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’ Editorial

Liebe Mitglieder, Mieter, Partner
und Freunde des Hauses,

wir freuen uns, lhnen unsere neue WeitBlick-Ausgabe vorzustellen und Sie so
auf den bevorstehenden Winter einzustimmen. Dieser ist fiir viele Menschen
eine ganz besondere Zeit — kommen wir doch oft mit unserer Familie sowie
unseren Freunden zusammen, essen gemeinsam und machen es uns daheim
gemiitlich.

Damit Sie die Zeit mit Ihren Liebsten gesund und in vollen Ziigen genieflen
konnen, empfehlen wir Ihnen einen Blick in unser Titelthema auf den Seiten 6
und 7. Dort lesen Sie, warum Bewegung an der frischen Luft wichtig ist, wie Sie
trotz Regen und Kalte gut durch die ndchsten Monate kommen und was Sie tun
kénnen, wenn Sie doch einmal eine Erkaltung erwischt hat. Und falls [hnen das
friihe Aufstehen im Winter schwerfallt, stellen wir [hnen auf Seite 10 sechs ein-
fache Gymnastikiibungen vor. Diese helfen Ihnen dabei, trotz der Dunkelheit am
Morgen frisch und motiviert in den Tag zu starten.

Sicher sind Sie — genau wie wir — schon voller Vorfreude auf das neue Jahr und
fragen sich, was dieses mit sich bringen wird. So ging es auch unseren Vorfah-
ren, die zwischen Weihnachten und Silvester gerne mithilfe der Christrose liber-
legten, was die kommenden zw6lf Monate fiir sie bereithalten wiirden. Auf
Seite 5 erklaren wir, was es mit diesem Christrosen-Orakel genau auf sich hat,
und stellen weitere Gliicksbringer fiir ein erfolgreiches neues Jahr vor.

Blattern Sie unsere neue WeitBlick-Ausgabe doch gleich einmal durch und
schauen Sie, welche Freizeit-Tipps und weiteren Themen wir dieses Mal fiir Sie
vorbereitet haben. Wir wiinschen lhnen viel Freude bei der Lektiire, eine schone
Weihnachtszeit und natiirlich alles Gute fiir 2022!

Herzlich
Ihr WeitBlick-Team
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Wohnungsbaugenossenschaften in ganz Deutschland zeigen Flagge
Der Internationale Tag der Genossenschaften

Jahr fiir Jahr wird am ersten Samstag im Juli der Internationale Tag der Genossenschaften
gefeiert. Und was konnte es fiir einen besseren Anlass geben, um gemeinsam unsere Botschaft
zu kommunizieren, dass Gesellschaft Genossenschaft braucht?

Darum kniipften die Wohnungsbau-
genossenschaften Deutschland am

3. Juli 2021 farbenfroh an die erfolgrei-
che Aktion zum Internationalen Tag der
Genossenschaften im Jahr 2020 an.

Sie hissten erneut zusammen Flag-

gen und plakatierten Fassaden,
Geriiste und mehr. Parallel wurden in
Baden-Wiirttemberg, Brandenburg,
Nordrhein-Westfalen und Schleswig-
Holstein Webradio-Spots ausgestrahlt.
Und die Berliner Wohnungshaugenos-
senschaften entschieden sich dazu,
ihre Botschaft durch die Blume zu
ibermitteln: Unter dem Motto ,,Das
blithende Leben® pflanzten sie das be-
kannte Bauklotzchen-Logo als Blumen-
arrangement in einem Holzbeet an.

w

Aber sehen Sie am besten selbst, wie
vielseitig die Aktionen zum Interna-
tionalen Tag der Genossenschaften
ausfielen. Wir freuen uns schon jetzt
auf den ersten Samstag im Juli 2022!

Internationaler Tag der Genossenschaften
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Unsere WohnCafés

ﬁ} Wohnen und Leben im Quartier

Unsere WohnCafés — Teil 3
Buntes Angebot in Stuttgart-Giebel und
Stuttgart-Freiberg

Weiter geht es mit unserer Vorstellung der WohnCafés — dieses Mal mit zwei Angeboten in
Gebduden der Bau- und Heimstattenverein Stuttgart eG: Das WohnCafé Giebel ist eine
Anlaufstelle fiir alle Bewohnerinnen und Bewohner in Stuttgart-Giebel und befindet sich in
der MittenfeldstraRe 107, das WohnCafé Kleine Else ist dagegen in der Wallensteinstrafie 11 b
in Stuttgart-Freiberg zu finden.

Neben dem téglichen Mittagstisch

und Cafébetrieb gibt es im WohnCafé
Giebel verschiedene Angebote. Zweimal
wochentlich findet eine Betreuungs-
gruppe fiir Menschen mit erhdhtem
Pflege- oder Betreuungsbedarf statt —
mittwochs sogar mit Fahrdienst. Diens-
tagnachmittags gibt es das kostenlose
Gedachtnistraining: je nach Bedarf mit
Gymnastikrunde und musikalischer
Begleitung. Zudem ladt jeden zweiten

Donnerstag eine Handarbeitsgruppe
zum gemeinsamen Werkeln ein und
jeden zweiten Samstag gibt es einen
leckeren Eintopf zum Mittagstisch.
Erweitert wird das Programm durch
regelméfiige Angebote wie ein Sonn-
tagsCafé und andere saisonale Feste.

Mehrere Ehrenamtliche unterstiitzen
das WohnCafé Giebel und sein Team:
etwa durch selbst gebackene Kuchen,
worauf wir sehr stolz sind.

