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Liebe Leserinnen und Leser,

fuhlen Sie sich wohlin Ihrer ,dritten Haut“? Gemeint ist lhre
Wohnung, lhr Zuhause. Das Empfinden von Behaglichkeit
und Wohlfiihlen ist subjektiv, also von Mensch zu Mensch
verschieden. Wo der eine sich geborgen fiihlt, ist es dem
anderen zu bunt, zu rustikal oder auch zu modern. Eines
aber gilt als sicher: Der Stil des Wohnens wirkt unterbewusst

auf unser aller Befinden. Doch was genau steckt hinter dem
Geheimnis der Gem{tlichkeit in Wohnraumen?

Dies liiften wir in der aktuellen WOHNSinn-Ausgabe. Ebenso

zeigen wir, wie behaglich, smart und nachhaltig wir im
neuen Jahrzehnt wohnen werden. Und das Wohlgefiihl
in der eigenen Haut? Das wird mafgeblich von einem
erholsamen Schlaf und gesundheitsbewusster Erndhrung
beeinflusst. Grund genug, auch diesen Themen tiefgriindiger
nachzuspiren.

Wohlgefiihl und Geborgenheit sind ureigene menschliche
Bedirfnisse. So wie Sicherheit. Dazu zdhlt der Schutz
des eigenen Zuhauses vor fremdem Zugriff wie auch das
Streben nach Zukunftssicherheit: Klima und Umwelt stellen
uns aktuell auf einen harten Priifstand - doch jeder einzelne
kann seinen Beitrag leisten. Wie genau? Auch das erfahren
Sie in der neuen WOHNSinn.

Wir wiinschen lhnen viel Vergniigen bei der Lektiire!

Ihr Oliver Freymark

ERLEBEN SIE DIE WOHNSINN MIT UNSERER NEUEN
AUGMENTED-REALITY-APP

Laden Sie unsere App ,,artuz“ kostenlos im App-Store
(Apple) oder Play-Store (Google) herunter.

Geben Sie hierzu in das App-Suchfeld ,,artuz* ein. Falls Sie
sartuz* bereits installiert haben, aktualisieren Sie die App.

Nachdem Sie die App gedffnet haben, halten Sie Ihr
Smartphone oder lhren Tablet-PC mit der Kamera tber
die gekennzeichneten Bereiche.



Beim Putzen scheiden sich die Geister: Wahrend manche jede Woche oder gar taglich
putzen, reicht es anderen einmal im Monat. Doch oft werden die immer gleichen Stellen
geputzt, andere wiederum einfach vergessen. Damit das nicht passiert, haben wir einen
kleinen Putzplan aufgestellt - nur als Richtlinie!

TAGLICH

4 Nach dem Kochen einmal liber die Kiichenoberflache und den Herd wischen,
um den groben Schmutz direkt zu entfernen

+ Das Bett taglich aufschitteln, um es aufzufrischen

<+ Nach dem Duschen die Wande direkt mit einem Abzieher von Wasser befreien,
um Kalkablagerungen zu vermeiden

WOCHENTLICH

+ Griindlich staubsaugen, da sich im Laufe der Woche viel Schmutz und Staub ansammelt
+ Mulleimer entleeren, damit sich kein unangenehmer Geruch bildet

+ Spullappen wechseln, um Ansammlungen von Keimen zu verhindern

+ Oberflachen vom Staub befreien

+ Badezimmer griindlich reinigen, da sich hier besonders viele Keime tummeln

ALLE 14 TAGE

4 Bettwasche waschen: So haben Milben und Pilzsporen keine Chance
+ Handtiicher regelmaRig wechseln, da sich sonst darin Keime sammeln
+ Wasserkocher entkalken

MONATLICH

+ Backofen und Mikrowelle reinigen, um Essensreste zu entfernen

4 Kuhlschrank mit Essigessenz auswischen, damit sich keine Bakterien ausbreiten

4 Spiegel und Glasfléachen reinigen

+ Tiren, Fliesen, Lichtschalter und Lampen mit einem feuchten Lappen abwischen

+ Heizkorper reinigen bzw. absaugen

4 Spiilmaschine einmal auf 65 Grad laufen lassen, um Ablagerungen zu entfernen

4 Waschmaschine mit 60 Grad laufen lassen, um Keime und Bakterien wegzuwaschen
+ Polstermébel absaugen und so von Staub und Kriimeln befreien

HALBJAHRLICH
+ Fenster putzen
_Rege
_sek“‘fden.n unter 30 + Gardinen waschen und Rollos abstauben
+ Vorratsschranke innen reinigen und Lebensmittel tiberpriifen
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Natursteine sind entstehungsbedingt immer ein Unikat - in Maserung, Form und Far-
be. Auch als beliebte Kiichenarbeitsplatten setzen Dekore aus Naturstein besondere,
individuelle Akzente. Um den Designtrend hin zu reduzierten, schlichten Gestaltungen
mitzugehen, hat das Unternehmen AKP-Carat-Arbeitsplatten Anfang 2020 das Sorti-
ment seiner Naturstein-Kollektion mit schmaleren Arbeitsplatten weiter aufgestockt.
Das Ziel: Ein filigranerer Look der Naturstein-Arbeitsplatten.

Die Arbeitsplatten in Kantenvariante F/20 sind auf eine Starke von 20 mm reduziert,
die Vorderkanten sind gefast, also 1 mm breit abgeflacht, oder halbrund erhaltlich. In
der Kiichen-Optik wirken sie damit leichter und bieten kreative Gestaltungsfreiheit. Die
Dekore fiir die 20er Plattenstarke konnen satiniert, also matt, antik als raue Gesteins-
oberflache oder poliert verarbeitet werden. Und allesamt sind sie temperaturbestan-
dig, kratzfest und pflegeleicht - typisch Naturstein eben.

SPULEN-DESIGN MIT
FENSTER-,,SPRITZSCHUTZ“

Kleine Ideen, die das Kiichenleben erleichtern, sind immer
gefragt. Umso mehr, wenn es um ,saubere® Losungen geht,
wie im Fall der ,,Corno Turno“ Edelstahl-Spllkombination
des Kiichenzubehor-Spezialisten Naber. Diese ist fir den
Einbau direkt vor dem Kiichenfenster gedacht, um Spritzer
am Kiichenfenster und das lastige Abwischen von Schlieren
zu reduzieren. Wie genau? Indem die Armatur nicht auf dem
Spulbecken, sondern im Spiilbecken integriert ist. Die platz-
sparende Armatur-Innovation ldsst sich zudem nach links
und rechts stufenlos um bis zu 90 Grad schwenken, also ho-
rizontal ganz in das Becken absenken. Der Hebel selbst ist
am Auslaufende angebracht und so ergonomisch zu bedie-
nen. In Summe eine praktische, platzsparende Losung mit
einfachem Bedienkomfort, bei der auch das Zubehor gleich
mit bedacht wurde: Ein Schneidebrett aus Bambus mit pass-
genauem Armatur- und Spllbecken-Zuschnitt bietet extra
Arbeitsflache - genau dort, wo der Koch sie braucht! ©
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NEUER SCHWUNG IM BAD

Geschwungene, organische Formen vereint mit zeitloser Geradlinig-
keit und Oberflachen, lber die Finger einfach kurz streichen missen.
Das ist die neue Badserie BADU des Badmobel-Herstellers Burgbad. Die
Formen von Waschtischen und Schranken lassen sich asymmetrisch
4 la Mid-Century-Stil ebenso kombinieren wie die Badmdbelfronten.
Klasse Effekte entstehen speziell durch
die neuen BADU-Oberflachen in Metallic-
Optik, beispielsweise Gold, Kupfer oder
Platin. Noch kreativer wird's, wenn Matt-
Metallic mit Glanzweis oder Holzober-
flachen wie Eiche Mokka zusammenspielt.
Die Badmobel lassen sich per Antippen und
Soft-Close 6ffnen und schlieen, an den
Rundbogenfronten sind vertikale Griffleisten
eingearbeitet. Passend dazu ist die BADU-
Badewanne mit ergonomischer, patentierter
Liegeform erhaltlich. ©
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0S WOHNEN MIT STIL

Team
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Kreativ. Stilbewusst. Meisterhatt.

Wohn(t)raume vom Schreiner & Tischler aus Ihrer Nahe

Regionalen Fachbetrieb finden Lignea ist eine Marke von

topateam.com/fachbetriebe / 0800 900 500 300 T POT30m®

(gebuhrenfrei) WOHNKULTUR MEISTERHAFT
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Eintreten, ankommen, wohlfiihlen -
einfach zu Hause sein! Kaum ein
anderer Ort ist flr uns so wichtig wie
unser Zuhause. Hier dirfen wir sein,
wie wir sind, konnen die Seele bau-
meln lassen. Sich in Haus oder Woh-
nung wohlzufiihlen, ist elementar.
Denn ob bewusst oder unbewusst -
Raume und Raumgestaltung wirken
sich auf unser Befinden aus.

Erkenntnisse aus der Wohnpsychologie zeigen, dass
unsere Seele mit wohnt. Und dass die Einrichtung un-
ser Wohn- und Wohlgefiihl zu Hause aktiv beeinflusst.
Natirlich kann eine heimelige Einrichtung nicht davor
bewahren, mal schlechte Laune zu haben. Aber Raume,
die in uns positive Geflihle erzeugen, lassen uns schnel-
ler entspannen und wirken so langfristig gesundheits-
fordernd. Dabei gibt es nicht den einen Wohnstil, der
es uns allen gemditlich macht. Vielmehr geht es um die
individuelle, emotionale Wahrnehmung des Raumes
und das Einbringen einer persénlichen Note, um ihn als
behaglich zu empfinden.

Raum fiir persoénliche Bedlrfnisse

Nur wer seine eigenen Wohnbediirfnisse kennt und
sein Zuhause danach ausrichtet, freut sich jeden Tag
aufs Neue, heimzukommen. Heif3t im Klartext: Machen
Sie sich bewusst, welche Bedlirfnisse fiir Sie im Vorder-
grund stehen. Laden Sie gerne und haufig Gaste ein?
Oder soll Ihr Zuhause in erster Linie ruhige Ruckzugs-
orte bieten? Der Idealfall ist laut Wohnpsychologen die
gute Mischung aus intimen Bereichen zur Entspannung,
wie gemitliche Leseecken, und 6ffentlichem Raum fir
Besucher, beispielsweise ein groRer Esstisch oder eine
Kichentheke flir spontane Gesprache. Diese Grundbe-
dirfnisse nach Privatsphare und sozialen Kontakten
tragen zu unserem Wohlbefinden ebenso bei wie das
ureigene Bedirfnis, unsere Umwelt zu gestalten: Fiir ein
authentisches Wohnen mit Wohlftihlfaktor ist der per-
sonliche Schliff, die Raumgestaltung mit Gegenstanden,
denen wir uns emotional verbunden fiihlen, elementar.

Und wenn es zu viel an Familienfotos oder Erinnerungs-
stlicken, zu viel personlicher Schnickschnack wird?
Dann lautet die klare Antwort: lieber zu viel als zu we-
nig. Die Evolution der Menschheit hat gezeigt, dass ein >
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stetes Reizniveau noétig ist, um unsere
Sinne zu stimulieren. Ein zu monotoner
Wohnstil kann zwar kurzfristig erholsam
wirken, langfristig aber zu reizreduziert
sein, um sich darin wohlzufiihlen. Uber-
zeugte Puristen tun daher gut daran, sich
zumindest einige Reize aus der Natur in
den Raum zu holen. Auf die schonste Art
gelingt dies durch einen offenen Ausblick
in den Garten und die natiirliche Umge-
bung. Oder, bei wenig abwechslungs-
reichem, urbanem Aufenbereich, durch
mehr Naturmaterialien wie Holz und Na-
turholzmoébel im Innenraum, gerne auch
mehr Griin-Pflanzen oder Farben.

Die Farbgestaltung von Wohnraumen
verandert sowohl die Wahrnehmung des
Raumes, indem beispielsweise Pastellto-
ne den Raum offnen, wirkt aber auch
unmittelbar auf uns selbst. Wird ein
Zimmer mit Wohlfihl-Farben betreten,
steigt nachweislich die Korpertempera-
tur an. Speziell rote und orange Farbto-
ne strahlen Warme und Gemditlichkeit

aus, sie wirken anregend und sind ide-
al fir Rdume der Zusammenkunft und
Kommunikation. Blau hingegen gilt als
beruhigende Farbe, die sich fiir Ruhe-
oasen wie Bader oder Schlafzimmer eig-
net. Die positivsten Reize aber werden
durch einen Farbmix aus der gleichen
Farbfamilie ausgelost, beispielsweise
Rot-Orange-Kombinationen.

Wer bei Farben in der Inneneinrichtung
eher zégerlich ist, kann sich mit farbigen
Dekorationen oder Wohnaccessoires an
die Belebung der Wohlfiihl-Stimmung he-

rantasten. Ganz oben auf der Gemiitlich-
keits-Skala rangieren hier weiche Stoffe
und kuschelige Dekorationen wie Kissen,
Decken, Teppiche oder Schaffelle. Deren
Warme geht direkt unter die Haut und
erwarmt - wortlich genommen - unser
Herz. Zu den Oberfldchen, die wir als an-
genehm empfinden, gehdren auch glat-
te, natlrliche Materialien. Unbehandelte
Holzoberflachen oder Leder nehmen wir
beispielsweise bei Berlihrung als dulerst
angenehm und warm wahr - ein Effekt,
der sich auch auf die behagliche Raumat-
mosphare Ubertragt.




