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Gemeinsam etwas hewegen

Motto ,Wir gestalten unsere Stadt!” — das Miteinander in den Mittelpunkt riicken

ie konnen wir die Welt
| W gemeinsam ein bisschen

besser machen? Um diese
Frage drehte sich alles am 5. Mai.
Unter dem Motto ,Wir gestalten
unsere Stadt” ging es darum, sein
Viertel, ein Dorf oder eine Stadt po-
sitiv zu verandern.

Die verschiedenen Aktionen rund
um den 5. Mai machen Inklusion
vor Ort erlebbar. ,Wir wollten die
Vielfaltigkeit und das Miteinander
in den Mittelpunkt rtiicken. Gemein-
sam sollen die Menschen etwas be-
wegen und ihre Umgebung aktiv
mitgestalten”, sagte Britta Gram-
mel, Organisatorin des Protesttages
bei der Lebenshilfe Wohnen NRW
gemeinnUtzige GmbH.

Mitmach-Parcours am 6. Mai
in Arnsberg

Die Burger sind herzlich eingela-
den auf dem Marktplatz des Stadt-
teils Neheim an einem Mitmach-
Parcours zur Wahrnehmung von
Behinderung teilzunehmen. So
sollen sie sich in die Situation eines
Menschen mit Behinderung ver-
setzen. Fur alle Teilnehmer gibt es
im Anschluss Waffeln, Kuchen und
Kaffee.

Auf die Situation von Menschen
mit Behinderung in NRW und
Deutschland aufmerksam machen
und sich dafur einsetzen, dass alle
Menschen gleichberechtigt an der

_Unsere Stimme wird noch lauter!

Zahlreiche Besucher interessierten sich fiir d|e Aktionen in der Gelsenkirchener Innenstadt 2016.

Gesellschaft  teilhaben  kénnen:
Das ist das Ziel des Europaischen
Protesttags zur Gleichstellung von
Menschen mit Behinderung. Seit
23 Jahren veranstalten Verbande
und Organisationen der Behinder-
tenhilfe und -selbsthilfe rund um
den 5. Mai Uberall in Deutschland
Podiumsdiskussionen, Informations-
gesprache, Demonstrationen und
andere Aktionen. Dabei geht es
darum, die Kluft zwischen dem im
Grundgesetz verankerten Anspruch

der Gleichberechtigung fur alle
Menschen und der Lebenswirklich-
keit Stuck fur Stick zu Gberwinden.

Engagement biindeln,
Aufmerksamkeit gewinnen

Entstanden ist der Protesttag
1992 auf Initiative des Vereins
Selbstbestimmt Leben, einer Inte-
ressenvertretung von Menschen mit
Behinderung. Die Aktion Mensch
hat es sich vor mittlerweile 17 Jah-

|"

Tagung zur Tellhabe und Selbstbestlmmung bei der Lebenshilfe NRW

elbstbestimmung
S und Teilhabe von
Menschen mit Be-

hinderung: Die Ausein-
andersetzung mit diesen
Themen war das Ziel der
Veranstaltung im Februar
in Haus Broltal in Ruppich-
teroth.

Die erste Tagung mit
dem Titel ,Unsere Stim-
me wird lauter” fand 2015
statt. Im darauffolgenden
Jahr wurde mit den Ergeb-
nissen in unterschiedlichen
Ebenen weitergearbeitet. Unter an-
derem fanden zur Vorbereitung der
zweiten Tagung zwei Workshops
statt, um die Veranstaltung inklusiv
vorzubereiten. ,Wie wird Selbst-
bestimmung und Inklusion in ande-
ren europaischen Landern umge-
setzt?” Der Tag begann mit einem

die Tagungsteilnehmer ein.