Nach einer erneuten Schlieung durch
den zweiten Lockdown kdonnen die
Mitarbeiterinnen seit dem 7. Juni 2021
wieder Gaste im WohnCafé Kleine Else
empfangen. Zur Wiedererdffnung fand
unter Auflage der 3Gs ein gemeinsames
Mittagessen statt. Im Anschluss wurde
den spanischen und italienischen Lie-
dern eines Stuttgarter Duos gelauscht.
Auch sonst bieten die Raumlichkeiten
der Kleinen Else, die auch iiber eine
offene Kiiche verfiigt, vielseitige Ak-
tivitaten an: einen taglichen Mittags-

Ihre Ansprechpartnerin fiir das
WohnCafé Giebel ist Frau Jasmin
Sunke vom ambulanten Sozialdienst
Else-Heydlauf-Stiftung, die unter

der Telefonnummer 0711 87083749
oder per E-Mail an
jasmin.sunke@wohlfahrtswerk.de
zu erreichen ist.

tisch, regelmafiige Kaffeenachmittage
mit selbst gebackenem Kuchen oder
Eiskaffee sowie Betreuungsgruppen,
die jeden Dienstag und Donnerstag
stattfinden.

Ubrigens: Beide WohnCafés zeichnen
sich durch ein sympathisches Team
aus, das mit viel Herzblut dabei ist.
Neue Gaste sind jederzeit willkommen.
Schauen Sie gerne einmal vorbei! Um
die Beachtung der aktuellen Corona-
Regeln wird gebeten.

Fiir das WohnCafé Kleine Else nimmt
die Quartierskoordinatorin und Sozi-
alpadagogin Katrin Heilemann Ihre
Anregungen unter der Telefonnummer
0711 87091206 entgegen. Auch wenn
Sie Hilfe im Alltag bendtigen, einen
Pflegegrad beantragen mochten oder
andere Fragen haben, kénnen Sie Frau
Katrin Heilemann gerne kontaktieren.
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flr ein gluck che:
neues Jahr

Was halt das neue Jahr fiir uns §

bereit? Gliick, Gesundheit und
Erfolg — oder werden wir vom
Pech verfolgt? Schon unsere
Urahnen versuchten, den
Schleier iiber der Zukunft zu
liiften und — geben wir es zu —
so ein bisschen versuchen wir
das auch heute noch.

Mit besonderer Aufmerksamkeit
beobachteten unsere Vorfahren alles,
was sich an den zwolf Tagen zwischen
Weihnachten und dem Dreikonigstag
ereignete. Dieser Zeitraum erschien
ihnen wie ein Spiegelbild der kommen-
den zwolf Monate. Regen und Unwetter
verhiefien Schlechtes, Tage mit Sonnen-
schein und mildem Wetter, verfriihte
Bliiten und Blatter dagegen Gutes.

Das neue Jahr kann nur gut werden,

wenn sich alle Christrosen-Bliiten so
zuverlassig 6ffnen.
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Als besonders aussagekraftig galt die
Christrose. Zwar stammt sie urspriing-
lich aus den Kalkalpen, zog aber schon
friih in die Garten ein. Die schone
Bliite und ihre Heilkraft bewogen die
Menschen dazu, sie nach Hause zu
holen. Vor allem aber beschaftigte sie
die ungewohnliche Bliitezeit. Eine
Pflanze, die mitten im Winter bliihte,
musste {iber besondere Gaben verfiigen
und die liefRen sich sicher auch auf die
eigenen vier Wande lenken. Dass es
gute Krafte waren, das garantierten das
klare Weif und der Bliihbeginn, der
oftmals —wenn auch nicht immer — auf
das Weihnachtsfest fallt.

Klappte es mit der Bliite zum Fest, war
das natiirlich bereits ein wunderbares
Omen. Das neue Jahr konnte gar nicht
anders als gut werden. Wer es noch
ein bisschen genauer wissen wollte,
der schnitt kurz vor Weihnachten zwolf
Christrosen-Knospen ab und stellte sie
in die Vase. All jene, die zuverlassig
aufbliihten, standen fiir gutes Wetter
und einen gliicklichen Monat. Blieb
die Knospe hingegen geschlossen, war
schlechtes Wetter zu erwarten.

,fr

Ein bisschen heikel war dieses Orakel,
denn Christrosen-Stangel besitzen

eine sehr feste Haut. Werden sie nicht
sorgfaltig angeschnitten, verstopfen

die Leitungsbahnen und die Knos-

pen offnen sich nicht. Gartnerinnen

und Gartner empfehlen daher heute,
Christrosen-Stangel nicht nur frisch
anzuschneiden, sondern auch noch
rundum mit einer Nadel anzustechen.
Dann bliihen und halten sie zuverlassig.
Noch sicherer klappt das Aufbliihen
natirlich bei Christrosen im Topf. Mit
ihnen lasst sich getrost das Christrosen-
Orakel befragen. Die Antworten fallen
immer gut aus.

Und sollte sich wider Erwarten doch
eine der Knospen nicht 6ffnen, dann
helfen immer noch die vielen anderen
Gliicksbringer. Der vierbléttrige Klee
zum neuen Jahr lasst voller Zuversicht
in die Zukunft blicken. Die immergrii-
nen Blatter der Misteln wehren zuver-
lassig alles Bose ab und an den krafti-
gen Dornen der Stechpalme kommen
bose Geister gar nicht erst vorbei, wenn
man sie als Strau oder Krdanzchen iiber
die Tiirschwelle hangt.

P

Ein gliickliches neues Jahr
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So kommen Sie
gesund und fit

durch den Winter

Wer kennt es nicht: Kaum werden die Temperaturen kiihler und der Regen zum Dauergast,

melden sich Schnupfen, Husten und Halsschmerzen wieder bei uns. Der Wechsel von Kalte,

Nasse und trockener Heizungsluft stellt unser Inmunsystem auf die Probe und ermaglicht

Bakterien und Viren leichtes Spiel. Gleichzeitig schlagt der Lichtmangel auf die Stimmung, macht

miide und antriebslos. Doch es gibt auch eine gute Nachricht: Sie konnen etwas dagegen tun!