Kerzen und Leuchten sind pure Stim-
mungsmacher - nicht nur fiir Romantiker.
Mit dekorativen Kerzenstandern aus Na-
turmaterialien wie Holz oder Stein wirkt
das Wohlfiihlambiente noch intensiver.
Bei der Beleuchtung macht nicht die
Vielzahl der Lichtquellen, sondern deren
Ausrichtung die Lichtstimmung aus: Sanf-
tes Licht entsteht durch indirekte Aus-
leuchtung, also der Reflexion an warmen
Wandfarben, durch tiefe Lichtpunkte,
die nicht blenden, oder durch dimmbare
Leuchten, die sich nach Belieben einstel-
len lassen. Sich zu Hause wohlfiihlen hat

also viel mit der Stimulierung unserer
Sinne und der Erflllung individueller Be-
dirfnisse zu tun: Gber Farben, warmende
Elemente, Einrichtungen aus natirlichen
Materialien und personliche Dinge, die
unserer Seele schmeicheln.

Das eine Raumkonzept fiir perfektes
Wohlfiihl-Ambiente jedenfalls gibt es
nicht. Erst wenn jeder selbst Hand anlegt,
,seinen Raum* gestaltet, sich Raumkon-
zept und Design nicht nur von anderen
kopiert, wird das Zuhause zum Wohl-
flihl-Ort fiir die Seele.

MACHT KERZENLICHT GLUCKLICH?

Die Danen halten den internationa-
len Kerzen-Rekord: Sie verbrauchen
jahrlich mit vier Kilo pro Kopf doppelt
so viele Kerzen wie wir Deutschen.
Und: Sie gelten als die gliicklichsten
Menschen der Welt!

B RELAX 2000

'sim

Natdirijc, schlafén. Besser \e°°"

3D—Spezi_a\(federk6rper far
perfekte Korperanpassung

Das original SCHLAFSYSTEM fir Ihren gesunden Schlaf.

98,6 % der Konsumenten bewerten das Relax 2000 positiv.

Natrliche und schadstoffgeprifte Qualitatsprodukte.

Fir noch mehr Entspannung in Zirbenholz erhaltlich.

Natiirlicher Schlaf fiir nachhaltiges Wohlbefinden

Das Herzstlck des einzigartigen Schlafsystems bilden die dreidimensional

beweglichen Spezialfederkdrper. Diese ermdglichen eine flexible Einsink-

tiefe bis zu 70 Millimeter und gewahrleisten damit eine perfekte Korper-

anpassung sowie die Entlastung der Wirbelsaule wéhrend des Schlafs.
SCHLAF- HATL‘:EBER

R e | by
e

s e, i

*

Fordern Sie den Schlafratgeber kostenfrei an oder finden Sie den
Fachhandler in Ihrer Nahe online unter www.relax2000.info oder iber
die Gratis Hotline 00 800 6313 6313

Das Relax 2000 feiert Jubilaum und mehr als 200.000 Konsumentlnnen
feiern mit, denn sie kdnnen sich Nacht fur Nacht Uber einen gesunden,

erholsamen Schlaf auf einem der bewahrtesten und beliebtesten Bett-
systeme Europas freuen. Das Relax 2000 Tellersystem bietet seit zwei
Jahrzehnten unibertroffene Schlafergonomie.

www.relax2000.info
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Die Leidenschaft flir Holz, die aus dem
ursprunglichen Tischlereibetrieb ent-

stammt, setzt sich bis heute in der
Leidenschaft fir Naturprodukte rund
ums Schlafen fort. Seit mehr als 30
Jahren beschaftigt Herbert Sigl sen.

sich mit dem Thema ,,naturlich Schlafen“
und hat die zweite Generation, Herbert
Sigl jun., bereits 2002 mit in das Unter-
nehmen, die Relax Naturlich Wohnen
GmbH, geholt. Inmitten des Salzburger

Landes entwickeln sie Bettsysteme, die

darauf zielen, Natur und Schlaf zu ge-

sunder Erholung zu vereinen. ,Jeder

Mensch sollte einen Schlafplatz finden,

an dem er gut ein- und durchschlafen

kann®, betont der Juniorchef. Wie dies

gelingt, verrat der Mobeldesigner und

Innenraumgestalter mit Schreiner-

meister-Brief im Interview.

Hr. Sigl jun., schlafen Sie generell gut?

Herbert Sigl: Ja, ich schlafe eigentlich
sehr gut, wenngleich sich unser Schlaf
mit kleinem Kind derzeit nach dessen Be-
durfnissen richtet. Da ich aber auf meinen
regelmafRigen Schlafrhythmus mit festen
Bett- und Aufstehzeiten achte, ist das ver-
kraftbar.

Konnten Sie guten Schlaf schon
immer fiir sich verbuchen oder
hatten Sie personlich auch schon
mit Schlafproblemen zu tun?

Herbert Sigl: Ich war schon als Kind beim
Thema Schlaf sehr sensibel, habe jede
Nacht die Decke verloren, war unruhig

im Schlaf. Meine Eltern, insbesondere
mein Vater, hatten sich intensiver damit
beschaftigt und festgestellt, dass auf un-
serem ehemaligen Bauernhof die Stark-
stromleitung eines Heugebldses genau
durch die Wand verlief, an der ich schlief.
Also wurde das Zimmer gewechselt, weg
von den Leitungen.

Ist dies, Storquellen in der
Schlafumgebung, ein wesentlicher
Knackpunkt schlafloser Nachte?

Herbert Sigl: Es geht meist um mehrere
Komponenten. In welchem Umfeld liege
ich, auf welcher Bettunterlage, welche
Materialien finden sich im Schlafzimmer,
welche Boden oder Farben und fiihle ich

Ing. Herbert Sigl jun.
Geschéftsflihrer Relax Natirlich Wohnen GmbH

mich dort wohl? Das Bettsystem selbst
macht einen Teil von gutem Schlaf aus,
aber auch das Schlafumfeld beeinflusst:
Licht, Geruch, Larm, das Schnarchen des
Partners. Und viele Menschen reagieren
empfindlich auf Stromleitungen in der
Wand, auf Strahlungen von Handys oder
Schnurlostelefonen oder auf Wasseradern
und Erdverwerfungen. Die ergonomische
Schlafunterlage alleine ist also nicht das
Allheilmittel. Wenn ich aber ergonomisch
schlecht liege, wirkt sich dies korperlich
aus. Ist die Wirbelsdule falsch gelagert
und gestitzt, kann dies vom betroffenen
Wirbel wiederum auf spezielle Korper-
partien ausstrahlen, zum Beispiel vom
GesadRwirbel in die Zehen, vom Nacken-
wirbelin Richtung Kopf und Z&hne. >
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Ich kenne Falle ratselhafter Zahnschmer-
zen, die aus schlechter Schlafergonomie
resultierten. Bei korperlichen Beschwer-
den, wenn man jede Nacht aufwacht und
wach liegt, ohne dass aktuell psychische
Belastungen vorliegen, sollte die Schlaf-
statte Gberdacht werden.

Wo liegt nach lhrer Erfahrung

das hauptsachliche Problem, dass
wir zu einer ruhe- bis schlaflosen
Gesellschaft werden?

Herbert Sigl: Wir haben unsin den letzten
20 Jahren ein Vielfaches mehr an Technik
in unsere Hauser und unsere Schlafumge-

bung gepackt. Von WLAN, das 24 Stunden
lauft, bis zum Fernseher im Schlafzimmer.
Wenn Geréte schon im Schlafzimmer sein
miussen, sollten diese, auch das WLAN,
zumindest (ber Nacht ausgeschaltet
werden. Also nicht auf Standby, sondern
komplett, am besten mit einem automa-
tischen Netzfreischalter. Auch Handys
haben im Schlafzimmer nichts zu suchen.

Was ist dariiber hinaus bei
(Ein-)Schlafproblemen zu beachten?

Herbert Sigl: Grundsatzlich ist gestresst
nach Hause kommen und direkt ins Bett
gehen oder Stress mit ins Bett nehmen

Wie einzelne Wirbel auf den Korper wirken

Fehlstellungen der Wirbelsdule kdnnen die Gesundheit negativ beeinflussen und sogar
Krankheiten hervorrufen. Welcher Wirbel mit welchen Kérperpartien oder Organen zu-

sammenspielt, sehen Sie hier.

Nacken gt
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schlecht. Auch Medien- oder Handykon-
sum vor dem Bettgehen stresst. Lieber
vorherin Ruhe einen Tee trinken, ein Buch
lesen, das Handy weglegen. Auch negati-
ve Gedanken oder Diskussionen mit dem
Partner gehdren nicht ins Schlafzimmer,
lieber mit zeitlichem Vorlauf Sofa-Gespra-
che fiihren und Kérper und Geist vor dem
Schlafenlegen zur Ruhe kommen lassen.

Auch Stolluften vor dem Bettgehen ist
Sommer wie Winter zu empfehlen, etwa
eine halbe Stunde vorher. Dann die
Fenster aber wieder schlieRen. Im Win-
ter kann auch leicht temperiert werden,
solange noch ausreichend Luftfeuch-
tigkeit im Raum bleibt. Die optimale

1 Schéadel, Gesicht, Kopf-Blutzufuhr, Gehirn, Ohren, Sympathikus
2 Gesichtshohlen, Augen, Stirn, Zunge, Sehnerv, Allergien
3 Wangen, Zdhne, Ohren, Gesichtsknochen, Neuralgie, Akne, Ekzeme

4 Mund, Lippen, Nase, Ohrtrompete

5 Stimmbander, Rachenhohlen, Halsdrlisen
6 Halsmuskeln, Mandeln, Schultern, Keuchhusten, Oberarm
7 Schulterschleimbeutel, Ellenbogen, Schilddriise, Kropf

1 Unterarm und Hand, Luftrohre, Speiserohre, Asthma, Husten

2 Herzklappen, Herzkranzgefalle, Brustschmerzen

3 Brustkorb, Lungen, Briiste, Bronchien, Grippe

4 Gallenblase und Gallengédnge, Herpes, Zoster

5 Leber, Blut, Sonnengeflecht, Fieber, niedriger Blutdruck

6 Magen, AufstoRRen, Verdauungstrakt, Herzbrennen

7 Zwolffingerdarm, Bauchspeicheldriise, Diabetes, Magenentziindungen

8 Milz, Zwerchfell, Magen
9 Nebennieren, Allergien

10 Nieren, chronische Nierenbeckenentziindung, chronische Midigkeit
11 Harnrohre und Nieren, Hautzustande, Akne, Ekzeme
12 Diinndarm, Eileiter, Blutkreislauf, Rheuma, Blahungen

1 Dickdarm, Leistenbruch

2 Bauch, Oberschenkel, Blinddarm, Krampfe, Krampfadern
3 Geschlechtsorgane, Blase, Knie, Gebarmutter
4 |schias-Nerv, untere Riickenmuskulatur, Prostata, Hexenschuss
5 Bein, FuRknochel, FuR, kalte FiiRe, Beinkrampfe,
Hiifte, Gesal, schwache Fuligelenke, Mastdarm, After

Hamorrhoiden, Sakroiliakalgelenk

—
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Schlaftemperatur liegt bei 18, 19 Grad,
zu kalt ist also auch nicht gut. Fir die
Zudecke gilt ebenso, dass sie die Tem-
peratur des Korpers halt, zugleich aber
Feuchtigkeit regulieren soll, denn sie
bestimmt immerhin 80 Prozent unseres
Warme-Kalte-Empfindens. So gibt es
z.B. dinne Decken mit Wildseide-Fiil-
lung fiir den Sommer, Winterdecken aus
warmender Schafwolle oder Ganzjahres-
decken, die oft aus Schurwolle sind. Die
gut waschbare, natirliche Ganzjahres-
Variante sind Tencelfaser-Decken mit
Holzfaser-Flllung, die auch fir Allergiker
geeignet sind und gut Feuchtigkeit auf-
nehmen, wenn man nachts schwitzt.

Welche Rolle spielt denn der Schlaf-
rhythmus fiir einen erholsamen Schlaf?

Herbert Sigl: Sind die Schlaf- und Bett-
gehzeiten unregelmafig, wirkt das dem
personlichen Schlafrhythmus und gutem
Schlaf entgegen. Natirlich muss jeder sei-
nen eigenen Schlafrhythmus finden, aber
am Ende sollten die guten acht bis acht-
einhalb Stunden Schlaf rauskommen.
RegelméRigkeit lautet die Devise, auch an
den Wochenenden. Diejenigen, die ihren
Wohlfiihl-Schlafrhythmus gefunden ha-
ben, gut und tief schlafen, kdnnen sich
Ubrigens meist an die Traumphase zum
Schlafende hin nicht erinnern. Sie neh-

men weder nachtliche Schlafunterbre-
chungen noch Traume bewusst geistig
wahr. >
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Worauf setzen Sie bei Ihren natiirlichen
Bettsystemen fiir guten Schlaf?

Herbert Sigl: In einem Raum mit Natur-
materialien, davon bin ich Uberzeugt,
schlaft es sich besser. Ich spiire ja auch
im Wald, in der Natur, dass sie mir gut-
tun. Unsere Relax-Bettgestelle und Holz-
tellersystem sind daher aus Massivholz,
oft verarbeiten wir Zirbe, auch in den
Auflagen und Bettwaren. Schon alleine
der Geruch der Zirbe tut vielen gut und
beruhigt. Der Puls wird ruhiger, das Herz
muss weniger arbeiten, man schlaft ge-
ruhsamer. ©
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TRAUM-ERINNERUNG ODER NICHT?
WORAN LIEGT DAS?