Fiir mehr Teilhabe und Selbstbestlmmung setzen sich

Impulsreferat, bei dem mehr als 60
Personen anwesend waren. Anhand
der Lander Turkei und England setz-
ten sich die Teilnehmer mit Frage-
stellungen auseinander, was fir sie
persénliche Selbst- und Mitbestim-
mung ist und welche Erfahrungen
sie gemacht haben.

—
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Meine Rechte im BTHG

Die Fragen zur Mit-
bestimmung und Par-
tizipation wurden in
Workshops mit unter-
schiedlichen  Schwer-
punkten bearbeitet, so
beispielsweise zu den

Themen Mitbestim-
mung in der Politik,
personliche  Zukunfts-

planung, meine Rech-
te im BTHG und einem
Workshop mit dem
Titel ,,Musik verbindet
die Welt”. Die Tagung wird zurzeit
ausgewertet. Die Ergebnisse wer-
den dem Geschaftsfuhrer der Le-
benshilfe NRW, Herbert Frings, von
Teilnehmern der Tagung offiziell
Ubergeben. Wir werden in der kom-
menden Ausgabe des Lebenshilfe
journals dartber berichten.

Fotos: Lebenshilfe NRW

ren zur Aufgabe gemacht, das
Engagement rund um den 5. Mai
zu bundeln. Ausgehend von der
sozialpolitischen Lage entwickelt
sie jedes Jahr ein Ubergreifendes
Motto, unter das die Organisa-
tionen und Verbande ihre Veran-
staltungen stellen kénnen.

Gewinnen Sie eine
Reise fiir zwei

ir suchen ,lhr schonstes
I W Wandererlebnis” — gewin-

nen Sie ein einzigartiges
Wanderwochenende im Wert
von ca. 500 Euro fiir zwei Perso-
nen in die Best of Wandern-
Region Osttirol ins Vital- und
Wanderhotel Taurer Wirt **** jn
Kals am GroBglockner.

Schicken Sie uns ein Foto oder
eine nette kleine Geschichte von
lhrem schénsten Wandererlebnis
per E-Mail an gewinnspiel@
lebenshilfe-nrw.de oder per Post
an Lebenshilfe NRW, Verena
WeiBe, Stichwort: Wandererleb-
nis, AbtstraBe 21, 50354 Hurth.
Einsendeschluss ist der 21. Juli
2017. Lesen Sie alles zum Gewinn-
spiel auf Seite 4. vw
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Lebenshilfe NRW in diesem Jahr.

»»> Seite 2

Gewinnen Sie eine tolle

Reise fiir 2 Personen —
Gewmnsp|e| Seite 4

M Bergheim
Humor Uberwindet Barrieren:
Phil Hubbe ist einer der ge-
fragtesten Cartoon-Zeichner in
Deutschland.

»> Seite 2

H Koln

Kunst als Taréffner zur Inklusion:
Neues Kunsthaus bei Koln soll
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Vorbild fiir mehr Teilhabe

Erstmals diirfen alle Menschen mit Behinderung bei der Landtagswahl in

Nordrhein-Westfalen am 14. Mai wahlen

Freie

Diesen Parteien kdnnen Sie bei der NRW-Landtagswahl Ihre Stimme geben.

ald ist es soweit: Am Sonn-
| B tag, 14. Mai, wahlt Nord-

rhein-Westfalen einen neu-
en Landtag. Erstmals dirfen alle
1,66 Millionen Menschen mit Be-
hinderung ohne Ausnahme daran
teilnehmen, die als schwerbehindert
gelten.

Das mag Uberraschen, sind zahlrei-
che Wabhllokale in NRW inzwischen
baulich barrierefrei. Doch Menschen
mit einer geistigen Behinderung, die
unter vollstandiger Betreuung beim
Amtsgericht stehen, waren bisher
ausgeschlossen. Ein Umstand, den
die UN-Behindertenrechtskonventi-
on (UN-BRK) kritisiert und deren Ab-
schaffung sie fordert.

