, die selbst Warme
produzieren und direkt auf der
Haut fixiert werden, zur Verf(-
gung. Jederzeit wirksam sind
auch Warmepflaster und War-
mesalben.

N Wir machen #trotzdemSPORT

Mit der Initiative #trotzdemSPORT des Landessportbundes NRW
startet auch der VSTV ins Jahr 2021.
Neben der Erweiterung von Online-Angeboten steht die Erstellung

Ob neues Badezimmer, klein oder grol3, Eigenheim
oder zur Miete. Neue Heizungsanlage in selbst-
genutzten Wohnungen, Ein- oder Mehrfamilienhaus.
Auch Kleinere Reparaturen und Wartungen lhrer
Heizung flihren wir gerne aus.

eines vielseitigen Outdoor-Programmes fiir alle Altersgruppen
im Fokus unserer Planung.

So stellen wir unseren Mitgliedern auch wahrend dieser schwierigen
Zeit ein breites Sportangebot zur Verfligung, sofern dies rechtlich
moglich und gesundheitlich vertretbar ist.

® Fit Online [=] & [

Okologisches Denken und Handeln zeichnet die
WERNER GmbH besonders aus. Wir wollen, dass Sie

jederzeit gut betreut durchs Jahr kommen.

Was kdénnen wi} fiir Sie tun?

Zertifizierter Fliissiggaspartner der Primagas LPG
Wuppertals Buntstifter Auch zuhause bleibt ihr fit.
Werner GmbH Mit den vielseitigen VSTV Online-Kursen. E
IndustriestraBe 38 - 42327 Wuppertal Malermeister Tel.: (0202) 31 12 92 Ausstellung
Andreas Conrad Mobil: (01783) 31 12 92 nd Werkstatt:
Tel.: 02 02/7121 16 - Fax: 02 02/7 16 05 28 GoethestraBe 60 info@andreas-conrad.de u : CLKSIdLL
www.werner-gmbh.de 42327 Wuppertal  www.andreas-conrad.de Kaiserstr. 184

100% DEIN VEREIN | WWW.VSTV.DE
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| Kulinarische Reise
' nach Japan

Ein Hauch von Japan weht ab so-
. fort durch Vohwinkel. An der Su-
. shi-Theke von ,eat Happy", die
im Februar im akzenta-Markt an
der Stralse ,Am Stationsgarten”
eroffnete, gibt es die Reis-Roll-
chen in den verschiedensten Va-
rianten. Ob Maki mit Lachs, Nigi-
ri mit Thunfisch oder California
Rolls mit Roter Bete, Gurke, Avo-
cado und Paprika— die Sushi-Kre-
ationen gib es flr Fischgeniel3er,
Vegetarier und Veganer. Beson-
| ders spannend dabei: Das Shop-
in-Shop-Konzept ermdglicht es
Kunden, dabei zusehen wie die
kostlichen asiatischen Spezialita-
ten frisch von Hand zubereitet
werden. Wer es gerne siifSer mag,
kommt bei ,eat Happy" auch auf
seine Kosten: Mochi-traditionel-
lejapanische Desserts aus slifsem
Reisteig —gibt es dort ebenso.

Geoffnet hat ,eatHappy"” Sushi
von Montag bis Samstag von

:301bis 21 Uhr. Sieg Kartoffeln wurde 1907 von August Sieg gegriindet und befindet sich
heute in der vierten Generation der Familie Sieg. Die Geschaftsfuhrer Jur-
PHYSIOTHERAPIE WINNACKER gen und Stephan Sieg haben das Unternehmen erfolgreich weitergefihrt.

WUPPERTAL

Zukunftsorientiert werden die Waren heute hochmodern in klimatisierten
Hallen gelagert. Zu unseren herausragenden Produkten gehort allerbes-
te Qualitat aus deutscher Ernte, im Frihjahr Pfalzer Fruhkartoffeln sowie
im Herbst und Winter beste Lineburger Qualitat vom leichten Sandboden.
Wir beziehen unsere Kartoffeln direkt vom Landwirt.

2/7406 31
0202/7 46 0130

antares:

TIERBESTATTUNG

hre Vertrauenspraxis

(A , MR _,‘r'.ﬁ-u‘g | l'l | itags von 08.00 bis 19.00 Uhr
ww.Tierbestattung.de = 0202- 7582 060

wuppertal.de

antares Tierbestattung Nickolmann ¢ Bahnstr. 23 « 42327 Wuppertal

1 .
* * RECHTSANWALT Martin Holzapfel m =
U L _g_ﬁm f LI@_&L PN Fachanwalt fiir Miet- und Wohnungseigentumsrecht | I

A

RECHTSANWALT

,,GartenLust“ . Se[ﬁstemte GfLT'tCTl Tatigkeitsschwerpunkte:
Miet-, Wohnungseigentums- und Immobilienrecht

Arbeits- und Verkehrsrecht

Wir pflanzen und sden fiir Sie — Sie selbst jdten,
J
ﬁaCRen/ Pf [eg enund emten ... Zivilrecht und Forderungseinzug

Sie mochten Ihr Gemilse selbst ernten? Kanzlei Wuppertal KartOffeln Sieg Jeden Dienstag

Wir bieten es Ihnen ... und noch vieles mehr!
Goethestr. 53 - 42327 Wuppertal GmbH & Co.KG und samStag an
Familie Brocker e Gut zur Linden = N -

Gmlterw] St]- 3()8 L4 4232: V PPEI ta[ B l o,

. Fax: 0202/2781570 Internet: www.ra-holzapfel.de
@ Tel.: 0202/73 2020, www.Gut-zur-Linden.de
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Bilderratsel
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DIE GLUCKSBRINGER

Ein Auge
fFurs Detail...

... war notig, um die sechs
kleinen Fehler zu finden,
die wir im Bild von der Fal-
kenapotheke versteckt hat-
ten. Verschwundene Medi-
kamente, ein hinzugeflg-
tes FUCHS-Magazin Logo
oder der wegretuschierte
Schriftzug ,Vohwinkel” auf
der Schwebebahn —da muss-
te manschon ganz genau hin-
schauen, um alle Fehler zu fin-
den.

Uns erreichten wieder zahl-
reiche Einsendungen fleif3i-
ger Vohwinkeler Fehlersu-
cher. Unsere Glicksfee zog
drei Gewinner aus dem Los-
topf und beschenkte Sylvia von 150 Euro, Susanne Drees gewinnt ebenfalls einsim Wert die in Vohwinkel gleich zwei
Braun mit einem LieracAn- mit einem weiteren einem Lie- von 50 Euro. Spendiert hat die Standorte jeweils an der Kai-
ti-Aging-Paket (exklusive Apo- rac-Anti-Aging-Paket im Wert Preise Bodo Schmitz-Urban, serstralse 23 und an der Voh-
theken-Kosmetik) im Wert von 100 Euro, und Christel Ohl Inhaber der Falkenapotheke, winkeler StraRe 29 hat.

NACHSTER BEFAHIGUNGSKURS FUR EHRENAMTLICHE

HOSPIZBEGLEITER*INNEN

Wir suchen Menschen die Schwerst-

kranke und Sterbende begleiten und

Angehdrige und Trauernde unterstiit- OktO bel' 2021
zen. Menschen die bereit sind, sich . .

auf Neues einzulassen und sich fir bls Junl 2022

andere Menschen engagieren wollen.

ha ! . Eisenbahn-Bauverein Elberfeldie. G.

18

020z 41 “wuppertaid . . MIETEN. WOHNEN. GLUCKLICH.
) '
N ! I | {
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