Bewegung an der frischen Luft

Viele bleiben gerade bei kalten Tempe-
raturen, Wind und Regen lieber in den
eigenen vier Wanden. Doch genau das
ist falsch, denn Abhartung ist der beste
Weg zu einer guten Abwehr. Sport und
regelmafiige Bewegung an der frischen
Luft versorgen den Korper mit einer
Extraportion Sauerstoff und Tageslicht,
stabilisieren das Immunsystem und
bringen den Kreislauf in Schwung. Falls
Sie ein Sportmuffel sind, bringen Sie

einfach mehr Bewegung in lhren Alltag:

Schon ein halbstiindiger Spaziergang
pro Tag, das Toben mit den Kindern auf
dem Spielplatz oder die Runde um den
Block in der Mittagspause helfen lhnen
dabei, gesund zu bleiben. Natiirlich
sollten Sie sich immer der Witterung
entsprechend anziehen. Besonders
wichtig: Kopf und Fiifie miissen immer
warm sein, sonst droht schnell eine
Erkaltung.

Fit dank Temperaturschock
Unbeliebt, aber effektiv — Wechsel-
duschen trainieren die Elastizitat der

Gefafie, starken das Immunsystem und
regen den Kreislauf an. So machen Sie
es richtig: Duschen Sie lhren Korper
jeweils drei Mal abwechselnd mit
warmem und danach kaltem Wasser
ab. Beginnen Sie am rechten Fuf und
lassen Sie den Wasserstrahl zunachst
liber das rechte und dann das linke
Bein laufen, anschlieflend iiber den
rechten und linken Arm von den
Handen bis zur Schulter und schlielich
kurz tiber Bauch und Riicken. Achten
Sie darauf, dass Sie mit dem kalten
Wasser aufhoren. Kleine Motivation:
Schon nach kurzer Zeit haben Sie sich
an den Temperaturschock gewéhnt und
werden die kalte Brause als angenehm
empfinden.

Ab in die Warme

Regelmafiige Saunagénge sind eben-
falls ein gutes Mittel, um Kreislauf und
Immunsystem zu starken. Wie bei den
Wechselduschen trainiert auch hier der
Wechsel zwischen Kélte und Warme
optimal die Gefafie und wirkt sich
positiv auf Stoffwechsel, Herz-Kreis-

lauf-System und Blutdruck aus. Zudem
fordern die Entspannung und das war-
me Licht das seelische Wohlbefinden.
Erkaltungen wird aktiv vorgebeugt, da
sich im Korper langfristig mehr Killer-
zellen und fiir die korpereigene Abwehr
wichtige Botenstoffe bilden. Ob Sie

in die Finnische Sauna, die Biosauna
oder das Dampfbad gehen, bleibt dabei
ganz lhnen iiberlassen. Wichtig ist nur,
dass Sie es regelmafiig tun. Optimal ist
ein Saunabesuch pro Woche mit drei
Durchgangen. Allerdings: Wer schon
krank ist, bleibt besser zu Hause!

Die Abwehr von innen starken

Auch mit der richtigen Erndhrung
konnen wir unser Immunsystem in der
kalten Jahreszeit tatkraftig unterstiit-
zen. Viel frisches Obst und Gemiise
versorgen den Korper mit wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen. Be-
sonders reichhaltig an Vitamin C sind
beispielsweise Kiwis, Paprika, Brokkoli
und Sanddornbeeren. Ebenfalls von
Bedeutung ist Vitamin E, das Entziin-
dungen im Korper bekampft und unter



anderem in pflanzlichen Olen, Mandeln
und Vollkornprodukten enthalten ist.

Achten Sie auch darauf, ausreichend zu
trinken. So bleiben die Schleimh&ute
gut befeuchtet und trotzen Bakterien
und Viren. In den kalten Monaten er-
freut sich Tee wieder grofier Beliebtheit,
da er uns mit verschiedensten Aromen
verwdhnt und nach einem Winter-
spaziergang wunderbar von innen
warmt. Versuchen Sie es doch mal mit
anregenden Krauter- und Gewiirztees.
Und wenn sich doch mal eine Erkaltung
anbahnt, helfen zum Beispiel Ingwer-,
Salbei-, Holunderbliiten- oder Linden-
blitentee.

Vom richtigen Klima bis zur

Nasendusche

Tipps zum richtigen Heizen und Liften
geben wir Thnen auch auf Seite 11. Doch
damit konnen Sie nicht nur Schimmel-
bildung vorbeugen und Kosten sparen,
sondern auch aktiv etwas fiir [hre Ge-
sundheit machen! Denn zu trockene,
verbrauchte und warme Heizungsluft
trocknet Ihre Schleimhdute aus, die

so einem grippalen Angriff oft nicht
standhalten kénnen. Uber- oder unter-
heizen Sie lhre Wohnung daher nicht
und achten Sie auf gut geliiftete Raume.
So profitieren Sie gleich dreifach: dank
einem verringerten Gripperisiko, einer
schimmelfreien Wohnung und niedrige-
ren Heizkosten.

Viren und Bazillen vom Leib halten
In den vergangenen Monaten haben
Sie aufgrund der Corona-Pandemie
oft gehdort, wie wichtig regelmafiges
Handewaschen ist. Und natiirlich gilt

auch fiir die jahrliche Erkaltungszeit:
Haufiges Handewaschen stellt ein
effektives Mittel dar, um sich vor einer
Ansteckung zu schiitzen. Denn egal ob
beim Héndeschiitteln oder im Bus —
tiberall lauern jetzt Erkaltungsviren.
Reiben wir dann mit den Handen unse-
re Augen oder essen wir etwas, dringen
die Krankheitserreger auch in unseren
Korper ein.

