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M cas Axcivica Sammeln, basteln, genielien!

Saunawelt

Portrait: Dennis Pinto Abreu Deko kaufen? Viel zu langweilig. Immerhin steht der
Herbst vor der Tur — und der ist bunt! Heimische Walder
m Hinter' m Garten bieten reichlich Material fiir selbstgebaute Deko. Alleine,
Letzte Grundstiicke sichern zu zweit oder mit der ganzen Familie? Die BWL zeigt

in Menden-Schwitten IThnen tolle Ideen zum Nachmachen.
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GANZ KLASSISCH:

Was Sie dafiir brauchen:
Kastanien aus dem Wald, Zahnstocher oder
Streichholzer, einen kleinen Handbohrer, Schere

Eventuell zum Verzieren:
Wackelaugen, Filz, Waldfriichte, Niisse

Und so funktioniert’s: Kastanienmdnnchen zu
basteln ist denkbar einfach. Sie finden das wich-
tigste Material im Herbst auf jedem Wegstiick: die
Kastanien. Ein kleiner Handbohrer eignet sich, um
die Lécher fur Beine, Arme und Kopf vorzuboh-
ren, in die spdter die Zahnstocher gesteckt wer-
den. Nun halbieren Sie die Zahnstocher, stecken
Sie in die Kastanie und befestigen den Kopf. Fir
die Fifle einfach zwei flache Kastanien benutzen.
Sollte das Kastanienmannchen umfallen: Einfach
die Beine verkirzen — so bekommt das neue De-
ko-Mé&nnchen einen sicheren Stand. Die Wackel-
augen kénnen mit einem kleinen Klecks Klebstoff
befestigt werden.

Kastanienménnchen lassen viel Raum fir Kreativi-
tét: Wie wére es — statt dem klassischen Kastanien-
mé&nnchen —zum Beispiel mit einer Kastanieneule?
Einfach aus Filz die Fligel, den Schnabel und die
FiBe schneiden und mit HeiBkleber an entspre-
chender Stelle anbringen. Fir die grofien Augen
kann man gut Eichel- oder NuBBhélften nehmen.
Darein noch Wackelaugen oder kleine Filzbélle
kleben, und fertig ist die skurrile Eulenbande.

STILVOLL UND MODERN:

Was Sie dafiir brauchen:
Biegsame Aste, Weizenahren, Draht

Eventuell zum Verzieren:
Ebereschenfriichte, Moos, getrocknete Blatter,
andere Fundstiicke aus dem Wald

Und so funktioniert’s: Der Weizentiurkranz im
Naturlook trifft den Puls der Zeit — und ist reich-
lich einfach zu gestalten. Die Weizendghren finden
Sie am Wegesrand — wenn da nichts zu finden
ist, fragen Sie den freundlichen Bauer lhres Ver-
trauens, ob ein paar Weizendhren zu entbehren
sind. Wer keinen Unterkranz hat, kann auch den
einfach basteln: biegsame Aste aus dem Wald
einfach zu einem Kranz binden. Danach nur
noch die Weizendhren schuppenférmig auf den
Unterkranz legen und mit Draht fixieren. Wichtig:
Verstecken Sie den Draht unter den Ahren. Wem
dieser schlichte Turschmuck nicht reicht, der
kann mit einer Heiflklebepistole noch vorsichtig
Frichte von der Eberesche oder andere Fundsti-
cke aus dem Wald anbringen.