Jeder Mensch traumt, jede Nacht.
Dass einige sich oft und andere so
gut wie nie an ihre Traume erinnern,
liegt laut Gehirnforschung an zwei
tief verborgenen Gehirnarealen: Der
mediale prafrontale Cortex und der
temporoparietale Ubergang sind
fur die Aufmerksamkeit gegentber
aufleren Reizen elementar. Bei
Traum-Erinnerern sind sie im Wach-
und Schlafzustand aktiver, weshalb
diese haufiger kurz aufwachen und
die Traume sich dadurch starker ins
Gedachtnis einpragen. Das schla-
fende Gehirn hingegen nimmt keine
neuen Informationen auf, es muss
erst aufwachen.




ELEGANZ MIT MODERNER NOTE

Die Echtlackfront NOVA LACK in Platingrau Hochglanz wurde hier grifflos
geplant und kommt effektvoll beleuchtet besonders gut zur Geltung. Henna-
rot, das mit einem Regal den Ubergang zum Wohnbereich markiert, setzt einen
wohnlichen Akzent.

www.nolte-kuechen.de

Nolte Kiichen GmbH & Co. KG
Anni-Nolte-Straf3e 4, D - 32584 Lohne

Der Kichenplaner auf www.nolte-kuechen.de er-
leichtert den Einstieg in die Planung und hilft bei
der Vorbereitung auf den Besuch im Kiichenstudio.

KUCHEN



Smart, stilvoll, nachhaltig

SO WOHNEN

WIR IM NEUEN
JAHRZEHNT

Wir sind gestartet - in die 2020er-Jahre. In ein neues Jahr-
zehnt, das neue Aufgaben, andere Lebensarten, kluge Innova-
tionen und auch neue Herausforderungen flr uns bereithalten

wird. Stets verbunden mit der Frage: Wie wird sich unser Leben
in den nachsten zehn Jahren verandern? Und welche daraus
resultierenden Aspekte werden das Wohnen und das hausliche
Leben bis 2030 pragen?

18 WOHNEZZEA



Wie in allen anderen Lebensbereichen
wird das Thema Nachhaltigkeit auch
beim Wohnen immer elementarer. Wer
beispielsweise auf Tropenholz-Mébel ver-
zichtet, leistet schon einmal einen groflen
Beitrag zum Umuweltschutz, denn dieses
Holz wird meist unter katastrophalen Um-
welt- und Sozialbedingungen abgeholzt
und muss erst Giber tausende Kilometer zu
uns transportiert werden. Viel langlebiger
und klimaneutraler sind heimische Mo-
bel-Alternativen, beispielsweise aus Eiche
oder Zirbe, wie sie die meisten Schreiner
vor Ort verwenden. Egal ob Stihle, Bet-
ten, Schranke oder groRflachige Kiichen-

fronten - Holz spielt bei der Einrichtung
auch im neuen Jahrzehnt weiterhin eine
grofRe Rolle.

Manche Hersteller und Tischler setzen
auch auf Upcycling-Mobel, ganznach dem
Motto: Aus Alt mach Neu. Mit viel Kreati-
vitdt und fachlichem Know-how werden
aus Altholz, alten Tiren, Paletten oder
Rest-Rohstoffen neue Mébel und raffinier-
te Einrichtungsgegenstande mit einem
ganz eigenen Charme nachhaltig gefer-
tigt. Wenn nicht beim Tischler geordert,
ist beim Mobel-Einkauf zu empfehlen, auf
Nachhaltigkeitssiegel wie das FSC-Siegel

zu achten. Der Forest Stewardship Coun-
cil beispielsweise, kurz FSC, hat Kriterien
und Prinzipien flr eine verantwortungs-
volle Forstwirtschaft definiert. Deren Sie-
gel steht fiir bewusste Waldwirtschaft und
gutes Holz.

In Sachen nachhaltig Wohnen lohnt es
sich zudem, mal seine Haushaltsgerate
unter die Lupe zu nehmen. Stromfresser
sind bei Neuanschaffungen am besten
durch Gerate mit der Energieeffizienzklas-
se A++ zu tauschen, die deutlich weniger
Strom brauchen und die Energiebilanzim
Haushalt verbessern. P
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Bei den Entwicklungen rund um das intel-
ligente Zuhause, Smart Home genannt,
sind wir schon mittendrin: Auf dem Dach
erzeugen wir Strom fiir den Eigenbedarf
oder unser Elektroauto und auf dem Ta-
blet sehen wir, wer an der Tur klingelt.
Doch dies ist nur der Anfang.

Vernetztes Zuhause
fur mehr Komfort

Die Rollos und die Kaffeemaschine in der
Cloud zu vernetzen und per App zu steu-
ern, sind fast schon Basisausstattung. An
weiteren Ideen fiir smartes Wohnen der
Zukunft mangelt es nicht: Wie ware es mit
einer LED-Beleuchtung mit Rotlicht, die
signalisiert, wenn der Lieblingsverein ein
Tor schiel’t oder jemand an der Haustir

klingelt, wahrend geduscht wird. Oder
ein Smart Mirror im Badezimmer, der
den Alltag revolutioniert: Hinter dem
Spiegel verbirgt sich ein Touch Display,
der den Akkustand der Zahnburste
mitteilt, neue E-Mails anzeigt oder so-
gar einen Film abspielt, wahrend ein
Bad in der Wanne genommen wird.

Die vernetzte Welt in den eigenen vier
Wanden bringt immer mehr Komfort-
gewinne mit sich, mehr und mehr ver-
schiedene Gerdte werden miteinander
kommunizieren.  Beispielsweise  der
Kuhlschrank, der seinen mangelnden
Inhalt auf das Handy spielt. So wissen
wir immer, was wir noch Zuhause haben
und der Lebensmittel-Einkauf gerat nicht
mehr in Vergessenheit.
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Smart Home
Sprachassistent

Platzsparend und flexibel
lautet die Devise

Ein weiteres Thema, das uns beim Woh-
nen im neuen Jahrzehnt begleiten wird,
ist der Mangel an Platz und Flache: In
Stadten ist der Wohnraum bereits jetzt
knapp und diese Situation wird sich im
Laufe der Jahre weiter zuspitzen. Deswe-
gen entstehen schon jetzt neue Wohnfor-
men wie beispielsweise Tiny Houses. Sie
sind zwischen zehn und 55 Quadratmeter
gro® und oftmals auf Rddern montiert.
Darin lebt es sich kostenglinstig und mo-
bil. Ein anderer Trend sind Modulh&user.
Sie bestehen beispielsweise aus einzelnen
Containern, die wie ein Baukastensystem
zusammengefligt und aufeinandergesta-
pelt werden. Das spart Platz und macht
sehr flexibel: Je nach Bedarf kdnnen
Wénde schnell entfernt und neue Modu-
le angebaut werden, wenn zum Beispiel
Nachwuchs ansteht. Oder Module werden
entfernt bzw. an andere vermietet oder
verkauft, wenn die Kinder ausziehen.

Platzsparend zu wohnen und sich ent-
sprechend platzsparend einzurichten,
wird aber auch am normalen Wohnungs-
markt, vor allem in Metropolregionen, die
Richtung vorgeben. In die Hohe anstatt in
die Breite zu bauen ist die einzige Losung
zur Einddmmung von Flachenfrall. Umso
wichtiger sind clevere, mehrfach nutzbare
und somit platzsparende Einrichtungs-
Innovationen, die teils schon konkret
von den Herstellern umgesetzt werden:



Auf aktuellen Mobelmessen wer-
den beispielsweise Regale vor-
gestellt, deren Bretter mitsamt
dem Arrangement von Tel-
lern und Tassen mit nur zwei
Handgriffen zum Tisch um-
funktioniert werden. Ein paar
Sténde weiter findet sich eine
wandelbare  Teleskop-Sauna,
die Platz fiir vier Leute bietet.
Bei Nicht-Benutzung lasst sie sich
auf 60 Zentimeter zusammenschie-
ben, um sich als Schrank zu tarnen.
Fir flexible, individuelle und platzspa-
rende Losungen sind auch Schreiner die
perfekten Ansprechpartner. Denn sie fer-
tigen die Mobel nach gewlinschtem Mal
und individueller Raumsituation. So kann
jede noch so kleine Ecke oder Liicke als
Stauraum genutzt werden.

Offen wohnen und teilen

Auch offene Wohnrdume bleiben in
diesem Jahrzehnt ein grofles Thema.
Durch offene Grundrisse und modulare
Wohnelemente lasst sich der Wohnraum
ruckzuck auf die aktuelle Lebensphase
anpassen. So wird aus einem Home-
Office-Zimmer durch das Umstellen von
Mobeln ganz schnell eine Party-Location
flir den nachsten Geburtstag oder ein
Gastezimmer, wenn Besuch kommt. Ge-
treu dem Leitbild ,,M6bel ersetzen Mau-

«

ern-.

Auch der Trend zu offenen Kiichen, die
stilvoll mittels praktischer Theken oder
Familienbars in den Ess- oder Wohnbe-
reich Ubergehen, bleibt ungebrochen.
Koch- und Wohnraume verschmelzen zu
einem Treffpunkt fiir Kochen, Essen und
Gesprache. Nach aktuellen Untersuchun-

gen verliert der Besitz in der derzeitigen
Generation Zimmer mehr an Bedeutung.
Das macht sich natiirlich auch beim Woh-
nen bemerkbar. Collaborative Living nennt
sich eine neue Lebensart, die sich weiter
etablieren konnte. Dabei wird die Ausstat-
tungin Haus oder Wohnung in Zukunft auf
ein MindestmaR reduziert. Alles, was nicht
standig in Gebrauch ist, wird ausgelagert
und mit anderen geteilt: Die Waschma-
schine steht dann wieder im Waschsalon
um die Ecke, eine grofle Kiiche oder das
Biro werden bei Bedarf extern gemietet
und auch Bastler und Schrauber treffen
sich in einer gemeinsamen Werkstatt.

Das sogenannte Cohousing geht noch ei-
nen Schritt weiter: Ein geplantes Kollektiv
aus privaten Wohnungen oder Hausern
wird durch umfangreiche Gemeinschafts-
einrichtungen ergénzt, zum Beispiel durch
eine grofRziigig ausgelegte Kiiche oder ein
gemeinsames Speisezimmer. Zuséatzlicher
Wohnraum also, der im Alltag nur in Aus-
nahmefallen benétigt wird. P

JEDEM JAHRZEHNT SEINE GENERA-
TION

Generation X: Oder auch Generation
Golf - so werden diejenigen genannt, die
zwischen 1965 und 1979 geboren wurden.

Generation Y: Dazu gehoren die Jahrgange
von 1980 bis 1997. Die letzte Generation,
die ohne Smartphone aufgewachsen ist.

Generation Z: Zu ihr zahlen die zwischen

1998 und 2012 Geborenen. In der Genera-
tion der Digital Natives sind Social Media

und Smartphone Teil der Kindheit.

Generation Alpha: So werden die Jahr-
gédnge von 2012 bis 2025 genannt. Von frii-
hester Kindheit an hat diese Generation
Kontakt zu Bildschirmen und Kiinstlicher
Intelligenz.

www.invardo.de

InVardo®

Innovation im Handwerk

.'.1 u\

Mobel nach Mal3
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Im neuen Jahrzehnt erleben Farben bei
der Heimgestaltung ihr groRes Come-
back.

Inspirierendes Wohnen
mit mehr Farbe

Von Agquamarin und Lagunengrau Uber
Tirkis bis hin zu Dunkelblau. Die Farb-
trends lassen uns in die Tiefen des
Meeres eintauchen. So beginnt das
neue Jahrzehnt auch gleich mit einer
In-Farbe aus dieser Farbpalette: ,Clas-
sic Blue“ wurde von den Farbexperten
von Pantone zur Farbe des Jahres 2020
gekurt. Das satte Dunkelblau l6st die
Farbe ,Living Coral“ aus dem Vorjahr ab.
Mit dem Pastellton ,Neo Mint“ der vom
Trendinstitut WGSN zum Highlight 2020
erklart wurde, peppen moderne Farb-
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akzente die Wohnung auf. Der geeiste
Minzton hat eine besonders kraftvolle
Ausstrahlung. Und die starken Farben
ziehen sich durch das gesamte Jahr hin-
durch: Auch Rot, Orange und Gelb blei-
ben angesagte Farb-Highlights in der
Wohnung, sie gelten als warme, wohltu-
ende und anregende Farben.

Allerdings sollten gerade kraftige Farben
zunachst dezent getestet werden: Nicht
gleich flachig an der ganze Wand, son-
dern erst einmal als Streifen im Hinter-
grund oder als ausgewéhlter Farbtupfer
im Wohnraum. Ein senfgelber Teppich,
rote Kissen oder orange Vorhange zau-
bern Frische in die eigenen vier Wande -
und kénnen doch schnell ausgetauscht
werden, wenn die Wohlfiihl-Stimmung
im Raum nicht aufkommt. ©
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ProA’atura@

ergonomisch besser schlafen

Die einzigartigen biologischen Schlafsysteme
von ProNatura

e Passend wie ein MaBBanzug - individuelle Anpassung
an jede KorpergroBe, jedes Gewicht, jedes
personliche Liegebedurtnis.

e Auch bei verénderten BedUrfnissen (Gewichts-
anderung, Schwangerschaft etc) einfachst neu
anpassbar.

e Hervorragende Regeneration fur Wirbelsaule
und Bandscheiben

¢ \Vitales Liegegefuhl in den Problemzonen Nacken,
Schulter, Brustkorb, Lendenwirbel und
Beckenbereich

¢ Freies Atmen und reduzierte Schnarchanfalligkeit
e Unterstutzt die naturliche Form Ihrer Wirbelsaule

e Biologisch nachhaltiges Produkt, frei von Schadstoffen.