Mit dem im vergangenen Jahr
verabschiedeten =~ NRW-Inklusions-
starkungsgesetz wurde dieser Wahl-
rechtsausschluss auf Kommunal- und
Landesebene aufgehoben. ,Dies
entspricht  unserer langjahrigen
Forderung und war angesichts der
damit einhergehenden Diskriminie-
rung langst Gberfallig”, sagte Chris-
toph Esser, Justiziar der Lebenshilfe

Demokraten (/)

CDU NORDRHEIN-WESTFALEN

DIE LiNKE.

NRW. Nordrhein-Westfalen ist das
erste Bundesland, das diese Forde-
rung der UN-BRK umsetzt.

Mehr Sozialwohnungen in NRW

Auf Landesebene werden viele
Dinge geregelt, die Menschen mit
Behinderung direkt betreffen. Des-
halb, und weil der Lebenshilfe NRW
das Wahlrecht der Menschen mit Be-
hinderung wichtig ist, wurden Wahl-
prufsteine an die Parteien geschickt.
An ihrer Formulierung war auch der
Lebenshilfe-Rat NRW beteiligt. Er ist
das Vertretungsgremium der Men-
schen mit Behinderung innerhalb
der Lebenshilfe NRW.

Bis Redaktionsschluss hatten Gru-
ne und FDP Antworten zuriickge-
schickt. IThre Antwort auf die Frage,
was gegen den Mangel an Sozial-
wohnungen unternommen werde:
GrUne: , Dafur brauchen wir mehr
Wohnraum. Das Land muss dafur
mehr Geld bereithalten.” FDP: Sie
mochte die Férderung des Baus sol-
cher Wohnungen entburokratisie-
ren. Sie ist Uberzeugt, dass steuerli-

Ich bin
Lebenshelferm'
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Fiir Menschen mit Behinderung Zeichen setzen — Mitglied werden!

Siehe Kontakt vor Ort auf der Titelseite %
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DIE GRUNEN

NORDRHEIN-WESTFALEN

Collage: Lebenshilfe NRW

che Anreize fur den Wohnungsbau
zur Entlastung der Situation beitra-
gen.

Auf die Frage, wie die Plane fur
den gemeinsamen Unterricht von
Kindern mit und ohne Behinde-
rung aussehen, antworteten: Grine:
»Schulen bendétigen auBer Lehrern
auch Sozialarbeiter und Therapeu-
ten. So kénnen Kinder die Unterstit-
zung bekommen, die sie brauchen.”
FDP: Wir wollen daher fur Regel-
schulen dringend bendétigte Quali-
tatsstandards etwa zu Doppelbeset-
zungen, zu sonderpadagogischen
Fachkraften, zu Fortbildungen oder
zur Sachausstattung verankern. [...]
Die Schulen muUssen exzellent ausge-
stattet sein.”

Weitere Fragen und ausfuhrliche
Antworten finden Sie auf www.
lebenshilfe-nrw.de  und  www.
facebook.com/lebenshilfenrw

Auf Bundesebene gilt dieser Wahl-
rechtsauschluss im Ubrigen noch
immer. Ein Umstand, der fur die Le-
benshilfe NRW nicht akzeptabel ist
und der mdglichst schnell beseitigt
werden muss. pp

Humor liberwindet

Barrieren

Phil Hubbe ist einer der gefragtesten Cartoon-

Zeichner in Deutschland

as ist so genial, was Du da
I D immer ,produzierst”. Meis-
tens mit super treffendem
und staubtrockenem Humor das

Thema voll erwischt! Jedes Mal ein
Genuss.” Das schreibt Hans ins Gas-

tebuch auf Phil Hubbes Internetsei-
te, Deutschlands Cartoonisten mit
der groBten Medienprasenz. Nur
ein Eintrag von vielen, der zeigt,
wie sehr der 51-Jahrige mit seinen
Cartoons die Herzen der Menschen
mit Behinderung erreicht.