Wer unterwegs keine Zeit oder keine
Gelegenheit zum Handewaschen hat,
kann auch auf sogenannte Hygiene-
Gele zuriickgreifen. Die kleinen Tuben
passen in jede Tasche und desinfizieren
mit wenigen Bewegungen Finger und
Hande. Noch besser ist es natiirlich,
wenn uns Viren und Bazillen erst gar
nicht erreichen. Sofern maglich, sollten
Sie Abstand halten und Menschenmen-
gen vermeiden.

Keine Chance dem Winterblues

Kaum etwas macht uns anfalliger fiir
Krankheiten und auch Depressionen
als Stress. Geniigend Entspannung und
ausreichend Schlaf hingegen unterstiit-
zen die kérpereigenen Abwehrkréfte.
Geniefen Sie also die langen Abende

bei Kerzenschein, machen Sie es sich
mit [hrer Familie gemiitlich und génnen

Sie sich bewusst etwas Gutes. Sollte
Sie das stédndige Grau deutlich belas-
ten, hilft vor allem eines: Licht! Gehen
Sie so oft wie moglich nach draufien.
Was ebenfalls gut durch den grauen
November tragt, ist die Vorfreude auf
die Weihnachtszeit. Kaufen Sie schon
ein paar Geschenke, iiberpriifen Sie
die Deko und geniefien Sie den ersten
Gliihwein und die ersten Lebkuchen des
Jahres.

SOS-Tipps, wenn es Sie doch erwischt
hat

Gleich bei den ersten Anzeichen einer
drohenden Erkaltung sollten Sie
handeln: Trinken Sie viel, am besten
Krautertees oder heife Zitrone mit Ho-
nig, und inhalieren Sie mit atherischen
Olen. Auch ein ansteigendes FuRbad
kann wahre Wunder wirken. Ebenfalls
hilfreich: Gurgeln mit Salbeitee oder
Salzwasser oder aber die beriihmte
Hiihnersuppe, am besten natiirlich
hausgemacht. Hilft all das nicht oder
verschlimmern sich Ihre Beschwerden,
sollten Sie spatestens nach drei Tagen
den Arzt aufsuchen.

Wir wiinschen lhnen, dass Sie gesund
und fit durch die kalte Jahreszeit
kommen!

%.

Viren und Bazillen vom Leib halten
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Modernisierung RuppmannstraRe
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GroRbaumafinahme
in der Ruppmannstrafie 50 bis 52

Unsere GroRbaumafinahme in der Ruppmannstrafie 50 bis 52 haben wir zwischenzeitlich
erfolgreich abgeschlossen. In den letzten Monaten wurden samtliche Versorgungsstrange
auf den neuesten Stand der Technik gebracht und das Treppenhaus renoviert.

Zudem haben wir die Bader in den
insgesamt zwolf Wohnungen durch den
Wegfall der fritheren Loggien erheblich
vergroéfert und mit neuen Sanitarobjek-
ten ausgestattet. Auch die Fliesen der
Bader wurden erneuert und zeigen sich
in modernem Glanz. Das groRe Plus
sind die gerdumigen neuen Vorstell-
balkone, auf denen unsere Bewohne-
rinnen und Bewohner den néchsten
Sommer wieder in vollen Ziigen
geniefRen konnen. Zusatzlich kommt
eine neue Schlieflanlage zum Einsatz:
Diese ermdglicht einen einfacheren und

komfortableren Zutritt zu den Raum-
lichkeiten der Gebaude.

;a\@i Nei g :;:.

Weifle Wandfliesen und Sanitérobjekte Moderner Fliesenboden



E-Mobilitat bei der

Bauvereinigung Vaihingen

Das Thema E-Mobilitat ist aktuell in aller Munde. Sowohl E-Autos als auch
E-Bikes — beziehungsweise Pedelecs — sind auf unseren Strafen unterwegs.

Bei den meisten E-Bikes ist ein unkompliziertes Laden des Akkus in der eigenen Wohnung

moglich, bei einem E-Auto ist die Frage des Aufladens nicht so einfach zu losen.

Die Bauvereinigung Vaihingen wird
diese neue Art der Mobilitat unterstit-
zen und plant deshalb, die Tiefgaragen-
stellpldtze im Bestand sukzessive mit
Lademaoglichkeiten auszustatten. Damit
wir langfristig vielen Mieterinnen und
Mietern bei Bedarf die Moglichkeit
zum Laden eines E-Autos anbieten
konnen, ist eine genaue und sorgféltige
Planung im Vorfeld notwendig: Mit
einem Fachplaner wurden samtliche

|

Tiefgaragen begangen und die an-
schlusstechnischen Gegebenheiten
gepriift. Als Ergebnis stellte sich heraus,
dass zunachst die elektrischen Haus-
anschliisse seitens des Netzbetreibers
zu verstarken sind. Das Ingenieurbiiro
Bosch wird im nachsten Schritt fiir jede
Tiefgarage ein individuelles Konzept er-
arbeiten, bei dem auch der Brandschutz
beriicksichtigt wird.

Das Ziel ist, in der Umsetzung die Vor-
aussetzungen fiir moglichst viele Lade-
stationen zu schaffen. Dariiber hinaus
muss durch intelligente Steuerungs-
systeme die Option von Erweiterungen
bestehen. Parallel dazu machen wir uns
Gedanken iiber ein moglichst einfaches
und komfortables Bezahlsystem zur
Abrechnung des Ladestroms. Uber den
Fortgang werden wir Sie regelmaRig auf
dem Laufenden halten.

Wir begriRen ein neues Teammitglied

Seit dem 1. September 2021 ist Frau Susanne Ehmann als Vorstandsassistentin
und Nachfolgerin von Herrn Kai Blimel bei der Vereinigte Filderbaugenossen-
schaft tatig. Selbstverstandlich steht Frau Ehmann auch als Ansprechpartnerin
fiir die Bewohnerinnen und Bewohner der Bauvereinigung zur Verfiigung.