Testen Sie jetzt das neue ProNatura-Schlafsystem bei Ihren zertifizierten ProNatura-Schlafberaterinnen. Die Adressen und weitere Informationen finden

Sie im Internet auf www.pronatura.at

Institut
e i I G R flr Gesundheit OiUL
e e m und Ergonomie Rty

GeprUft und empfohlen
von der Interessensgemeinschaft
der Riickenschullehrer/innen

In jeder Liegeposition selbstanpassend
und individuell einstellbar.

@
Ui

Milbenstopp
R e,

Unser Bonus:
biologischer Milbenstopp
ohne Aufpreis

Garantiert schadstofffrei,
laufende Kontrolle auf 300
bekannte Schadstoffe
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AuSZieL\— und veranderbare Tische

Wie muss ein perfekter Tisch sein? Grol genug fur die Familienfeier, rund

fir den geselligen Austausch oder platzsparend fiir die beschauliche Stadt-
oder Single-Wohnung? Manchmal winscht man, so ein Tischchen konnte

alles. Denn was nutzt die grofdformatige Tafel, wenn meist nur zwei
Personen daran sitzen und was der kleine Nischen-Tisch, wenn geliebte

Gaste zeitlich versetzt Platz nehmen miuissen? Praktische Alleskonner

sind die Losung. Ausziehbar, verstellbar, wandelbar.
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Wie ein Schmetterling breitet er die Fliigel aus:
der Butterfly Mechanismus

Ausziehbare Tische sind in vielfaltigen
Formen und Materialien erhaltlich: rund
und eckig, aus Massivholz oder aus Glas.
Sie alle vereint, dass sie sich miihelos ver-
groBern lassen, um mehreren Personen
Platz am Tisch anzubieten. Der Klassiker
unter den Auszugmechanismen ist der
Kulissenauszug, bei dem durch Zug an
beiden Stirnseiten Zargen oder Schie-
nen mittig oder am Kopfende freigelegt
werden. Zusatzplatte rein, verankert und
fertig.

Eine komfortable Weiterentwicklung ist
der sogenannte Butterfly Mechanismus:
Beim Auseinanderziehen des Tisches
entfalten sich die innenliegenden, klapp-
baren Platten mittels Befestigung an der
Mechanik von selbst und arretieren durch
leichtes Zusammenschieben. Eine Tech-
nik, die auch als Zargenauszug, also an
der Zarge des Tischkopfes, zum Einsatz
kommt. Dies ist praktisch fiir Tische, die

an einem Ende an der Wand stehen, denn
weder die Tischbeine mussen bewegt
noch der eingedeckte Tisch fiir die Verlan-
gerung abgerdumt werden.

Noch bequemer funktioniert die Tisch-
vergroBerung per Synchronauszug, der
leicht alleine zu bedienen ist: Durch Zug
an einem Tischende wandert die andere
Seite synchron mit nach aufen. Und dann
gibt es natirlich noch die technisch ein-
fache und preiswertere Moglichkeit der
Tisch-Verlangerung: Die Verwendung von
Ansteckplatten.

Besondere Multi-Talente

Wandelbare Tische begrenzen sich aber
nicht mehr nur auf Esstische. Sie sind
auch Arbeits- oder Thekentisch, Beistell-
oder Couchtisch - oder mehreres in ei-
nem. Vor allem fir tendenziell kleiner
werdende Wohnrdaume bieten sich Tische

Mit der eingearbeiteten Ziehharmonika-Funktion lasst dieser Tisch
sich stufenlos auf bis zu 100 cm verléngern.

mit Stauraumlésungen oder multifunk-
tionale Tische bzw. Mobelstiicke an.

Geschickt unter der Tischplatte integ-
rierte Schubladen oder in Mittelsaulen
eingearbeitete Verstau-Facher sind zwei
dieser praktischen Losungen. Es gibt
aber auch wahre Wandel-Wunder. Fiir
all jene, die den Platz fiir einen géste-
freundlichen, gar noch ausziehbaren
Esstisch, Uberhaupt nicht haben oder
von einem Couchtisch ohnehin absehen
mussen. Zwei-in-Eins-Lésungen sind bei-
spielsweise moderne Couchtische, die
sich mit wenigen Handgriffen in der Hohe
verstellen und zum Esstisch umfunktio-
nieren lassen. Oder smarte Konsolen, die
im Nu in einen Esstisch fiir vier bis sechs
Personen verwandelt werden - und um-
gekehrt schnell wieder als hlibsches Ab-
stelltischchen an der Wand ,verschwin-
den“. Noch raffinierter wird es, wenn
der Tisch als durchaus ansehnliche »
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Deckenverkleidung ,getarnt“ wird oder
der Esstisch samt Stiihlen komplett in der
Wohnzimmer- oder TV-Wand verschwin-
det. Findige Ideen fiir kleine Wohnein-
heiten, um Besucher dennoch immer
willkommen zu heiften.

Ab nach oben

Hohenverstellbare Tische haben vor
allem in Form von verstellbaren Schreib-
tischen in unsere Arbeitswelten Einzug
gehalten. Der Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen ist nicht nur fir die Riicken-
gesundheit forderlich, sondern beugt
nachweislich auch Ermuidungs- und Kon-
zentrationsproblemen vor. Daher sind
hoéhenverstellbare Tische mehr und mehr
auch im Homeoffice - und im weiteren
Wohngeschehen - als niitzliche Helfer zu
finden: Als hohenverstellbare Kiichenthe-
ke, an der auf die unterschiedlichen Perso-
nengréRen angepasst geschnippelt oder
Steh-Kaffee getrunken werden kann. Oder
als Beistelltischchen fiir die Leseecke, das
im Handumdrehen zum Bartisch fir Par-
ty-Gaste hochgefahren wird. ©
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Vom Abstell- zum
Arbeits- und Esstisch
verwandelt.

Weitere Wandel-Wunder entdecken Sie in unserer AR-Bil-
dergalerie. Einfach Bild mit der App ,,artuz* scannen und
durchsehen!




Geniigend Platz fiir jeden: ein paar Faustregeln

1. Damit vier Personen bequem Platz 2. Nicht zu nah, nicht zu fern: Pro Person

nehmen konnen, gelten folgende MaR-  und Gedeck ist am Tisch mit einer Flache

richtlinien: Eckiger Tisch: ca. 120 x 80 cm von 60 cm Breite und 40 cm Tiefe zu rech-

Runder Tisch: 1 m Durchmesser nen, um dem Tischnachbarn nicht zu nahe
zu kommen und gleichzeitig gute Gespra-
che zu fiihren.

3. Mehr Platz am ausziehbaren Tisch:
Fur jede zusatzliche Person sollte der
Durchmesser beim runden Tisch um etwa
20 cm vergroRert werden, die Breite bei
eckigen Tischen um 40 cm.

Anzeige
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KUCHENKONZEPTE, DIE VERBINDEN

Immer individuellere Lebensstile, zunehmend kompaktere
Lebensraume und dennoch grofitmaogliche Flexibilitat:
Wie kdnnen diese Anspriiche an ein neues Zeitalter
auch auf neue Wohn- und Kiichenkonzepte libertragen
werden? Kiichenhersteller haben sich nicht erst jetzt
dazu Gedanken gemacht, sondern liefern bereits.

-

. ’ g Die innovativen Kiichen-
< : ideen mit Mehrfach-Funk-
Servierwagen tionalitat konnen sich auch in
und Unter- puncto hochwertiges Design sehen
schrank-Ordnungs- lassen. Langst ist die Kiiche mehr als nur eine
system in einem: Kochstatte. Sieist Genuss-Bereich, ladt zu ge-
Der Connect meinsamen Koch-Events ein und ist beliebter
Trolley Dreh- und Angelpunkt fiir Begegnungen und
Gesprache. Sie reicht also nicht nur im sozialen
Miteinander in die Lebenswelten aulerhalb des
Kochens hinein, sondern verbindet auch rdumlich das kulinari-
sche Schaffen mit der Wohnsituation. Dank offener Kiichenkon-
zepte, die raumiibergreifend sind.

Die Koch-Wohn-Verbindung

Modular konzipierte Kiichen bestehen aus Elementen, die
clever in die angrenzenden Lebensbereiche hinein expandieren.
So auch das Kiichenkonzept Connect2020+ des traditionsrei-

chen Kichenspezialisten Beckermann Kiichen. Die wandlungs- Raffiniert: Der
fahige Innovation mit Kiichentheken als offene Raumteiler ist Kiichenschrank
gerade flr kleinere Wohneinheiten gedacht und bietet intelligente kann vom Kiichen-
Losungen ohne Komfort-Verzicht: Der Connect Trolley beispiels- als auch vom Ess- und
weise schafft im Kiichenunterschrank untergebracht ordent- Wohnbereich geoff-
lich Abstellflache und fungiert zugleich als Butler-Wagelchen fiir net werden.

Snacks oder Outdoor-Ablage beim Grillabend. Raffinierte Verbin-
dungselemente zwischen Koch- und Wohnbereich sind zudem
Durchreichen oder modulare Regale, die wie flexible Raumteiler
mit Stauraum funktionieren.

Schlaue Kiichen-Innovationen also, die ihrer Zeit vorausgehen. ©
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AUSGEZEICHNETE IDEEN:

Das Beckermann-

Kiichenkonzept Initiative Lifecare B
Connect2020+ ist K‘:ithjenlnngvation

mit Gold fiir die e Jahras* 2020

»,Klcheninnovation ”
L

des Jahres 2020 B
pramiert. Der Kon- eit. ofxthe Best
‘ategorie Kiichenmghe|

sumentenpreis fir  T— -
verbrauchergerech- v Produktnutzen ./;::?;l"o..
te Produkte wird v Ergonomi
jahrlich von der vom Verbraucher gewshjt
Initiative LifeCare : iflovationspreis.de
verliehen.
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WEGE, DEM KORPER GUTES ZU TUN
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Andere ernahren sich wie die Menschen in der Steinzeit

Jedes Jahr schwappen die verschiedensten Ernahrungstrends, oft aus den USA, zu uns
herliber. Ein Food-Trend jagt den nachsten. Kurz nach dem ersten Hype geraten die
meisten jedoch wieder in Vergessenheit. Doch es gibt ein paar Trends, die sich langer
halten und aus gutem Grund nach wie vor Anhanger haben. Dazu gehort beispielsweise
das Intervallfasten. Hier gibt es zwei Methoden: Bei der 16:8-Didt essen Sie nur acht
Stunden am Tag. Beispielsweise von 10 bis 18 Uhr. Anschlieflend folgen 16 Fastenstun-
den. Eine alternative Variante setzt mit 5:2 an. Soll heiRen, hier fasten Sie an zwei Tagen
in der Woche, an denen maximal 500 Kalorien erlaubt sind. Das entspricht einer Schale
ungesiifitem Misli oder einem Glas Orangensaft. An den anderen fiinf Tagen essen Sie
ganz normal.

&1 1y
A A

Das Gute am Intervallfasten: Wenn Sie essen, kdnnen Sie sich richtig satt essen - mit
allem, was sonst bei Didten verboten ist. Diese Art des Fastens beeinflusst den Stoff-
wechsel positiv, da der Korper bei langen Essenspausen direkt auf seine Fettreserven
zuriickgreift. Gleichzeitig sollen die Fastenperioden Magen und Darm entlasten und die
Regeneration des Korpers anregen.

Kohlenhydrate oder doch lieber Eiweif3?

Einen anderen Ansatz verfolgt die Low-Carb-Didt: Kohlenhydratreiche Lebensmittel
wie Kartoffeln, Reis, Brot und Nudeln werden dabei vom Speiseplan gestrichen und
durch fett- und eiweiRreiche Lebensmittel ersetzt. Mahlzeiten bestehen hauptséchlich
aus Fisch, Fleisch, Milchprodukten und Gem{ise. Dies wirkt sich ebenfalls positiv auf den
Stoffwechsel aus und fiihrt zu einer schnellen Gewichtsreduktion.

Eine andere Form der Low-Carb-Diat ist die ketogene Ernahrung. Dabei handelt es sich
um eine extrem kohlenhydrat- und zuckerarme, dafiir aber sehr fettreiche Erndhrungs-
weise. Durch den Kohlenhydratmangel verbrennt der Kdrper vermehrt Fett als Energie-
lieferanten. Die Zusammensetzung des Energiebedarfs pro Tag ist hier genau definiert:
10 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent Proteine und 60 Prozent Fett. Vermehrt auf dem
Speiseplan stehen Fisch und Fleisch, Milchprodukte, Eier, Nisse und kohlenhydratar-
mes Gem{se. Der Unterschied zur Low-Fat-Diat: Die ketogene Diat setzt auf eine erhoh-
te Proteinzufuhr, die zu einem niedrigeren Blutzuckerspiegel und einer verbesserten
Insulinsensibilitat fiihrt.

Das genaue Gegenteil von Low-Carb ist die Low-Fat-Diat: Hier geht es darum, den tag-
lichen Fettverzehr auf circa 30 bis 60 Gramm zu reduzieren. Ausgangspunkt sind die
unterschiedlichen Brennwerte von Fett, Proteinen und Kohlenhydraten. 1 Gramm Fett
enthalt 9 Kilokalorien, Kohlenhydrate und Proteine hingegen nur 4 Kalorien. Wer Fett
einspart, kann entsprechend mehr Kohlenhydrate und Proteine essen. Im Gegensatz
zur Low-Carb-Diat kdnnen Sie sich an Produkten wie Pasta, Reis, Kartoffeln und Voll-
kornbrot satt essen. Selten sollten auf dem Teller Produkte wie Niisse, Avocado, fettige
Milchprodukte, Ole oder fettes Fleisch zu finden sein. »
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So natiirlich wie moglich

Neben den bekannteren Erndhrungstrends wie Low-Carb und Intervallfasten gibt es
noch etwas andere Stromungen: Anhanger des Clean Eatings beispielsweise essen
nur naturbelassene Lebensmittel wie Obst, Gemlise, Fisch, Fleisch sowie unbehandel-
te Milchprodukte und Nusse. Auch Getreide darf bei dieser Erndhrungsweise gegessen
werden, am besten aber in der Vollkornvariante. V6llig tabu sind alle verarbeiteten Le-

DIAT-FAKTEN

Laut einer Studie aus dem Jahr 2019
macht ein Drittel der Deutschen jedes
Jahr wieder eine Diat.