Phil Hubbe hat flr seinen Beruf
gekampft und sich nicht vom Weg
abbringen lassen: ,Comics und
Zeichnerei war immer mein Traum.
Beides ist ein Grund, warum es mir
heute noch so gut geht.” Als er mit
21 Jahren die Diagnose Multiple
Sklerose (MS) bekam, lieB er sich
nicht von seinem Traumjob ab-
bringen. Damals gab es noch keine
Comiczeichnerei, nur Gebrauchs-
grafik, erzahlt Hubbe, spater hat
er sich auf sein Grafikstudium

= T

Phil Hubbe vor seinen Cartoons bei der Ausstellungser6ffnung zum
Thema ,,Mit Behinderungen ist zu rechnen” in der Katholischen Fami-

lienbildungsstatte in Bergheim

Im Jahr 2000 hat Phil Hubbe be-
gonnen, Behindertencartoons zu
zeichnen. Daruber hinaus ist der
vielseitige Kunstler fur verschiedene
andere Themen fur Werbeagentu-
ren, FuBball-Zeitschriften wie Kicker
und Tageszeitungen tatig. Auch po-
litische Cartoons finden sich unter
seinen Werken. Mittlerweile hat der
geburtige Magdeburger sechs Bu-
cher veroffentlicht und ist gefragter
Redner bei Veranstaltungen und In-
terviewgast in Fernsehsendungen.

Foto: WeiB3e

vorbereitet und Kontakt zu Mosa-
ik gekniupft, dem einzigen Comic-
magazin im Osten Deutschlands.
Seine frihere Lebensgefahrtin und
heutige Frau hat ihn bei all seinen
Vorhaben unterstutzt.
Oftwurde ervon AuBBenstehenden
gefragt: ,Behinderten-Cartoons -
darf man das?” ,Darf man Uber
Behinderte lachen?” Auf jeden
Fall, sagt Phil Hubbe dann, denn
+Humor ist der einfachste Weg
Barrieren zu Gberwinden” vw

Eine , Kindertagesstatte fiir alle”

Ziel ist die bedarfsgerechte Unterstiitzung und Begleitung aller Kinder

ine Kita fiir alle” fordert die
I E Lebenshilfe NRW mit einem

in ihrem Landesauschuss
Kindheit und Jugend erarbeiteten
Positionspapier. Darin spricht sie
sich fir bessere Rahmenbedingun-
gen aus, damit keinem Kind das
System Kindertagesstatte verwehrt
bleibt. Sie fordert ein flexibleres Fi-

nanzierungssystem, das mehr Mog-
lichkeiten der Teilhabe zulasst.

~Gegenwartig sind die heilpada-
gogischen Gruppen fiur einige Kin-
der der einzige Rahmen, in dem sie
angemessen gefdérdert und unter-
stitzt werden kénnen. Damit inklu-
sive Kita gelingt, bendtigen wir zu-
kunftig jenseits der herkdmmlichen
Finanzierung ein Refinanzierungs-
system, das weiterhin auch sehr
kleine Gruppen ermdglicht. Nur so
kann auf die besonderen Bedurf-
nisse und Médglichkeiten der Kin-
der angemessen reagiert werden”,
sagt Doris Langenkamp, Mitglied
im Landesvorstand der Lebenshilfe
NRW und Vorsitzende des Landes-
ausschuss Kindheit und Jugend.

»Eine Kita fur alle” benétigt nach
Auffassung der Lebenshilfe NRW

Lebenshilfe
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Auf besondere Bediirfnisse und Moglichkeiten der Kinder angemessen

reagieren.

beispielsweise die finanzielle Még-
lichkeit, GruppengréBen individuell
und je nach Bedarf einzurichten,
eine raumliche und séachliche Aus-
stattung, um Kinder auch in Klein-

Foto: Gesellschaftsbilder.de, Andi Weiland

gruppen von acht bis 15 Kindern
zu fordern sowie multiprofessio-
nelle Teams und die Moglichkeit
zur therapeutischen Versorgung.

pp
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Ein Ehrenamtler
fir alle Falle

GroBe Hilfe in allen Bereichen: Herbert Cieslinski ist
fiir die Lebenshilfe Oberhausen unersetzlich

n einen ruhigen Vorruhe-
| A stand ist nicht zu denken.