Sie erreichen sie unter der Rufnummer 0711 737343-12 oder per E-Mail an

ehmann@filderbau-eg.de.

Wir heifen Frau Ehmann ganz herzlich in unserem Team willkommen und

wiinschen ihr allzeit gutes Gelingen.

Die gliicklichen Gewinner unserer
WeitBlick-Ausgabe 36

In unserer WeitBlick-Ausgabe 36 war ,,Freude® das gesuchte Losungs-
wort. Die gliickliche Gewinnerin ist Frau Melanie Miiller aus Vaihingen.
Sie erhélt einen 100-Euro-Gutschein der Drogeriekette Miiller.

Das Losungswort unseres Kinderpreisratsels lautete ,, Ziege®. Die beiden
Gewinnerinnen heifen Zoe Zapke und Johanna Hiihne. Sie konnen sich
tiber je einen Media-Markt-Gutschein in Hohe von 30 Euro freuen.

Machen Sie mit! Auch in dieser Ausgabe gibt es wieder Ratsel zu losen
und Preise zu gewinnen. Wir freuen uns auf lhre Einsendungen!

Weihnachts- und
Neujahrsgrie

Wir wiinschen allen unseren
Mitgliedern und deren Angeho-
rigen eine besinnliche und frohe
Weihnachtszeit sowie einen guten
Rutsch ins neue Jahr 2022.

Ihr Team der
Bauvereinigung Vaihingen
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Neues aus der Genossenschaft
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Frisch und munter

Morgengymnastik neu belebt

Ein Tipp fiir alle, die morgens schwer aus dem Bett kommen: Wer gleich nach
dem Aufwachen etwas Gymnastik macht, startet automatisch munterer in den Tag.
Und diese sechs Ubungen sind auch noch ganz einfach!

2. Umfassen Sie in .
Riickenlage beide ~—

Knie und ziehen

Sie sie mit einer Ausatmung an die Brust. Wer-
den Sie ganz rund im Riicken und l6sen Sie den

1. GenieRRen und verlingern Sie das instinktive Rikeln und Griff wieder mit einer Einatmung. Im weichen
Strecken nach dem Aufwachen zu einer ersten Stret- Bett kdnnen Sie nun ein bisschen schaukeln,
chinglibung. Strecken Sie in Riickenlage die Arme und um die Riickenmuskulatur sanft zu massieren.
Beine, so weit Sie kdnnen, und lassen Sie dabei das Kinn
10 am Hals. Verweilen Sie etwa zehn Sekunden in dieser

Haltung, und atmen Sie tief und gleichmafiig.
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= 3. Das Aufstehen beginnt iiber

gn die Seite, um die Wirbelsaule

i zu schonen. Mit den Armen

A abstiitzen und auf der Bett-
kante zum Sitzen kommen. 4. Stellen Sie die Beine etwas auseinander, und beugen
Aufrecht sitzend mit den Sie lhren Oberkdrper langsam nach unten, bis die
FiiRen kraftig nach unten Hande am Boden baumeln — dabei tief ausatmen.
driicken und die Bauchmus- Wieder sehr langsam — Wirbel fiir Wirbel — aufrichten
keln anspannen, dabei die bis zur vollen Streckung, dabei einatmen. Wiederholen

( Arme zur Decke strecken und Sie dieses Zeitlupen-Aufrichten, das Ihnen ein ganz

tief durchatmen. bewusstes Gefiihl fiir die aufrechte Haltung gibt.

5. Im Stand abwechselnd die \
Fersen und Ballen vom Boden
abheben. Dabei iiber die ganze
Fusohle abrollen, den Korper
gestreckt halten und gleichma-
Rig durchatmen.

6. Zum Abschluss beginnen Sie,
auf der Stelle ganz minimal
zu federn, aber gerade nur so
viel, dass beide FiiRe immer
am Boden bleiben, nur kleine
Vibrationen am Ort. Der ganze

\ Korper ist locker und schwingt

) / leicht mit,

—
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Alles eine Frage der Einstellung
So regeln Sie lhre Heizthermostate richtig!

Jedes Jahr zu Beginn der Heizperiode kommt ein unbequemes Thema

auf den Tisch, namlich das korrekte Heizen und Liften in Mietwoh-

Ideale

nungen. Wird viel geheizt und viel geliiftet, steigen die Energiekosten. AT

Wird wenig geheizt und noch weniger geliiftet, steigt das Risiko der 18 bis 22 Grad

Schimmelpilzbildung. Ein zentraler Grund fiir ,falsches” Heizen: Der
richtige Gebrauch von Thermostatventilen wird haufig unterschatzt.

Wir nutzen es taglich und wissen oft

gar nicht so genau, wie es funktioniert:
das Thermostatventil. Bei Kalte dre-
hen wir es in die eine Richtung, bei zu
hoher Warme oder Abwesenheit in die
andere Richtung.

Nicht wenige Menschen glauben daher,
das Thermostatventil an ihrer Heizung
wiirde ungefahr so funktionieren wie

Allerdings stellen Sie an Ihrem Ther-
mostatventil eben nicht ein, wie viel
~HeiBwasser” durch Ihre Heizung

ein Wasserhahn, den man je nach
Belieben auf- und zudrehen kann.

rauscht, sondern wie warm es in [hrem
Zimmer werden soll. Jede Zahl auf dem
Thermostat entspricht dabei einer kon-
kreten Zimmertemperatur.

Die wichtigsten Fakten im Uberblick:

Die Anzeige auf dem Thermostat bestimmt die maximale Zimmertemperatur. Sie
hat keinen Einfluss darauf, wie schnell ein Zimmer warm wird, sondern nur, wie
warm es insgesamt wird. Bitte beachten Sie auch: Ein kalter Heizkorper ist in der
Regel kein Grund zur Sorge. Denn ist die gewiinschte Zimmertemperatur erreicht,
muss das Gerét nicht durchgéngig weiterheizen, um diese beizubehalten.