51 Prozent der Menschen hierzulande
haben bereits versucht, ihre Ernah-
rung grundsatzlich umzustellen.

Ubrigens: Hinter dem Begriff Diét
steckt eigentlich eine bestimmte
Erndhrungsform zur Behandlung von
Unvertréglichkeiten oder Krankheiten
sowie zur Gewichtszu- oder -abnahme.
Oft wird er aber synonym zur Abnehm-
kur verwendet.

bensmittel, also Fertigprodukte, Zucker und Fast Food.
|

Ahnlich lauft es bei der Paleo-Diét, auch Steinzeit-Didt genannt. Hier kommen nur
Lebensmittel auf den Teller, die es so oder so dhnlich schon zu Urzeiten gab. Dazu zahlt
alles, was gejagt, gefischt, gepfllickt oder gesammelt werden kann. Zucker, Getreide und
Hilsenfriichte sind dabei komplett tabu.

Welcher Ernahrungstrend ist der richtige?

Diese Frage ist gar nicht so einfach zu beantworten, denn jeder Mensch is(s)t anders
und verdaut auch anders. Eine Herangehensweise ist die Ernahrung nach Stoffwech-
seltypen, die auf dem Ansatz basiert, dass Menschen Nahrstoffe unterschiedlich auf-
nehmen und unterschiedlich schnell verstoffwechseln. Unterschieden wird zwischen
drei Stoffwechseltypen: Der Kohlenhydrat-Typ vertragt Kohlenhydrate besonders gut
und kann getrost zu Pasta & Co. greifen, ohne dies direkt auf den Hiiften zu spiiren. Der
Eiweil3-Typ verarbeitet Eiweild und Fett sehr gut, neigt dazu, oft Hunger zu haben und
tendiert eher zur Gewichtszunahme. Die Low-Carb-Erndhrung ist fiir diesen Typ pas-
send. Der Mischkost-Typ hingegen kann Nahrstoffe gleichmalig verbrennen, sodass
sowohl Kohlenhydrate als auch Eiweil und Fett gut verarbeitet werden.

Grundsatzlich empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE), abwechs-
lungsreich zu essen, zu einer bunten Auswahl an Gemuse, Obst und Vollkornprodukten
zu greifen, zugesetzten Zucker zu meiden und einen aktiven Lebensstil zu pflegen. ©
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KUCHEN-INTERIEUR

Standig verschwindet etwas in lhrer Kiiche und Sie finden nur selten das, was Sie
eigentlich gerade suchen? Sie traumen von Ordnung und mehr Stauraum fur Topfe,
Vorratsdosen & Co.? Mit praktischem und gut durchdachtem Kicheninterieur schaf-
fen Sie ganz einfach neue Lagermaglichkeiten.

Die Vorratsdosen fliegen in der Schublade
wild durcheinander. Nie ist die richtige
GroRe zu finden, geschweige denn der
passende Deckel. Schluss damit! Flexible
Ordnungssysteme flir Vorratsdosen rau-
men jede Kichenschublade auf. Es gibt
sogar flexible Trenneinlagen, die sich der
Kontur und der GroRRe der jeweiligen Dose
anpassen und so ordnen und in Form hal-
ten. Ein Beispiel ist das innovative Sys-
tem ,SpaceFlexx“ des Herstellers Kesse-
béhmer, das in jede Schublade ab 60 cm
Frontbreite und 47,2 cm Schubkastentiefe
eingebaut werden kann.

Auch Vorratsschranke kénnen mit weni-
gen Handgriffen tbersichtlicher gestaltet
werden. Um Chaos zu vermeiden, lohnt
es sich generell, die Lebensmittel aus den
Schachteln in Vorratsdosen umzufiillen.
So ist der Schrank aufgerdumt und die
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Lebensmittel sind vor Motten und anderem
Ungeziefer geschlitzt. Wer gerade noch in
der Kichenplanung steckt, sollte tUber ei-
nen Apothekerschrank nachdenken: Durch
den Auszug kann die komplette Tiefe ge-
nutzt werden. Zudem behalt man so leicht
den Uberblick tiber die Vorrate und kommt
von beiden Seiten an alles heran.

Trotz groRer Schranke ist Stauraum in der
Kiiche gefiihlt fast immer Mangelware.
Deswegen gilt es, jeden noch so kleinen
Platz bestmoglich zu nutzen - beispiels-
weise auch die Innenseiten von Schrank-
tliren. Mit nur wenigen Handgriffen sind
beispielsweise Klebehaken befestigt, an
denen Birsten, Lappen und Staubtiicher
ordentlich ihren Platz finden. Auch klei-
ne Regale flir Gewiirzdosen kdnnen hier
platzsparend angebracht werden.

Fur mehr Ordnungim
Kuhlschrank

Ordnung ist auch im Kiihlschrank das hal-
be Leben. Also im Idealfall. In der Realitat
sieht das oft anders aus: Joghurt, Kése
& Co. rutschen durch neue Einkdufe im-
mer weiter nach hinten und fristen ihr
Uberfalliges Dasein im Eck. Eine Losung:
Der Drehteller fir den Kihlschrank na-
mens ,ComfortSpin“ der Firma Hettich,
einem Hersteller von Mobelbeschlagen.
Damit gerat kein Lebensmittel mehr in
Vergessenheit. Einfach montiert bietet er
den vollen Uberblick im Kiihlschrank -
und ist auch fiir Bad- und Vorratsschrén-
ke geeignet. Dadurch, dass der Teller um
360 Grad gedreht werden kann, ist alles

bequem erreichbar. Auch Aufbewahrungs-
boxen, die ganz einfach unter den Einle-
geboden des Kihlschranks angeklemmt
werden, raumen das Kiihlschrank-Chaos
unkompliziert und schnell auf. Sie sind
ideale Ordnungshelfer flr Kleines wie
Eier, Kdse und Gemiuse.

Apropos Kuhlschrank: Hier gibt es beson-
ders spannende Entwicklungen. Unter
anderem ein Kiihl- und Lagersystem, das
ohne Strom auskommt, der so genannte
Eco-Cooler. Der Korpus, der in Kiichen-
schubladen integrierbar ist, arbeitet nach
dem Prinzip der Verdunstungskihlung.
Zwischen innerer und duRerer Schicht ist
Wasser gefiillt, das tGber Tonplatten ver-
dunstet und fiir die kiihle Lagerung von
Obst und Gemuse optimale Bedingungen
schafft. Ganz ohne Strom. ©
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BAD & WELLNESS Q

VERWOHN-PFLEGE MIT UMWELT-PLUS

O Vom Bett geht es morgens

meist erst mal ins Badezimmer.
@ Schnell waschen oder unter
die Dusche, Zdhneputzen nicht

0 vergessen - und der Tag kann
< losgehen. Bis zu diesem mor-
"';..;; gendlichen Zeitpunkt wurden
L bereits Unmengen an Chemie

Ny Ta’ in den Abfluss gespult und
wWegwerfprodukte wie Ohren-

stabchen oder Einwegrasierer
landeten nach einmaligem

. I : Benutzen direkt im Mall. Geht
W das nicht etwas nachhaltiger?

@
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NA KLAR
GEHT DAS!

Gerade die Utensilien im Badezimmer fiir unsere tagliche Kérperpflege

eignen sich hervorragend, um Plastik und Einmalprodukte durch nach-

haltige Alternativen zu ersetzen. Ein besonders einfacher Schritt fir

mehr Nachhaltigkeit im Badezimmer ist es, die Fliissigseife am Wasch-

becken durch ein Seifenstiick zu ersetzen. Damit verbannen Sie schon

einmal das erste Plastikfladschchen. Obendrein werden

Seifen aus natirlichen Rohstoffen hergestellt, kommen

ohne Palmdl, Silikone, Mikroplastik oder chemische y
Zusatze aus und sind daher leicht abbaubar und weniger

belastend fiir das Okosystem. P>

VERSCHWINDET, WENN'S
NG WIRD. SCHLAU

DIESE BACKOFENTUR

Die neuen Neff Backofen mit SLIDE&HIDE®,

der einzigen voll versenkbaren Backofentiir.

Jetzt auch mit Pyrolyse.

@EI:F

Anzeige




BAD & WELLNESS o

Wenn Sie noch einen Schritt weitergehen wollen, kénnen Sie mit

speziellen Seifenstiicken sogar Ihr Shampoo und Ihr Duschgel ersetzen.

Um die richtige Seife fiir Ihre Haare beziehungsweise Ihren Korper zu O

finden, muss zwar anfangs etwas herumprobiert werden, doch pflegen-

de Ole und tolle Diifte lassen im immer umfangreicheren Angebot der

Seifenstlicke kaum mehr etwas missen. Einfach zwischen den Handen

aufschaumen, auf Haar oder Kdrper auftragen, abspiilen und fertig.

Selbst wenn diese Seifen nicht so stark aufschdumen, kommt die Pflege

dennoch an. Algen sorgen flir Geschmeidigkeit, Honig bringt Glanz

ohne zu fetten, Sand peelt, Meersalz versorgt mit Mineralien. O

Bei trockener Haut greift so mancher gerne zu einem Duschgel mit Pee-

lingeffekt. Was viele aber nicht wissen: Diese bestehen zu groRen Teilen

aus Mikroplastik. Dabei gibt es hierfiir nattirliche, umweltfreundlichere

Alternativen: angefangen von Kérper- und Massagebiirsten bis hin zu o O

Peelings aus Zutaten wie Meersalz und Olivendl, die auch in Eigenregie

hergestellt werden kdnnen. Diese entfernen Hautschiippchen und Un-

reinheiten, pflegen die Haut und tun auch noch Natur und Umwelt gut. @

Zurlick zur Nattrlichkeit heit es nicht zuletzt bei der Mdnner-Pflege C
bzw. Nass-Rasur: Statt Rasierschaum einfach wieder auf die herkdmm-

liche Rasierseife zurlickgreifen, die schon die Generation der Grof3vater

kannte. Nur mit dem Unterschied, dass Feuchtigkeitspflege und Duft in

den neuen, festen Rasierseifen schon inklusive sind.

ZITRONEN-MEERSALZ-PEELING

Zutaten:

« 1 Bio-Zitrone mit Schale
+ 500 g Totes Meer Salz

« 150 g Olivendl

Zitrone mit einem Plrierstab klein

mixen, Olivendl und Meersalz hin-

O = zufligen, gut vermischen und in ein
ausgewaschenes Glas mit Deckel

abfiillen. Schon ist das Peeling aus
rein natirlichen Inhaltsstoffen fertig.
(@) Im Kiihlschrank ist das Peeling der

Marke ,selbst gemacht“ bis zu sechs
@ Monate haltbar.
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NACHWALTIGE S
ZAHNERVTZ EN

Auch das Zahneputzen wird in Sachen Millproduktion oft unterschéatzt:
Weltweit landen jedes Jahr Milliarden gebrauchter Plastik-Zahnbirsten
und Tuben im Miill. Doch seit einigen Jahren gibt es auch hierfiir nach-

Vermeidung von Plastikmiill, schlief3lich wird eine Zahnbiirste mehr-

) haltige Alternativen aus Bambus und Holz. Ein wertvoller Beitrag zur

mals am Tag gebraucht und tiber das Jahr hinweg 6fter gewechselt.
Wenn Sie auch noch Zahncreme-Tuben aus lhrem Bad verbannen wol-
) len, kdnnen Sie Zahncreme entweder selbst machen oder Sie kaufen

) Zahnputzpulver oder -tabletten in einem Unverpackt-Laden.

Apropos unverpackt: In verpackungsfreien Supermaérkten, die bereits
in vielen groReren Stadten zu finden sind, gibt es nicht nur Lebens-
mittel, sondern auch Koérperpflegeprodukte. Einfach Seife, Shampoo
oder sogar Sonnencreme in die eigenen Glaser oder Behélter abfiillen
und Verpackungsmiill sparen. Die Umwelt jedenfalls wird Ihnen jeden

Umstieg auf nachhaltige Produkte im Badezimmer danken.

ZAHNPASTA
SELBER MACHEN

Zutaten:

+ 4-5 EL Bio-Kokosfett

» 2-3 EL Natron

« Einige Tropfen Pfefferminzél nach Geschmack

Fett in einem Topf schmelzen, alle Zutaten untermischen und beim
Erharten immer wieder umriihren, damit sich die einzelnen Zutaten
nicht absetzen. In ein Glas mit Deckel abfiillen und bei Zimmertempe-
ratur lagern. Mit einem Loffelchen kann die Kokoszahnpasta hygienisch
aufgetragen werden.