Herbert Cieslinski ist viel un-
terwegs und als Ehrenamtler im Ein-
satz fiir die Lebenshilfe Oberhausen:
«Ich habe 2014 eine Aufgabe gesucht
und wollte gerne etwas mit Men-
schen mit Behinderung machen”,
sagt der 57-jahrige Oberhausener.
Und da sein Schwager von der Le-
benshilfe betreut wird, war der Bezug
zu Menschen mit Behinderung da.

Repair Café dazu. Jeden dritten
Samstag im Monat findet von 9.30
bis 12.30 Uhr das Repair Café in der
Bibliothek in der Innenstadt statt. In
dieser Zeit wird alles repariert, was
machbar ist — vom Bugeleisen bis
zur Kaffeemihle. Der kostenfreie
Service wird von den Blrgern gut
angenommen.

Einmal im Monat mittwochs von
17.30 bis 19 Uhr findet der Lea-
Leseclub statt. Fir Menschen, die

Herbert Cieslinski bringt neuen Schwung in dle Gerate im Repair Café.

Schnell war der Kontakt zu Frank
Brands, Freiwilligenkoordinator der
Lebenshilfe Oberhausen, hergestellt
und die erste Tatigkeit als Vorleser
in der Werkstatt abgemacht. Her-
bert Cieslinski: ,,Es macht mir gro-
Ben SpaB und ich bekomme viel
zurick.” Mit der Zeit kamen weite-
re Aufgaben wie Lea-Leseclub und

Foto: Brands

schlecht oder nicht lesen kénnen.
Jeder soll SpaB am Lesen bekom-
men. ,Wir besorgen Bucher in
leichter deutscher Sprache”, sagt
Herbert Cieslinski, und schwarmt:
,Die Lebenshilfe macht so viel fur
Menschen mit Behinderung, dass
ich mich gerne ehrenamtlich ein-
bringe.” vw
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Kunst als bedeutender
Turoffner zur Inklusion

Neues Kunsthaus bei K6In soll Heimat vor allem fiir Kiinstler mit Behinderung
werden / Kunstinteressierte konnen sich ab sofort bewerben

pricht mich ein Bild an, fra-
I S ge ich nicht danach, ob der

Kiinstler eine Behinderung
hat oder nicht. Denn das ist nicht
entscheidend.” Dieses Beispiel er-
zahlt Harry Kurt Voigtsberger ger-
ne, wenn es um die Bedeutung der
Kunst fiir die Inklusion geht. Fiir
den Hobbyreiter ist die Kunst ge-
nauso wie der Sport ein wichtiger
Tiroffner.

Und so soll inklusive Kunst ein
neues Zuhause finden: Die Gold-
Kraemer-Stiftung plant ein inklusi-
ves Kunsthaus im Wohn- und Kunst-
quartier in Pulheim-Brauweiler. Das
Haus mit insgesamt 580 Quadrat-
metern soll Heimat vor allem fur
Kunstler mit Behinderung werden
und ihnen ein professionelles Ar-
beitsumfeld bieten. Das Bauprojekt
umfasst neben dem Kunsthaus un-
ter anderem barrierefreie Wohnun-
gen, Ladenlokale und eine Tiefgara-
ge. 2019 ist die Er6ffnung geplant,
Baubeginn und Bewerbungsgespra-
che fur Kunstinteressierte beginnen
ab sofort: ,Wir moéchten rechtzei-
tig wissen, welche Kunstler in die
Ateliers kommen”, sagt Harry Kurt
Voigtsberger, ehemaliger Direktor
des Landschaftsverbandes Rhein-
land (LVR) und Projektmanager des
Kunsthauses.