Die Regelung der Heizung iibernimmt das Thermostat automatisch. Wenn Sie
Ihre Wunschtemperatur also einmal eingegeben haben, brauchen Sie nicht wei-
ter ,nachzujustieren®.

Das Thermostatventil misst die Umgebungstemperatur und steuert entsprechend
die Heizung. Es sollte daher nicht durch Gardinen, Mobel usw. verdeckt werden,
hinter denen sich Stauwarme bilden kénnte.

Die Raumtemperatur sollte konstant zwischen 18 und 22 Grad liegen. Das ist bil-
liger und effizienter, als ausgekiihlte Raume anschlieftend wieder aufzuheizen.

Und nur wenn Sie die Thermostate der Heizkdrper morgens beim Verlassen der
Wohnung nicht komplett herunterdrehen, konnen Sie zum Feierabend auch die

gewiinschte Wohlfiihltemperatur erhalten.

Luften Sie niemals ,,auf Kipp“. Wenn die kalte Liftungsluft einen langeren Zeit-
raum liber das Thermostat stromt, vermittelt sie ihm einen falschen Eindruck von
der Zimmertemperatur und animiert es zu libermaRigem Heizen. Lieber mehr-
mals taglich stoBliiften.

Unser Tipp: Priifen Sie die Zimmertemperatur doch einmal mit einem Thermometer. So sehen Sie, bei welcher Heizungs-

u— einstellung die empfohlene Raumtemperatur beziehungsweise lhre Wohlfiihl-Zimmertemperatur erreicht wird.

[y
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Der richtige Gebrauch von Thermostatventilen



Die Geschichte des Automobils

Der Automobilgeschichte auf der Spur
Herzlich willkommen im
Mercedes-Benz Museum Stuttgart

Die aktuellen Offnungszeiten
des Mercedes-Benz Museums

Stuttgart sowie Tipps fiir lhren
Besuch finden Sie unter:
www.mercedes-benz.com/de/

classic/museum.

Neun Ebenen, 16.500 Quadratmeter Ausstellungsflache, 160 Fahrzeuge aller Art und viele weitere

Exponate: Das ist das Mercedes-Benz Museum in Stuttgart. Hier haben grof3e sowie kleine Entdecke-

rinnen und Entdecker die Moglichkeit, die Geschichte des Automobils hautnah zu erleben.

Nach dem Eintritt in das Museum
gelangen die Besucherinnen und
Besucher mit einem Fahrstuhl auf die
oberste Ebene des Gebaudes. Dort kon-
nen sie sich zwischen zwei Rundgangen
durch die Ausstellung entscheiden.
Entlang des ersten Rundgangs befinden
sich sieben Mythosraume, welche die
Markengeschichte des Automobilher-
stellers in chronologischer Reihenfolge
erzahlen. Im zweiten Rundgang wer-
den die vielseitigen Fahrzeuge in fiinf
Sammlungen beziehungsweise Raume
geordnet, welche zeitiibergreifend die
Vielfalt des Markenportfolios zeigen.
Selbstverstandlich konnen die Besuche-
rinnen und Besucher jederzeit zwischen
den beiden Rundgangen wechseln.

Ubrigens: Im Mercedes-Benz Museum
Stuttgart befindet sich alles ,,im Fluss®,
Das Gebdude hat die Struktur einer
Doppelhelix, jedoch keine geschlosse-
nen Raume oder geraden Wande. Diese
architektonische Besonderheit steht
fiir die DNA des Menschen und weist
auf die lebendige Geschichte der Marke
Mercedes-Benz hin.

Sonderausstellungen und
Veranstaltungen

Die Dauerausstellung des Mercedes-
Benz Museums Stuttgart wird durch
viele Extras ergdnzt. Bis zum 27. Marz
2022 bietet eine Sonderausstellung
namens ,Zukunft Mobilitat“ zum Bei-
spiel viel Wissenswertes und Interak-

tionsmoglichkeiten rund um die Mobili-
tat der kommenden Jahre. Auch Veran-
staltungen — ob zum Thema Oldtimer,

Kultur oder speziell fiir Kinder — finden

regelmafiig im Museum oder auf dem
Auflengelénde statt.




Wissenswertes rund um den Gaisburger Marsch

Ein Stuttgarter Klassiker

Gerade in der kalten Jahreszeit gilt er als beliebtes Hauptgericht:

der Gaisburger Marsch, der vielen Menschen als ein ,,Stuttgar-

ter Nationalgericht” bekannt ist. Wir haben einige interessante

Fakten rund um die schwabische Eintopfspezialitdt zusammenge-

tragen, damit Sie beim nachsten Abendessen mit lhrem kulinari-

schen Wissen glanzen konnen.

Sicher haben Sie den Gaisburger
Marsch, welcher in der Regel aus
Rindfleisch, Kartoffelschnitz, Spétzle
und Gemiise in einer kraftigen Briihe
besteht, schon einmal gekostet. Und
bestimmt wissen Sie auch, dass der
Name des Eintopfes auf den Stuttgarter
Stadtteil Gaisburg zuriickgeht. Sein
genauer Ursprung ist jedoch ungeklart,
und es kursieren zwei Entstehungsge-
schichten.

Wo hat der Gaisburger Marsch
seinen Ursprung?

Im 19. Jahrhundert afden viele Stutt-
garter Offiziersanwarter gerne im
Wirtshaus ,,Backa-Schmiede® im
Stadtteil Gaisburg. Es heifst, dass ein
schmackhafter Eintopf — bestehend
aus Fleischbriihe, Rindfleisch, Spatzle
und Kartoffelschnitz — unter den Offi-
ziersanwartern sehr beliebt war. Um
dieses Gericht verzehren zu konnen,
marschierten die Manner oft gemein-
sam zum Wirtshaus — und auf diesen
FuBweg geht der Name ,,Gaisburger
Marsch“ womaoglich zuriick.