Gut zu wissen:

Wer kariesanfallige Zahne hat, sollte beachten, dass in der selbst
gemachten Pasta kein Fluorid enthalten ist. Dieses ist herkdmmlicher
Zahnpasta beigesetzt, um dem Mineralien-Verlust bei der Nahrungsauf-
nahme bzw. der Sdurebildung an der Zahnoberflache entgegenzuwirken.
Gegebenenfalls den Zahnarzt zur Kariesprophylaxe fragen.©

)
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Alte Fenster sind oftmals groRe Energieverschwender:
Einfach verglaste Fenster verschenken beispielsweise jede
Saison pro Quadratmeter die Warme von rund 55 Litern
Heizol. Doch ab wanl"n sind neue Fenster wirklich nétig und
worauf ist beim Fenstertausch zu achten?
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in, zwei, oder doch lieber gleich
Edrei? Fir den Warmeverlust an

Fenstern ist die Anzahl der Schei-
ben entscheidend. Grundsatzlich gilt:
Fenster mit drei Fensterscheiben bieten
einen besseren Warmeschutz als Fenster
mit zwei Glasscheiben. Doch damit ist es
nicht getan. Denn die Warmedammung
ist nicht nur eine Frage von Zweifach-
oder Dreifachverglasung. Auch der Fens-
terrahmen spielt eine wichtige Rolle: Bei
der Auswahl sollte daher auf den U-Wert
des gesamten Fensters geachtet werden.
Der U-Wert besagt, wie viel Warme Uber
dieses Fenster nach drauRen gelangt. Ein
geringer U-Wert zeigt einen hohen War-
meschutz an.

Grundsatzlich gilt: Sind die Fenster vor
1995 eingebaut, empfiehlt es sich, einen
Fachmann um Rat zu fragen, und den
U-Wert bestimmen zu lassen. So lasst
sich feststellen, ob eine Sanierung
wirklich nétig ist.

Doch was ist nun besser - eine
Zweifach- oder Dreifachverglasung?
Das ist schwer zu beantworten.
Grundsatzlich hat eine Dreifach-
verglasung mit dem passenden
Rahmen eine bessere energeti-
sche Bilanz. Dreifachverglaste
Fenster sind aber dennoch
nicht fir jedes Haus geeig-

net: Bei einer Sanierung sind
Fenster auszuwahlen, die

den Dammverhaltnissen

des gesamten Hauses
entsprechen. Kommt es

zu einer Verschiebung der thermischen
Verhaltnisse durch zu starke ,Abdichtung®
ohne Luftzirkulation, kann sich schlimms-
tenfalls Schimmel im Haus bilden. Des-
wegen ist es manchmal sinnvoller, auf
zweifachverglaste Fenster zurlickzugrei-
fen, wenn diese besser zu den Dammver-
haltnissen der AuRenwand passen. Bei
Unsicherheit bieten Energieberater oder
auch Schreiner, die sich auf das Thema
spezialisiert haben, Unterstiitzung, um
Fenster und Rahmen energetisch sinnvoll
und kostenbewusst auszuwahlen.

Ist die Entscheidung zum Fenstertausch
gefallen, ist in jedem Fall auch das The-
ma Einbruchschutz zu bedenken. Denn
Fenster und Balkontiiren sind die Stellen,
die Einbrecher nutzen, um sich Zutritt in
fremde Hauser zu verschaffen. Bei neuen
Fenstern bietet die sogenannte Resistan-
ce Class, Ubersetzt Widerstandsklasse,
einen guten Richtwert. Diese gibt an, wie
gut Tlren oder Fenster Einbruchsversu-
chen standhalten, kategorisiert von R1
bis R6. Dabei stellt RC 1N die niedrigste
und RC 6 die hochste Widerstandsstufe
dar. Privathaushalten wird laut Experten
mindestens RC 2 fiir ihre Fenster emp-
fohlen. Zudem gibt es die Moglichkeit,
zu durchwurfhemmenden Modellen zu
greifen. Deren Glas besteht aus zwei Schei-
ben mit einer Spezialfolie, die bei Zersto-
rung die Glassplitter zusammenhalt. So
ist das Einschlagen der Fensterscheibe
erschwert - und potenzielle Einbrecher
machen hoffentlich einen Ruckzieher.
Hemmnisse sind neue, einbruchsichere
Fenster und Tiiren in jedem Fall! ©

WELCHER DAMM-TYP
IST IHR FENSTER?

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob
und welche Warmedammung lhre
Fenster haben, konnen Sie sich am
Typenschild des Fensters orientieren.
Dieses befindet sich normalerweise
auf der oberen Seite der Fenster-
kante oder dem Distanzhalter
zwischen den Scheiben.
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Homeolffice

Egal, ob Sie neue Geschaftsideen entwickeln, Projek- l

te vertiefen oder Termine vorbereiten. Spatestens die
Corona-Ausnahmesituation hat gezeigt, dass arbei-
ten im Homeoffice funktioniert, wenn es moglichst
ungestort lauft. Wem der Arbeitgeber erlaubt, auch
aullerhalb von Krisenzeiten ab und an von zu Hause
zu arbeiten, der braucht aber einen eigenen Raum,

in dem er sich fokussieren und konzentrieren kann.

A



Wird ein unbenutztes Kinder- oder Hobbyzimmer in ein Arbeits-
zimmer umgewandelt, ist dies aber (iberlegt anzugehen, um
eine wirklich angenehme Bliro-Atmosphare zu erzielen.

Der Appell zur Gestaltung des Homeoffice lautet ganz klar:
Schluss mit der Abstellkammer oder einem irgendwie in die
Ecke gepferchten Schreibtisch! Das Projekt Heimarbeitsplatz ist
strukturiert anzupacken, denn Kreativitdt und Leistungsfahigkeit
klappen nicht zwischen Buigelbrett und verstaubten Kartons.

Ordnung ist das halbe (Blro-)Leben

Die Platzierung der Biiromdbel ist nach Lichtverhaltnissen und
der Haufigkeit des Gebrauchs anzuordnen. Begonnen wird beim
Schreibtisch, der am besten parallel zum Fenster, aufgrund von
Blendungen aber nicht direkt am Fenster steht. Ein freier, un-
verstellter Blick nach draufRen ist aber immer ideal. Neben den
Ablagen direkt am Schreibtisch empfiehlt sich in greifbarer Nahe
ein weiterer Aktenschrank oder Rollcontainer. Es gilt: Alles, was
stets griffbereit sein muss, kommt in eine Ordnungsbox auf den
Schreibtisch oder in die Schublade. Materialien, die gelegentlich
gebraucht werden, in die benachbarten Schranke und Doku-
mente oder Gegenstande, die selten benutzt werden, kénnen in
einem weiteren Schrank in einer hinteren Ecke des Arbeitszim-
mers verschwinden.

Geschlossene Schranke schiitzen nicht nur vor Staub, sondern
auch vor Einblicken in nicht ganz so ansehnliche Papierstapel.
Auch abschlieRbare Schrénke kénnen eine Uberlegung wert sein,
allerdings steht dartiber die ohnehin arbeitsrechtliche Homeof-
fice-Vorgabe, dass der gesamte Raum abschliefbar sein muss,
um unerlaubte Zugriffe Dritter auf Arbeitsunterlagen zu verhin-
dern. Wer das neue Arbeitszimmer parallel in ein Gastezimmer
umfunktionieren will, kommt um abschlieBbare Schrénke aber
nicht umhin. Optisch kdnnte das Gastebett oder Gasteareal viel-
leicht durch einen offenen Raumteiler etwas abgegrenzt wer-
den, um geflihlt die Abtrennung zum Arbeitsbereich zu schaffen.

Im Kopf umschalten

Steht die Einrichtung des Biiros mit gentigend Stauraum,
geht es an das Ordnungssystem im Kopf. Klingt komisch,
macht aber fiir Heimarbeiter unbedingt Sinn. Die mentale

Einstellung auf den heimischen Arbeitsplatz ist fir effektives
Arbeiten entscheidend. Zwischen Telefon und Laptop die Spilma-
schine anschmeifen? Nein, dafiir hat der Arbeitgeber den Heim-
arbeitsplatz nicht genehmigt. Was fiir konzentriertes Arbeiten zu
Hause erforderlich ist, sind Regeln, Disziplin und Willensstarke.

Mental zur Arbeit gehen:

Der Arbeitsweg fallt zwar weg, dennoch empfiehlt es sich, nicht
im Jogging-Anzug den Arbeitstag im Homeoffice zu beginnen.
Wahlen Sie ein birotaugliches Outfit, machen Sie die komplet-
te Morgentoilette und bereiten Sie sich wie auf einen normalen
Arbeitstag vor.

Feste Zeiten:

Auch im Homeoffice gelten die im Arbeitsvertrag festgelegten
Arbeitszeiten, die fiir den Arbeitgeber dokumentiert werden
missen und in welchen Sie erreichbar sein sollten. Planen Sie,
morgens plnktlich am Schreibtisch zu sitzen, die tiblichen Pau-
sen einzuhalten und machen Sie wie gewohnt Feierabend.

Selbstdisziplin und Verhaltensregeln:

Keine Ablenkung durch Haushalt oder Kinder. Nur so kann pro-
duktiv gearbeitet werden. Alles, was nicht mit der Arbeit zu tun
hat, sollte vom Schreibtisch und aus dem Sichtfeld verschwin-
den, von der Bligelwésche bis zu den Unterlagen fir die Steuer-
erklérung. Fir Partner und Kinder gelten klare Regeln, also kein
Betreten auflerhalb der Pausenzeiten. Auch das Privattelefon
hat im Homeoffice nichts zu suchen und wird nicht schnell Giber-
reicht. Fiir die Erreichbarkeit daher E-Mail und Diensthandy nut-
zen oder alternativ die private Zweitnummer fiir das Homeoffice
verwenden.

Ergonomisches Homeoffice

Im Homeoffice wird die gleiche Arbeitszeit am Bildschirm und im
Sitzen verbracht wie im Biiro. Daher gilt auch hier, sich ergono-
misch einzurichten. Um Riickenschmerzen vorzubeugen, ist die
90/90-Regel zu beachten: Bei aufrechtem Sitzen, nebeneinander
aufgestellten Beinen und locker auf der Tischplatte aufliegenden
Unterarmen sollten die Winkel in Knien und Ellenbogen jeweils
90 Grad ergeben. Die Anderung der Sitzposition ist ebenso emp-
fohlen wie gelegentliches Aufstehen, weshalb auch zu Hause ein
hohenverstellbarer Schreibtisch anzuraten ist.

Dank grofRerer Flexibilitdt und einer besseren Vereinbarkeit von
Familie und Beruf wird Heimarbeit zwar zunehmend attraktiver,
dennoch steigt ihr Anteil nur langsam. In knapp jedem dritten
deutschen Unternehmen kénnen Mitarbeiter von zu Hause ar-
beiten, jedoch meist unregelmafig oder auf bestimmte Tage
oder Stunden begrenzt. Vor flinf Jahren lag die Anzahl bei rund
einem Viertel.©
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FUR ANFANGER

Es ist eine der dringendsten Aufgaben unse-
rer Zeit: Der Schutz unseres Erdklimas und * =
die Eindammung des Klimawandels. Eine
Aufgabe, die an jeden Einzelnen gerichtet

ist. Ansatze im Konsum-, Ernahrungs- oder
Mobilitats-Verhalten gibt es viele. Als effek-
tivste MaRnahme, um den CO2-Emmissionen
zumindest in Teilen Herr zu werden, gilt die
Aufforstung. Baume pflanzen fiirs Klima -
und jeder Einzelne kann sich dafur einsetzen.
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In groR angelegten Untersuchungen ka-
men Forscher zu dem Ergebnis, dass die
(Wieder-)Aufforstung der groRte natir-
liche ,Hebel“ ist, der uns fiir den Klima-
schutz zur Verfligung steht. Aufforstung
ist daher jede Unterstiitzung wert. Der
einfachste Weg: Pflanzen Sie Baume im
eigenen Garten oder auf Ilhrem Grund-
stlick. Natirlich wird es kein ganzer Wald
werden. Aber jeder zusatzliche Baum ist
besser als keiner!

Knapp neun Tonnen Kohlenstoffdioxid-
Emissionen verursacht jeder Deutsche
im Jahresschnitt. Pro Baum in ausge-
reifter GroRe ist mit einer jahrlichen
CO2-Bindung von durchschnittlich zehn
Kilogramm zu rechnen. 80 Baume also
fir die Einsparung einer Tonne CO2. Eine
Hochrechnung kann jeder fir sich, seine
Familie oder Nachbarschaft aufmachen.
Und, vielleicht sogar gemeinsam, aktiv
werden. Vor allem, weil Baume kinder-
leicht zu pflanzen sind.

Pflanzort, Baumwahl,
Einpflanzung - ein paar Tipps

Die Standort-Wahl: Zu beriicksichtigen
sind ausreichend Abstand zu Haus und
Nachbargrundstliick und die Himmels-
richtung, da Pflanzen immer Richtung
Sonne wachsen. Auch der Boden darf
am gewtinschten Pflanzort nicht zu tro-
cken sein, fiir sandige Boden eignen sich
zudem andere Baumarten als fir Ton-
Boden.

Die Baum-Auswahl: Spezielle Bodenbe-
schaffenheiten, Laub- oder Nadelbaum,

Diese Laubbdume
sind fiir schnelles
Wachstum bekannt:
Bild mit AR-App

»artuz“ scannen und
Bildergalerie ansehen.

schattiges oder kleines Grundstiick? Bei
der richtigen Auswahl ist der Rat von
Gartnern oder Forstern Gold wert. Ist der
Garten klein, empfehlen sich Kugelbdume
mit reduzierter Krone, beispielsweise Ku-
gel-Ahorn und -Robinie, Blutpflaume oder
Apfeldorn. Auch die Felsenbirne oder der
Facher-Ahorn wachsen nicht zu ausla-
dend, ebenso die Nadelbaum-Varianten
Berg-Kiefer oder die Korea-Tanne.