Vielféltiges Atelierangebot

Bewerben kann sich jeder, der
klnstlerisch begabt ist und sein
Talent einer Auswahljury vorstel-
len und sich weiter professionali-
sieren mochte: ,Wir wollen in den
Workshops Talente entdecken und
fordern diese im Kunsthaus. Die
Platze sind begrenzt”, so der NRW-
Wirtschaftsminister a.D. Dabei ist
das Atelierangebot vielfaltig: von
der Malerei, Bildhauerei Uber Lite-
ratur, Musik, Design bis zu neuen
Medien. Mit zahlreichen Partnern
soll ein Netzwerk gebildet werden,
sodass ,es fur jeden Kunstler indi-

Praktikum wird Erfolgsgeschichte

40 Jahre Indien-Hilfswerk — Zu Besuch im Llfe Help Center in Indien

as Leben fir Menschen mit
I D Behinderung lebenswerter

zu machen - das ist seit 40
Jahren Ziel des Indien-Hilfswerks
Heinsberg. Mitte der 70er-Jahre
absolvierte der Inder R.S. Kannan
ein Praktikum bei der Lebenshilfe
Heinsberg. Seine Erfahrungen be-
wogen ihn dazu, in Indien etwas
Ahnliches aufzubauen.

Der Verein Indien Hilfswerk e.V.
wurde 1976 gegrindet. Erstes Ziel
war, ein Zentrum fur Menschen mit
Behinderung in Chennai im Suden In-
diens aufzubauen. Dieses Projekt hat
sich seit 1977 auch Dank der intensiven
Unterstltzung des Indien-Hilfswerks
und der Lebenshilfe Heinsberg zu ei-
ner groBen Organisation entwickelt.
Nach wie vor ist das Life Help Centre
for the Handicapped in Chennai die
Zentrale der Organisation.

Unterkiinfte fiir mehr
als 100 Kinder

Auf dem Gelande befindet sich
heute eine blihende Oase inmitten
der Stadt mit Kindergarten, Schulen
fur Kinder mit geistiger und korperli-

OSQ}
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Eine groBe Familie: Kinder und Angestellte mit den Besuchern aus

Deutschland in Srinagar

cher Behinderung. Es gibt Unter-
kinfte fur mehr als 100 Kinder,
ebenso Hauser fur Angestellte,
Werkstatten, eine Wasseraufberei-
tungsanlage, ein Schwimmbad fur
therapeutische Zwecke und Ver-
waltungsgebéaude.

Anlasslich des 40-jahrigen Ver-
einsjubildums besuchten im Frih-
jahr 2016 die Vorstandsmitglieder
desIndien-Hilfwerks, Agnes Frenken,
Elisabeth Lenzen sowie Melanie
Papen neben dem Life Help Centre
for the Handicapped in Chennai
auch das 200 km entfernte Life
Help Centre for Rural Rehabilitati-
on and Development in Cuddalore

Z1eMYyds

Foto: Kohlen

sowie das Life Help Centre for Child
Care in Srinagar/Kaschmir.

LWir helfen Uberall da, wo schnel-
le Hilfe notig ist, beispielsweise bei
Naturkatastrophen wie Erdbeben.
Weiterhin bilden wir Erzieher und
Therapeuten aus”, sagt Geschafts-
fuhrer Blaze Kannan, Sohn des
Griinders R.S. Kannan.

Agnes Frenken ist immer wieder
begeistert von der Zusammenarbeit:
Wir veranstalten gemeinsam mit der
Lebenshilfe Heinsberg Workshops in
Deutschland und Indien. Die einen
lernen vom anderen, es werden
Erfahrungen ausgetauscht und neue
Methoden erprobt.” gk

Lebenshilfe

ejuabew uefd

Voigtsberger

viduelle Forderungsmoglichkeiten
gibt”. Fur die Workshops zur Ta-
lentsuche koénnen sich Einzelper-
sonen, Gruppen und Institutionen
ab sofort formlos bewerben. Bitte
ein Anschreiben mit eventuell vor-
handenen Arbeitsproben an die

Das neue inklusive Kunsthaus fest im Griff: Projektmanager Harry K.