GEMUTLICH UND ROMANTISCH:

Was Sie dafiir brauchen:
Birkenrinde, ein einfaches Trinkglas, diinnen

Filzstift, Teppichmesser, Teelicht, HeiBklebepis-
tole, MaBband

Und so funktioniert’s: Echt natirlich und wirk-
lich einfach erhaltlich: Mit Birkenrinde bringen
Sie Natur pur in |hr Heim. Verwenden Sie dazu
keine Rinde von lebenden B&dumen und nur sau-
bere Rinde. Die Gréfie des rechteckigen Stickes
Rinde richtet sich nach dem Glas, um das Sie die
Rinde spdter wickeln. Die Glashéhe zeigt lhnen,
wie breit die Rinde sein sollte, der Umfang des
Glases bestimmt die Lange der Rinde. Planen
Sie in der Lénge einen Zentimeter mehr fir das
Zusammenkleben ein. Nun die Wunschmotive
mit einem dinnen Filzstift auf die Rinde malen.
Alternativ kénnen Sie eine Back-Ausstechform auf-
legen und vorsichtig mit dem Cuttermesser aus-
schneiden. Die beiden Enden nun mit
der Heiflklebepistole zusammenkleben
— die Klebekante sollte nicht breiter als
ein Zentimeter sein. Dann stilpen Sie
die Rinden-Réhre Uber das Glas. Bitte
niemals ohne Glas verwenden,
denn die trockene Rinde ist
schnell entzindlich.

B&S T GBS

Wir bauen fiif Genérationen.

Kurbis-Windlicht

Die klassischen Sorten fiir Schnitzkiirbisse sind Jack O’Lantern oder
Ghost Rider, aber auch Hokkaido-Kiirbisse sind bestens geeignet.
Haushaltsiibliches Werkzeuge zum Kiirbis schnitzen sind ein schar-
fes Messer mit schmaler Klinge und ein Loéffel oder Eisportionierer
zum Aushohlen.

Schneiden Sie mit einem scharfen Messer den , Deckel” ab. Halten Sie das
Messer leicht schrag, so kann der Aufsatz spater nicht hineinrutschen.

Mit einem Essloffel oder Eisportionierer entfernen Sie Fruchtfleisch und
Kerne aus dem Inneren des Kiirbis. Zeichnen Sie mit einem wasserlos-
lichen Filzstift die Konturen von Augen, Nase und Mund des Kiirbis-
Gesichtes auf.

Mit einem spitzen scharfen Messer oder Bastelskalpell schnitzen Sie nun vor-
sichtig das Gesicht aus dem Kiirbis.

Schneiden Sie von innen kleine , Kra-
ter* um die Offaungen, so fallt mehr
Licht durch Augen und Mund. Mit ei-
nem Teelicht oder einer Kerze bringen
Sie den Kiirbiskopf zum Leuchten.
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Sebastian Bremke

Garten- und Landschaftsbauer

Schont Umwelt, Geldbeutel, Gesundheit — und Ihre Nerven: Richtig Heizen und
Luften ist eigentlich ganz einfach — mit den richtigen Tipps und Tricks.
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Bauen Wohnen Leben® ist die Zeitschrift der
GBS und B&S in Menden.

Machen auch Sie mit bei der B&S/GBS-Aktion ,,Mieter werben Mie- Bitte haben Sie jedoch Verstandnis, dass wir auch jeden von Ih-
ter”. Wenn Sie in Threm Freundes-, Bekannten- oder Verwandten- nen vorgeschlagenen Mietinteressenten einer iiblichen Bonitéats-
kreis neue Mieter fiir eine Wohnung unserer Baugenossenschaft  priifung unterziehen miissen und uns somit das Recht der Ableh-

gewinnen, erhalten Sie von uns als Dankeschon einen

nung eines einzelnen Interessenten vorbehalten. Fiir den Vertrag
beziehungsweise den Nachweis eines Mietinteressenten reichen

Sie einfach den nebenstehenden Vordruck bei uns ein.

Thre Pramie wird fallig bei Unterzeichnung des Mietvertrages zwi-
schen dem neuen Mieter und der B&S/GBS (nicht giiltig bei Woh-
nungswechsel innerhalb der B&S/GBS-Wohnungen).

Die BWL zeigt sie Ihnen.
f

A

Unsere Checkliste:

Ganz schon warm hier!