Eine Uberlegung ist auch die Pflanzung
von Obstbdaumen. Sie belohnen nach
ein paar Jahren zusatzlich mit der Ernte
selbst gezogener Friichte, egal, ob Apfel-,
Kirsch- oder Pflaumenbaum. Wer einen
ausreichend groRen Garten hat, kann von
Baumsorten mit Wuchshéhen bis 30 Me-
tern spater auch als natirlicher Schatten-
spender profitieren. Dank der dekorativen
Blatter sind Ahorn-Arten besonders be-
liebt. Wer schnellwachsende, heimische
Baume bevorzugt, greift zu Spitzahorn,
Birke, Eberesche oder Weide, wobei letz-
tere auch bei Bienen sehr beliebt ist.
Unter den Nadelbaumen wachsen Dou-
glasien und Fichten rasch. Insekten- und
atemschutzfreundlich sind zudem Euodia
oder Silberlinden.

Das Einsetzen: Beste Pflanzzeitpunkte
sind Friihling oder Herbst. Also entweder
nach der Frostperiode, wenn der Boden
Temperaturen um 10 Grad erreicht hat,
oder rechtzeitig vor dem ersten Frost.
Wolkige Tage sind vorzuziehen, da Sonne
und Trockenheit die Setzlinge beim Ein-
pflanzen zusatzlich stressen.

Die Baumchen in der Nacht vor dem
Einsetzen am besten in Wasser stellen.

Das Pflanzloch sollte dop-
pelt so groR wie das
Wurzelwerk ausgeho-
ben werden, am Boden
gerne etwas Kompost
einstreuen. Bei Laub-
gewdchsen sind vor-

ab verletzte Aste oder
Wurzeln abzuschnei-
den. Die Baumchen
oder den Setzling in
der Mulde nicht zu tief
setzen, damit noch Sau-
erstoff an die Wurzeln ge-
langt. Das Pflanzloch mit
Erde auffillen, die Erde fest-
treten und gut wassern - auch

in den Tagen danach. Den klei-
nen Stamm in den ersten Jahren
zusatzlich durch einen Pflock stiitzen.

Aufforsten, auch ohne Garten

Selbst wer keinen Garten besitzt, ist
beim Thema Baumpflanzen fiir das
Klima nicht raus. Zum einen kdnnen
Freunde oder Verwandte mit ausreichend
Garten angesprochen werden, zum ande-
ren gibt es vielzdhlige Aufforstungspro-
jekte, deren Unterstiitzung lohnt. Nicht
nur fiir die Tropen, sondern auch fir hei-
mische Walder und Regionen.

Hierzulande machen sich bereits viele
Initiativen von Burrgern oder Kommunen,
aber auch umweltbewusste Holzverar-
beiter und Tischler dafir stark, der Natur
ihre Baume zurlickzugeben. Es geht dar-
um, den wertvollen Rohstoff Holz nicht
nur zu verarbeiten, sondern auch wieder
aufzuforsten. Die Schreinerei Wildfeuer




beispielsweise arbeitet mit einem Massiv-
holzmdbel-Partner im Bayerischen Wald
zusammen, der als ,Wurzelgeber® vor
Ort aufforstet. Fiir jeden, der der Initiati-
ve beitritt, wird ein Baumchen gepflanzt.

Aber auch Aufforstungsakti-
onen, mitunter in Waldern,
die starke Sturmschaden
erlitten, finden unkom-
plizierte Unterstiitzung.
Gemeinsam haben die
Aufforstungsprojekte,
die bundesweit zu finden
sind, dass sie meist von
Forstern oder Gartnern
begleitet werden. Diese
kiimmern sich um die
sinnvolle  Konstellation
kinftiger Mischwélder und
um die Nachsorge, inklusive
Verbissschutz der Setzlinge.

Dartiber hinaus kénnen national

wie international Baumpatenschaf-
ten erworben oder die Pflanzung von
Baumen gegen Spenden verschenkt wer-
den. Die Aufforstungs-Organisationen
und -Projekte sind zahlreich, weshalb auf
Gutesiegel wie den Gold-Standard geach-
tet werden sollte. Primaklima oder Tree-
dom beispielsweise setzen sich flr Erhalt
und Mehrung von Waldern in- und aufRer-
halb Deutschlands ein, der Green Forest

Fund bepflanzt ungenutzte Flachen mit
Urwaldern und die Suchmaschine Ecosia
belohnt fiir ihre Nutzung mit Baumpflan-
zungen.

Natirlich ist das Pflanzen neuer Baume
nur ein Teil der Losung, der zusammen
mit einer klima- und umweltschonenden
Veranderung unseres Lebensstils einher-
gehen muss. In jedem Fall aber ist es ein
effektiver Teil der Ldsung. ©

UNGENUTZTE WALD-POTENZIALE

Anhand von Satellitenbildern werteten
Forscher der Technischen Hochschule
Zurich Flachen aus, die fur Wald-Auf-
forstungen genutzt werden kdnnten.
Das Ergebnis: Der Grof3teil der ent-
deckten Flachen von ganzen 900 Milli-
onen Hektar liegt nicht in Tropen-Ge-
bieten, sondern in Russland, den USA,
Kanada, Australien und China.

Genial kombiniert.
Perfekt integriert.

|
Unsere neuen Kochfelder mit integriertem Dunstabzug sind jetzt
noch besser, leiser und lgistungsstarker. Fiir noch mehr Flexibilitat
in der Planung konnen die 70 cm breiten Kochfelder problemlos in
einen 60 cm breiten Unterschrank integriert werden. Mehr unter:
www.accentline.de

J-‘*‘-‘-‘-'J’ ) BOSCH

Technik furs Leben
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Sitzbinke

| Die Gemiitlichen Fr
- Hauseingang und Garten
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Ausschnaufen, sich in Ruhe niederlassen, in der Hektik

des Alltags einfach mal auf Durchzug schalten. Die Gar-
tenbank oder das Banklein vor der Haustir ist daftir
wie geschaffen. Ob rund ums Haus, in Hof oder Garten,
Banke sind mehr als eine praktische Sitzgelegenheit.

Vor allem eine Bank aus Holz strahlt Gemutlichkeit und
Asthetik zugleich aus. Kein Wunder also, dass die Sitz-
bank im Freien schnell zum Lieblingsort avanciert.

Wo so ein Bankchen aufgestellt wird, liegt
prinzipiell an den Vorlieben jedes einzel-
nen. Und naturlich an den ortlichen Ge-
gebenheiten. Im Schatten eines Baumes,
auf der Terrasse, an der Hausmauer im
Hof, sogar auf einigermalien gerdumigen
Balkonen sind kleine Sitzbanke willkom-
mene Ruhepole. Insbesondere die Bank
direkt neben der Haustir hat Tradition
und kommt nicht nur auf Bauernhofen,
sondern auch in Vorgarten wieder auf -
teils als Auszeit-Platzchen, aber auch als
Deko-Objekt.

Die Traditionelle:
Eine Hausbank neben der Tlr

Dass schon zu UrgroReltern-Zeiten die
Bank am Hauseingang vielerorts zu finden
war, lasst Uibrigens nicht darauf schlieRen,
dass sie friher tatsachlich oft genutzt
wurde. Anstatt darauf Platz zu nehmen,
ging es vielmehr darum, die Bank neben
der Haustiir als symbolische, einladende
Geste aufzustellen. Fiir das Ankommen zu

www.beckermann.de

Hause und den Willkommensgruf3, in die
Behaglichkeit der eigenen vier Wande ein-
zutreten. Abseits vom Trubel und Treiben
auf den StrafRen.

Der beste Platz braucht
keine Uberraschungen

Warum gerade das Banklein an der Haus-
oder Hofwand als besonders gemiitlich
und entspannend empfunden wird, hat
auch psychologische Hintergriinde: Men-
schen streben danach, sich im Wortsinn
den Riicken freizuhalten. Soll heilRen, die
Standortwahl beeinflusst durchaus die
Tatsache, wie wohl wir uns beim Sitzen
auf einer Bank fiihlen. Und dies ist erwie-
senermalen bei Sitzbanken der Fall, die
an Hauswanden platziert sind, an Mau-
ern, in Ecken oder auch direkt am Garten-
hauschen oder an der Hecke. So wollen
wir uns instinktiv davor schiitzen, von
hinten iberrascht oder tiberfallen zu wer-
den. Nur wenn wir uns geschitzt fiihlen,
kénnen wir auch entspannen, weshalb

der gefiihlt perfekte Platz fur die Bank
unbewusst oft so gewahlt wird, dass er
obendrein nicht einsehbar ist.

Rickendeckung und Wohlfiihlort zugleich
bieten Gartenbanke, die unter einem
Baum platziert sind. Das bringt an heilRen
Sommertagen den zusatzlichen Vorteil
des Schattenspenders mit sich. Beson-
deren Charme haben auch Banke am
Wasser, an einem Gartenteich oder direkt
neben einem kleinen Springbrunnen,
denn Wasser (bt eine entspannende Wir-
kung auf uns aus. Es lasst uns in ruhiges
Blau eintauchen oder unsere Gedanken
dahinplatschern. Beides zugleich, am
Wasser unterm Baum auf der Bank sitzen,
ware dann quasi das Optimum einer Ru-
heoase im Garten.

Als  Outdoor-Sitzmdbel mdussen Ban-
ke aber mehr sein als ein gemiutliches
Platzchen:  Robustheit und Langle-
bigkeit sind gefordert, um mehr als
eine Gartensaison zu Uberstehen. P
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Banke, die das ganze Jahr uber im Freien
stehen, sind in ihrem Material daher mit
Bedacht zu wahlen: Stabil und pflegeleicht
sind Gartenbanke aus Metall, also aus Alu-
minium oder auch aus Eisen bzw. Gussei-
sen. Als wetterfeste Alternative zu Bénken
aus natirlichem Rattan kann fiir den Au-
Renbereich auch zu Polyrattan gegriffen
werden, das weder Nasse- noch UV-emp-
findlich und leicht zu pflegen ist. Viele
schworen bei der Bank vorm Haus oder im
Garten aber nach wie vor auf Holz oder auf
Kombinationen von Eisen und Holz. Sitzen
auf natirlichem Material in natirlicher
Umgebung, das passt einfach zusammen.

Als besonders geeignet fiir Gartenbén-
ke gilt das wetterfeste Teakholz oder

Banke sind schon als
Solisten beliebte Sitzplatze,
wohnlicher wird es, wenn sie mit
Polstern oder farbigen Kissen de-
koriert oder durch Beistelltische
erganzt werden.

auch Hartholz wie Bangkirai. Unter den
heimischen Holzern ist die Robinie flir
den Aufienbereich zu empfehlen, dane-
ben halten Nadelhélzer wie Larche oder
Douglasie den Witterungseinfliissen gut
Stand.

Zusammensein und
Zusammensitzen

Was die Bank darliber hinaus zu einem so
beliebten und behaglichen Sitzplatzchen
macht? Sie ist halt einfach eine Gesellige!
Schon das bloRe Gefiihl, dass neben uns
noch Platz fur einen unserer Liebsten, fiir
Freunde oder nette Nachbarn ist, vermit-
telt ein wohliges Gefiihl - Gesellschaft ist
jederzeit willkommen! ©

WARUM WIR GERNE
AM WASSER SITZEN:

Unsere menschliche Anatomie
pradestiniert uns eigentlich nicht
flir Wasser: Schwimmen miissen
wir erst lernen und unter Wasser
kriegen wir keine Luft. Den-

noch fiihlen wir uns am Wasser
wohl, vom feuchten Element
angezogen. Warum? Wahrend
Humanforscher die 40 Wochen im
Fruchtwasser als Grund anfiihren,
gehen Evolutionsbiologen davon
aus, dass der allmahlich aufrecht
gehende Mensch im Wasser und
in Ufernahe schlicht die meiste
Nahrung fand.
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Aussehen Eigenschaften

Verwendung

Ob fur Mobel, Boden oder AulRenverkleidungen - Holz wertet unsere

Wohnraume enorm auf. Doch welches Holz eignet sich woftir am besten?
Das kommt ganz auf die Harte, die Witterungsbestandigkeit und Wertigkeit an.
Hier ein Uberblick, welche Holzart fiir welches Holz-Projekt die passenden

Eigenschaften aufweist.

-
»
i 1
hart, robust, nicht weich, unbehandelt, nicht hart, elastisch, dauerhaft,
witterungsbestandig witterungsbestandig witterungsbestandig
Von sehr hell Gber Hell- Die Oberflache ist durch Die Jahresringe sind deut-
braun bis zu Rétlich-Grau eine fein gestreifte Ma- lich erkennbar und geben
sind bei Ahornholz je nach serung durchzogen, die dem Holz eine gleichmaRi-
Sorte fast alle Farbungen deutliche Astlocher zeigen ge Maserung.
moglich. kann. Fichtenholz glanzt Besonders markant ist die
und ist gelblich-weil bis gelblich-braune Farbe.
gelb.
Tischplatten, Kiichen- Furnier, Mobel, Holzboden Parkett, M6bel, Furnier,
fronten, Furnier, Mobel, im Innen- und AulRenbe- Holzboden im Innen-
Holzboden, Parkett reich und AuRenbereich

52 WOHN&ZEA

weich, nicht witterungsbe-
standig

Urspriinglich ist das Holz
gelblich bis braun. Mit
der Zeit dunkelt das Holz
in einem rotlich-braunen
Farbton nach.

Mobel, Konstruktionen im
Innen- und AuRenbereich



weich, elastisch,
nicht witterungsbestandig

Die Maserung bildet kaum
erkennbare, helle Linien.
Die gelblich-weil3e bis
rotlich-gelbe Farbe dun-
kelt schnell nach.