Auch die zweite Geschichte rund um
den Gaisburger Marsch hat mit dem
Militar zu tun. Sie besagt, dass die Gais-
burger Manner wéahrend eines Krieges
gefangen genommen wurden. Den Ehe-
frauen war es jedoch gestattet, ihren
Mannern einmal am Tag eine Schiissel
mit Essen zu bringen. So kochten sie
Tag fiir Tag einen Eintopf mit besonders
nahrhaften Zutaten — und marschierten
mit diesem zu ihren Mannern.

Woher der Gaisbhurger Marsch auch
stammen mag: Wir sind froh, dass die
schwabische Eintopfspezialitat heute
noch bekannt ist und wir sie uns somit
regelmafig schmecken lassen konnen!

Mebhr iiber den Gaisburger Marsch
 Der Gaishurger Marsch gilt als
Lieblingsgericht des ehemaligen
Bundesprasidenten Horst Kdhler.
¢ Auch weit iber Stuttgart hin-
aus ist der Gaisbhurger Marsch
bekannt.

Tipps und Termine
fir die Freizeit

Bitte beachten:

Es ist moglich, dass Veranstaltun-
gen aufgrund der Corona-Pandemie
kurzfristig abgesagt werden. Wenn
Sie einen der Termine wahrnehmen
mochten, informieren Sie sich am
besten vorher noch einmal, ob
dieser tatsdchlich stattfindet.

fhen, .

»Es ist ein Ros entsprungen®: Bei
diesem Konzert der Stuttgarter

03.12.2021

Musikschule spielen Schiilerinnen
und Schiiler aus dem Bezirk winterli-
che und weihnachtliche Lieder. Bitte
reservieren Sie vorab einen Sitzplatz.
Stadtkirche Vaihingen, Stuttgart,
www.stuttgarter-musikschule.de

04.12.2021—09.01.2022 ﬁ_.&

~Pettersson und Findus“: So heifdt das
Theaterstiick fiir die ganze Familie
mit den Figuren des schwedischen
Autors und Illustrators Sven Nord-
qvist. Das Theaterstiick ist fiir Kinder
ab fiinf Jahren geeignet. Schauspiel-
biihnen in Stuttgart,
www.schauspielbuehnen.de

03.—13.02.2022

sImaginale“: Das internationale
Theaterfestival animierter Formen
zeigt Arbeiten aus Bereichen wie
Tanz, Musiktheater und Digitalkunst.
Die eingeladenen Ensembles sowie
Solistinnen und Solisten kommen
aus verschiedensten Landern. FITZ!
Zentrum fiir Figurentheater, Stuttgart,
www.imaginale.net

18.—20.02.2022

+Eintrittsfreies Wochenende®: Bald
endet die Sonderausstellung ,Jetzt
oder nie — 50 Jahre Sammlung
LBBW* im Kunstmuseum Stuttgart
mit Werken von der Klassischen
Moderne bis hin zu zeitgendssischen
Positionen. Zu diesem Anlass ermog-
licht die LBBW allen Besuchern frei-
en Eintritt. Kunstmuseum Stuttgart,
www.kunstmuseum-stuttgart.de

ﬁ__g = Kinderfreundlich
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Aktuelles in und um Stuttgart
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Brauche und Traditionen

Von Lichterglanz und Mistelzweig:
Weihnachtsbrauche rund um den Globus

Weihnachten ist ohne Zweifel eines der wichtigsten Familienfeste in aller Welt. Im Laufe der Zeit

haben sich dabei viele Brauche und Traditionen herausgebildet, die man in ihrer bunten Vielfalt

niemals alle beschreiben konnte. Weil es jedoch Spaf? macht, ein wenig liber den eigenen Tellerrand

zu gucken, haben wir einmal ein paar exotische Besonderheiten herausgepickt, die in anderen

Landern so selbstverstandlich zu Weihnachten gehoren wie bei uns der Weihnachtsbaum.

Skandinavien

Hier hat der Weihnachtsmann viele
kleine Helfer, die sogenannten Nisser
oder Tomten. Diese kleinen Wichtel
finden sich auch in der Weihnachts-
dekoration wieder und hocken auf
Fensterbanken, Regalen, Bilderrahmen
und vielem mehr. Am Heiligen Abend
stellt man daher auch eine Schiissel mit
siiBem Milchbrei vor die Tiir, um den
vielen Wichteln, Gnomen und Haus-
geistern fiir ihre Hilfe zu danken.

Estland

Traditionell sitzt man in der Vorweih-
nachtszeit zusammen und reinigt
Besen. Denn in der Adventszeit sind al-
lerlei Hexen unterwegs, die schmutzige
Besen fiir Flugkunststiicke und anderen
Schabernack suchen. Vor allem die
Kinder sind eifrig bei der Sache. Kommt
es zu keinerlei Verzauberung oder
sonstiger Hexerei, wird der fleiRigste
Besenreiniger belohnt.

England

Die Wohnungen werden traditionell mit
Stechpalmenzweigen und Girlanden
geschmiickt. Auch Wascheleinen, an
denen alle gesammelten Weihnachts-
gruBkarten hangen, sind weit verbrei-
tet. Besonders schon: Trifft sich ein Paar
unter einem aufgehangten Mistelzweig,
muss es sich kiissen.

Mexiko

Zu Weihnachten haben die sogenann-
ten Pinatas Hochkonjunktur. Diese
bunten Figuren aus Pappmaché werden
mit allerlei Studigkeiten gefillt und
aufgehdngt. Abwechselnd diirfen nun
die Kinder mit verbundenen Augen
versuchen, die Figur mit einem Stock
zu zerschlagen. Zerbricht die Pinata,
diirfen alle Kinder so viele Leckereien
aufsammeln wie moglich.