(Keitsel

FIBS

- TITU
RSCHUNGSINST!
i SNKLUSION 2 i
BEWEGUNG e

Foto: WeiBe

Gold-Kaemer-Stiftung, Harry Kurt
Voigtsberger, voigtsberger@gold-
kraemer-stiftung.de, mailen oder
per Post an Gold-Kraemer-Stiftung,
Harry Kurt Voigtsberger, Paul-R.-
Kraemer-Allee 100, 50226 Frechen,
schicken. vw

Wer findet alle Fehler?

n diesen Cartoon von Phil
| | Hubbe haben sich acht

Fehler versteckt. Phil Hub-
be ist einer der gefragtesten Car-
toon-Zeichner in Deutschland und
befasst sich humorvoll mit dem
Thema Behinderung. Gerade von
Menschen mit Behinderung selbst
erhdlt er liberwiegend positive
Rickmeldungen.

Mit seinen Zeichnungen war
Hubbe an diversen Ausstellun-
gen beteiligt, 2002 kam er beim
Deutschen Preis fur die politische
Karikatur auf den dritten Platz.
Er arbeitet fur Tageszeitungen,
Zeitschriften wie den Kicker, den

~Handicap-
Kalender” und
hat mittlerwei-
le sechs eigene
Cartoonbande
veroffentlicht.
Mehr Uber Phil
Hubbe lesen
Sie im Portrait
auf Seite 2 in dieser Ausgabe.

Das Lebenshilfe journal-Bildersuch-
ratsel — entdecken Sie Fehler im rech-
ten Bild. Die Loésung finden Sie auf
Seite 4. Dieses Ratsel wurde gestaltet
von Dietmar Gasch, der seit Beginn
des Bildersuchratsels das Lebenshil-
fe journal ehrenamtlich unterstitzt,
www.spiele-safari.de

Foto: privat

Phil Hubbe

BiliE CTwAS ERNSTER UND
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Kolumne

von Ute Scherberich-

Rodriguez
Benites

Nicht @leckern,
sondern Rlotzen

Wer argert sich nicht Uber den
Winterspeck? Vermeiden kann
man ihn sowieso nicht. Deshalb
meine ich: lieber klotzen und
nicht kleckern. Haben Sie schon
einmal gesehen, wie viele Kalori-
en Makadamianusse haben? Da-
gegen sind die ErdnUsse doch fett-
arme NuUsschen. Immerhin haben
sie Gber 700 kcal pro 100 g, Erd-
nUsse dagegen nur rund 400. Da
sind zwei dieser kostlich fettigen
Samen unter normalen Umstan-
den gleich eine volle Mahlzeit.
Aber was ist zum Ende der Winter-
zeit schon normal? Deshalb kann
man statt zu Sahnetorte auch
mal wieder zur Buttercreme zu-
riuckkehren, zum Kartoffelsalat
mit Mayonnaise statt Joghurt.
Zum Ende der Winterzeit gehort
eine Auszeit fur die halbfettigen
Dinge!

Nicht kleckern beim Schlemmen,
sondern klotzen

Denn welche Motivation zum
anschlieBenden Abnehmen bringt
eine nur kneifende Hose und
die Bemerkungen im Bekannten-
kreis, dass man die Zunahme an
Huftspeck gar nicht sieht? Dann
doch lieber der nicht zugehende
ReiBverschluss, der, will man sich
im Ausverkauf nicht komplett neu
einkleiden, eine Gewichtsreduk-
tion mit Erfolgserlebnis zwangs-
laufig macht! Also nicht kleckern
beim Schlemmen, sondern klot-
zen; beim anschlieBenden Fasten
dann allerdings umgekehrt auch.