Parkett, Mobel, Furnier

neigt zu Rissen,
hart, elastisch
(kann sich verziehen)

Buchenholz ist hell-
gelblich bis rosa-braun
mit schwacher Textur.

Parkett, Mobel, Furnier

weich, fest,
witterungsbestandig

Das gelblich- oder rétlich-
braune Kernholz dunkelt
mit der Zeit stark nach.
Wenn das Holz der Witte-
rung ausgesetzt ist, zeigt es
schnell eine Vergrauung.

Furnier, Parkett, Schiffbau

mittel, elastisch,
nicht witterungsbestandig

Die Farbe reicht von
gelblichem oder rotlichem
Braun bis zu einem
intensiven Rotbraun.

Das Kirschbaumholz hat
eine einheitliche Struktur.

Edles Parkett,
Holzboden, Mébel,
dekorative Elemente

WOHNSYZ®® 53

usyeydosuasiy

uayoassny

dunpuamiap



i»

g

547 WOHNS x

S\,

R = f?y H.' '1_9\;%9 o

“"'F": 1‘3""'1'4 -5

o

k- %

v A%

s

e,

Einen Gang zurlickschalten? Urlaub im
Schritttempo? Flr einen Hausboot-Urlaub
ist dies kein KANN, sondern ein MUSS. Und
damit die richtige Entscheidung fir alle,
denen der Sinn nach Langsamkeit steht.
Vor allem Frankreich ist dank seiner zahlrei-
chen Flisse und Kanale, die meist keinen
Guterverkehr mehr erlauben, fiir Hausboot-
Entdecker pradestiniert. Die reizvollen
Landschaften, durch die die Wasserwege
flieRen, kronen das Urlaubskonzept der
Geruhsamkeit zusatzlich.
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REISELUST & FREIZEIT

Mit maximal sechs bis zehn Kilometern
pro Stunde vor sich hin tuckern. Durch ein
Spalier von Baumalleen, vorbei an maleri-
schen Dorfern, entlang duftender Laven-
delfelder. Ab und an einen Landausflug in
ein historisches Stadtchen unternehmen,
ein paar Schleusen passieren und zwi-
schendurch etwas Kase mit Baguette, ein
Croissant zum Café oder ein Schliickchen
Wein aus der Region geniefRen. C’est la vie!
Das ist Hausboot-Urlaub auf Franzésisch.

Und das Beste: Selbst Boots-Neulinge kon-
nen einsteigen und losschippern. Denn
die Hausboote sind bedienerfreundlich
und messen weniger als 15 Meter, sodass
sie ohne Bootsfiihrerschein oder Vorer-
fahrung zu navigieren sind: Ein Steuer-
rad, ein Vorwarts- und Ruckwartsgang,
fertig! Die Vermieter der schwimmenden
Ferienwohnung geben am Abfahrtsort
eine kurze Einweisung zu Boot und Rou-
tenbesonderheiten. Manche begleiten auf
Wunsch auch durch die erste Schleuse,
zeigen, worauf beim Ein- und Ausfahren zu
achten und wie das Boot in der Schleuse mit
Seilen an der Mauer zu halten ist.

Abfahrts- und Rickgabeort des Hausboo-
tes kénnen relativ frei gewahlt werden,
da die Anbieter entlang der Wasserwege
mehrere Basisstationen betreiben.
Sowohl Hin- und Riickfahrten
als auch ,One Way“-
Buchungen sind moglich.
Vor allem aber sind die
Hausboot-Routen in Frank-
reich vielfaltig und erstrecken
sich Giber nahezu alle Regionen - von
Elsass-Lothringen bis in die Camargue.

BRETAGNE

Mit fast 1.900 Kilometern an Wasserstra-
Ren, die durch ihre Verbindungen auch
Rundtouren ermoglichen, lasst beispiels-
weise das Burgund die Herzen von Haus-
boot-Urlaubern hoherschlagen: Der Canal
du Nivernais, ein stillgelegter Handelska-
nal, flihrt an marchenhaften Schldssern
vorbei und beim Schippern auf der Yonne

56 \WOHNZZEA

lohnen Abstecher in die mittelalterlichen
Stadte und gotischen Kathedralen. Der
Canal latéral a la Loire fliihrt mitten durch
Weinberge und tber das beriihmte Briare
Aquadukt, eine Kanalbriicke, die die Loi-
re kreuzt. Besonderen Charme verspriiht
auch die Sadne, die sich im Burgund in na-
tlrlichen Wasserschleifen durch Weinhan-
ge und Walder ihren Weg bahnt und zur
Erkundung angrenzender Kanale einladt.

Im Stdwesten Frankreichs bietet der Lot
abwechslungsreiche Panoramen fiir Haus-
boot-Urlauber. Er schléngelt sich durch
Schluchten, an steilen Sandsteinfelsen
und sonnigen Weinbergen entlang und ist
ein aufregender, weil sehr urspriinglicher
Fluss. An manchen Stellen zeigt er fast
noch Wildwasser-Charakter. Das fordert
das Koénnen der Hausboot-Fahrer verein-
zelt mehr, macht den Trip auf dem Wasser
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aber umso unvergesslicher. Mittelalterli-
che Dorfer auf Felsen und Hiigel-Stadte mit
Fachwerksbauten gestalten diese Boots-
route noch reizvoller.

Die wohl bekannteste und fiir Haus-
boot-Ferien duRerst beliebte Wasserstralte
ist der historische Canal du Midi. Als Eu-
ropas éaltester Schiffsweg zieht er sich von
der Grofistadt Toulouse bis in die Salzwas-

serlagunen bei Séte am Mittelmeer. Der
Kanal, der zum UNESCO-Weltkulturerbe
gehort, erstreckt sich Gber 240 Kilome-
ter durch Sudfrankreich, durchzogen von
Tunneln und insgesamt 63 Schleusenanla-
gen. Seine Beliebtheit als Hausboot-Route
rihrt also nicht nur von den vielen Son-
nenstunden in der Region, sondern von
der Abwechslung, die der Kanal bietet: Mit-
telalterliche Stadte wie Carcassonne und

Castelnaudary, die Schleusentreppe von
Fonsérannes, alte Héfen und die Weinregi-
on Languedoc versprechen eine Flle von
Impressionen.

In den Stadten entlang der Fliisse und Ka-
nale Frankreichs gibt es teils kommunale
Hafen, wo angelegt, Wasser und Strom
gegen Gebihr ,aufgetankt werden kon-
nen. Daneben bieten die Basisstationen
der Hausboot-Vermieter Gelegenheit, die
Schiffsbatterie zu laden und sich um fri-
sches Wasser an Bord zu kimmern. Ist al-
les auf Stand, kann aber auch einfach dort
angelegt werden, wo es gerade gefallt,
»2wildes Campen“ ist in Frankreich erlaubt.
Wer vor Anker noch Proviant auffiillen
will oder eine Einkehr im Bistro oder Res-
taurant ins Auge fasst, der kann sich Zeit
lassen. Denn nachts darf ohnehin nicht ge-
schippert werden.

BLANCO COLLECTIS 6 S ist
die perfekte Verbindung von
Trend und Trennkonzept. So
wird die Organisation der Spei-
senvorbereitung noch einfacher.
In der zentral angeordneten
Depot-Schale mit Deckel lassen
sich Bio-Abfélle unauffallig und
hygienisch zwischenlagern. Zur
besonderen Schnittstelle wird
die Depot-Schale in Kombi-
nation mit den Abfallsystemen
BLANCO SELECT oder
BLANCO FLEXON II. In deren
Abfallbehélter lasst sie sich
ganz einfach einhangen.

www.blanco.de

BLANCO
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REISELUST & FREIZEIT

Die GroRe des Hausbootes hangt natiir-
lichvon der Anzahl der Urlauber ab. Und
davon, ob man sich zum Beispiel den
,Luxus“ einer Zusatz-Kabine fiirs Ge-
pack gonnt. Von zwei bis zwolf Personen
istalles moglich, je nach Bootstyp in un-
terschiedlicher Ausstattung. Standard
sind Mini-Kiichen mit Elektrogeraten
und Koch-Utensilien, kleine Salons oder
Schlafkabinen mit festen oder umbau-
baren Betten, Nasszellen mit Duschen
und manuellen Toiletten. Modernere
Hausboote bieten elektrische Toiletten,
eigene Badezimmer mit hochwertigerer
Ausstattung oder zusatzliche Sonnen-
decks mit installiertem Grill.

Je nach Bootskategorie, Ausstattung,
konkreter Route und Reisezeitraum
differieren die Preise stark. Sie star-
ten bei einfachen Hausbooten fir zwei
Personen bei rund 750 bis 900 Euro flr
sieben Nachte in der Nebensaison. In
der Hauptsaison ist mit einem Preis-
Plus von 30 bis 40 Prozent zu rechnen.
Ein Mittelklasse-Boot fiir sechs Perso-
nen auf dem Canal du midi kostet bei-
spielsweise fiir eine Woche im Juli ab
circa 2.400 Euro, je nach Streckenab-
schnitt. Betriebskosten fiir Treibstoff
und Gas oder Schleusengebiihren fal-
len gesondert an. Zusatzleistungen wie
Haustier-Mitnahme, Starter-Pakete mit
Lebensmitteln oder Fahrrader sind zu-
buchbar. Vor allem Rader mit an Bord
sind absolut zu empfehlen. Fiir Orts-
und Umgebungsbesichtigungen, kleine
Touren oder abendliche Landgéange.

TIPPS fiir Hausboot-Einsteiger

Was flir den Hausboot-Urlaub noch wissenswert ist?
Das erfahren Sie, wenn Sie dieses Bild mit der App
»artuz® scannen. Viel Spal beim Weiterlesen!
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SIE MOCHTEN IHRE IMMOBILIE VERKAUFEN ODER
DEN MARKTPREIS WISSEN?

VON POLL IMMOBILIEN ist ein traditionsbewusstes Maklerunternehmen mit Hauptsitz in
Frankfurt am Main. Mit bundesweit mehr als 350 Immobilienshops und tber 1.500 Kollegen
gehodren wir zu den grofSten Maklerhausern Europas. Wir stehen unseren Kunden mit
Kompetenz und Verlasslichkeit bei der Vermittlung von wertbestandigen Immobilien zur Seite.

Eigentimern bieten wir eine kostenfreie und unverbindliche
Marktpreiseinschatzung ihrer Immobilie an.

Kontaktieren Sie uns, gern beraten wir Sie personlich unter:

0800 - 333 33 09

(kostenfrei aus dem deutschen Festnetz)

Beata von Poll

von Poll Immobilien GmbH — Zentrale
FeldbergstrafRe 35 | 60323 Frankfurt am Main | info@von-poll.com

www.von-poll.com
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REISELUST & FREIZEIT

ZUCCHINI
TOMATEN

Quiche

ZUTATEN:

Fur den Miirbeteig:
e 250 g Mehl

« 125 gkalte Butter
« 1PriseSalz

o 1FEi

Fur die Fiillung:

« 600 g gelbe Zucchini (geht natiirlich
auch mit normalen Zucchini)

« 6-8Kirschtomaten (gelb und rot)

o 2Eier

+ 100 g Creme fraiche

o Pfeffer

« 100 g geriebener Gratinkdse

ZUBEREITUNG:

1. Flr den Teig Mehl, Butter, Salz und das Ei
miteinander verkneten. Arbeitsflache mit Mehl
bestreuen und den Teig darauf ausrollen, bis er
etwas groRer ist als die Quicheform. Die Form
mit etwas Butter einfetten, den Teig reinlegen
und einen circa 2 cm hohen Rand formen. Mit
einer Gabel Locher in den Teigboden stechen,
damit er gleichmaRig aufgeht. Die Halfte des
Kases darauf streuen.

2. Zucchini in diinne Scheiben schneiden und
in einem Topf mit kochendem Wasser und
1 TL Salz circa 3 Minuten kochen. Die Zucchi-
ni in einem Sieb gut abtropfen lassen. Die
Kirschtomaten halbieren. Die Zucchini und die
halbierten Kirschtomaten darauf auslegen.

3. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

4. Eier und Créme fraiche mit einem Schnee-
besen verquirlen und gut mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Eiermischung darliber geben und
mit dem restlichen Kése bestreuen.

5. Die Quiche muss fiir rund 45 Minuten in den
Backofen.

Guten Appetat!

WOHNSZZHE 63



unter der Lupe oder die Makroaufnahme eines exotischen Schmet-
kop ein hauchdiinner Querschnitt von reifem Kiefernholz aus.
Der immergriine Nadelbaum, der zur Gattung Pinus gehort,

Ist das ein Schmuckstein, ein kristallisiertes Mineral, eine Koralle
terlingsfliigels? Weit gefehlt! So sieht unter dem Auflichtmikros-

sticht in der Natur nattirlich nicht durch grell strahlendes
Mintgrin hervor. Dafiir besticht die Kiefer als sogenannte

it 4430 1

G LA

»,Dann geh ich eben!”, dachte

sich die Kiefer - und gewdhnte sich auch

zunehmend starke Konkurrenz durch Laubbaume
zurlickzuftihren ist.

Lichtbaumart durch ihre Anpassung an eher nédhrstoffar-
me Boden. Eine biologische Entwicklung, die auf die
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' Welchen Klang hat Ihr Sekretar? Die Zauberflste? Fiir Elise? Vier Jahreszeiten?
Sollte Ihr Klavier eine Reliquie sein, aber keinen Ton mehr von sich geben - so erhalten wir das wertvolle Stiick
und verwandeln es in ein niitzliches Mébel. Zum Beispiel einen Sekretar.
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