USA

1931 entstand auf einem Coca-Cola-
Werbeplakat der Weihnachtsmann, wie
ihn viele heute kennen — mit weiflem
Rauschebart, schwarzen Stiefeln, ro-
tem Mantel und weilem Pelzbesatz.
Seitdem rutscht er am Heiligen Abend
durch die Kamine und steckt den Kin-
dern Geschenke in die aufgehdngten
Weihnachtsstriimpfe. Landestypisch

ist vor allem auch eine ausgefallene
Aufenbeleuchtung, die so manchen
Vorgarten in ein grellbuntes
Lichtermeer verwandelt.

Die ,,amerikanische v «5’.“1\
Version“ von Weih- 4.

nachten ist librigens
ein Exportschlager:
Selbst in Indien, Japan
und China werden die
Kaufhduser mit Santa
Claus und X-Mas-Lich-
terglanz geschmiickt.
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Scherben bringen Gliick

Der kleine Frosch feiert heute seinen Geburtstag und bald kommen seine Gaste.

In seiner Aufregung hat er beim Tischdecken jedoch versehentlich alle Tassen

zerbrochen. Hilf ihm, die Tassen schnell zu reparieren, und ordne die Scherben

den richtigen Tassen zu. So erhaltst du das gesuchte Losungswort.

Hast du das Ratsel wieder gemeistert?

Super, dann schick die Losung gleich per Post

mit der Antwortkarte oder per E-Mail unter dem Stichwort
»Kinderratsel“ an die Redaktion (Adresse s. Ruckseite).

Mitmachen lohnt sich, denn die Chancen auf einen Gewinn
sind wirklich gut — versprochen! Unter allen richtigen
Einsendungen verlosen wir Gutscheine fiir Media Markt.

Losungswort:

Teilnahmebedingungen:

Nur Kinder und Enkelkinder von Mietern und Mitgliedern
von 5 bis 14 Jahren. Bitte die Einsendung mit Namen,
Adresse und Altersangabe versehen. Die Erziehungsberech-
tigten der teilnehmenden Kinder erklaren sich damit ein-
verstanden, dass die Daten der Kinder (Vor- und Zuname)
bei Gewinn in der Mieterzeitung veréffentlicht werden.
Einsendeschluss: 15. Januar 2022.

Eine Karte fiir Ihre personlichen GriiRe

£

Kids und Co.
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Mitmachen und gewinnen!

Wer diese Ausgabe aufmerksam durchgelesen hat, kann unsere fiinf Rétselfragen
sicher mit Leichtigkeit beantworten. Schreiben Sie die Antworten einfach in die
dafiir vorgesehenen Felder und bilden Sie aus den fiinf ausgewahlten Buchstaben
das Losungswort. Unter allen Teilnehmern mit der richtigen Losung verlosen

alle WeitBlick-Unternehmen zusammen insgesamt 13 Gutscheine in Hohe von

je 100 Euro fiir den Drogeriemarkt Miiller.

[1] Um welche Art von Gericht handelt es sich beim Gaisburger Marsch?

1 2 3 A 5 6 1

[2] Welches Gemiise liefert viel Vitamin C?

8 9 10 1 12 3 14 15

[3] Welche Pflanze gibt Einblicke in das neue Jahr?

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

[4] Wie viele Mythosraume befinden sich im Mercedes-Benz Museum?

26 7 28 29 30 31

[5] Was konnen Sie fiir einen guten Start in den Tag machen?

32 33 34 35 36 37 38 39 40

Schicken Sie lhre Losung bitte per

Post auf nebenstehender Antwortkarte
oder als E-Mail unter dem Stichwort ,,Mitmachen und gewinnen® an
weitblick@bauvereinigung-vaihingen.de. Teilnahmeberechtigt sind alle Mitglieder
und Mieter der Bauvereinigung Vaihingen a.F. und Umgebung eG. Der Rechtsweg

1 9 23 26

und die Teilnahme von Mitarbeitern der Genossenschaft sind ausgeschlossen.
Alle Teilnehmer erkldren sich einverstanden, dass ihre Daten (Vor- und Zuname)
bei Gewinn in der Mieterzeitung veréffentlicht werden. Einsendeschluss ist der
15. Januar 2022.

" lhre Al/léprec/h?ﬁr’rmer

Geschaftsfiihrender Vorstand
Axel Schaefenacker Tel. 0711 737343-50
schaefenacker@bauvereinigung-vaihingen.de

Empfangssekretariat
Serena Niinning-Wototschek Tel. 0711 73734311
nuenning@filderbau-eg.de

Hausbewirtschaftung und Mietwohnungsverwaltung
Yasen Gabrovski Tel. 0711 737343-33
gabrovski@bauvereinigung-vaihingen.de
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Absender:

Erwachsenenrdtsel: Vorname, Name

Kinderratsel: Vorname, Name Alter

Strafle

PLZ, Ort

D Ich erkldre mich einverstanden, bzw. als Erziehungsberechtigter
des teilnehmenden Kindes beim Kinderrétsel, dass die Daten
(Vor- und Zuname) bei Gewinn in der Mieterzeitung veroffent-
licht werden. Die nach Artikel 13 DSGVO bei der Datenerhebung
zu machenden Informationen finden Sie auf unserer Website
https://www.bauvereinigung-vaihingen.de/datenschutz.
Diese Einwilligung kann jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft
widerrufen werden.

Entgelt
zahlt
Empfanger

Deutsche Post ‘p
ANTWORT

Bauvereinigung Vaihingen a.F.
und Umgebung eG

Rottweiler Strafde 3

70563 Stuttgart