Tolle Wanderreise fiir zwei Personen

ir suchen ,lhr schonstes
W Wandererlebnis” — gewin-
nen Sie ein einzigartiges
Wanderwochenende fiir zwei Per-
sonen inkl. Halbpension im Vital-
und Wanderhotel Taurerwirt****
in Kals am GroBglockner im Wert
von ca. 500 Euro in der Best of
Wandern-Region Osttirol.

Schicken Sie uns ein Foto oder
eine nette kleine Geschichte von
lhrem schonsten Wandererleb-
nis per E-Mail an gewinnspiel@
lebenshilfe-nrw.de oder per Post
an Lebenshilfe NRW, Verena Wei-
Be, Stichwort: Wandererlebnis,
AbtstraBe 21, 50354 Hurth. Einsen-
deschluss ist der 21. Juli 2017.

Die schonsten Fotos und Ge-
schichten werden in der nachsten

Ausgabe des Lebenshilfe journals
prasentiert. Das Redaktionsteam
freut sich auf lhre Einsendungen.

Wanderwochenende
fiir zwei Personen

Und hier tUbernachten Sie: Vital-
und Wanderhotel Taurerwirt****,
Inmitten der herrlichen Bergwelt
des Nationalparks Hohe Tauern
liegt das Vital- und Wanderhotel
Taurerwirt**** in Kals am GroB-
glockner in Osttirol. Spuren Sie die
unberthrte Natur und tanken Sie
Lebensfreude mit all Ihren Sinnen.

Der Gutschein enthalt: ein Wan-
derwochenende flir zwei Perso-
nen inkl. Halbpension im Vital-
und Wanderhotel Taurerwirt****
in Kals am GroBglockner in Ost-

"

Foto: Martin Lugger

und Besuch des Best of Wandern-

+Mein schonstes Wintererlebnis™:
Die Gewinner aus Ausgabe 1/2017

-
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aus Herten.

04€}

Axel Neitzel aus Arnsberg hat den Wanderstab Gemse
der Lebenshilfe Detmold gewonnen.

Der Gutschein fiir zwei Personen fiir die Wasser- und
Saunawelt ,,copa ca backum” geht an Thomas Bardohl

An Brigitte
pertal geht der Gutschein
tiber einen Olwechsel

in der Kfz-Werkstatt der
Lebenshilfe Wuppertal im
Wert von 55 Euro.

Die Lebenshilfe Waltrop kann den nac

Fuchs aus Wup-

Rainer Gindel aus Radevormwald hat den Brunch-
Gutschein von Haus Hammerstein im Wert von
39 Euro gewonnen.
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einem Paar Schneeschuhen genieBen.
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Matthias Dohmen aus Eus-
kirchen darf sich iiber ein
paar Snowline-Spikes und
eine Stirnlampe freuen.

Vital- und Wanderhotel
Taurerwirt  Fotos: Taurerwirt

Testcenters in Matrei. Der Gut-
schein hat einen Wert von etwa
500 Euro und ist auch wahrend
der Woche einlésbar, da die Wan-
derungen im Hotel von Montag
bis Freitag stattfinden.

Kontakt: Vital- und Wanderhotel
Taurerwirt**** Burg 12, 9981 Kals

tirol, eine geflhrte Wanderung am GroBglockner, Telefon +43 (0)

4876 8226, www.taurerwirt.at

Vital- und Wanderhotel Taurerwirt****

Auflésung von Seite 3

BITE ETWAS ERNSTER UND

TRAWRIGER  SIE SiND DOCK

SolLiepLich BeninbeT. )
f

IHRE ANSPRECHPARTNER

Die Kontaktdaten der Ansprech-
partner der Lebenshilfe vor Ort
finden Sie auf der Titelseite.
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