Die Heizung léuft auf Hochtouren? Muss sie gar
nicht! Grundsétzlich gilt: 20 Grad Celsius reichen
tagstber fir Wohn- und Arbeitsréume. Zu hohe
Temperaturen férdern ohnehin das Erkéltungs-
risiko. Fir einen erholsamen Schlaf wird eine
néchtliche Raumtemperatur von 15 bis 18 Grad
Celsius empfohlen. Ubrigens: Pro Grad weniger
an Raumtemperatur kénnen bis zu sechs Prozent
Heizkosten eingespart werden. Also: Heizungs-
regler runter, Kontostand rauf!

Mehr Freiraum fiir den Heizkorper!
Damit sich die Warme gleichmaBig im Raum ver-
teilen kann, darf die Heizung nicht zugestellt oder
zugehdngt werden. Deswegen gilt: Zwischen Mé-
belstick und Heizkérper sollte immer Freiraum fir
eine ausreichende Luftzirkulation sein.

Heizung aus und Kosten runter? Eher
umgekehrt.

Wenn man die Wohnung verldsst, schaltet man
die Heizung aus. Denn: Das spart Energie — oder?
Nicht ganz. Tatsdchlich stimmt das Gegenteil:
Lassen Sie bei Abwesenheit die Heizung auf nied-
rigerer Stufe durchlaufen, verhindern Sie, dass

Ich habe die B&S/GBS weiterempfohlen:
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die Zimmerwdande auskihlen. Wenn das passiert
ist, kostet das Wiederautheizen der Wohnréume
némlich deutlich mehr Energie.

Das Geld verfliegt durchs Fenster.

Die meiste Energie verliert das Haus durch die
Fenster. L&sst man nachts immer die Rolladen
herunter, beugt man vor — und verliert bis zu 20
Prozent weniger Energie.

Schimmel vorbeugen - Gesundheit
schonen.

Die Heizung léuft, das Fenster auf Kipp? Eine
echte Energieverschwendung. So heizt man quasi
auf direktem Wege nach drauBen — und verliert
jede Menge Warme. Die Folge auch hier: Héhe-
re Kosten. RegelmdfBiges StoB3liften ist die ener-
giesparende Variante. So wird die verbrauchte,
feuchte Raumluft durch frische, sauerstoffhalti-
ge und trockene Luft von drauBen ersetzt. Das

schitzt vor Schimmel, denn der ist nicht

nur ziemlich unschén, sondern

aden auch gesundheitsgeféhrdend.

werder Und das will schlieBlich nie-
mand.

Ich interessiere mich fir eine Wohnung bei der B&S/GBS:

Nachname

Nachname

Vorname

Vorname

StrafBe, Hausnummer

Strafle, Hausnummer

PLZ, Ont

PLZ Ort

Datum, Unterschrift des Werbers

Datum, Unterschrift des Interessenten
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:Hier stimmen PFrische, Auswahl und

. . ) . . . ' 0L : Auswahl ist wirklich - . )
Qualitat - ich bin shr zufrleden: T Kiurbiskuchen \

»,Bs ist alles da! Die

Unser Rezepttipp:

™~ Mehmet Karaca

-
FRLUOE

,,Die Mitarbeiter sind
freundlich. AuBerdem | eATR
ist der Markt in meiner
Nahe.*

Ingeborg Pederzolli

»Ich kaufe gerne im

*l.- - =
> o Mo ] f .| g 1 / »Der Laden ist gut
: 3 : - : MARKANT-Markt am
. i.l‘-hD r GBS-MARKA ) ; Hanj! - o . —" erreichbar - ich springe
- « - wuim syl i i -t
»#% Papenbusch ist¥der*personliche 4 R =" eestetee e e o
S : v iibersichtlich ist und fiir X Kiirbis - Hokkaido ¥
10Eer. = o herein!* / 3
I » =, : 50g Butter 1
. P s - il h auf k W ! 3
Wasesagen die Kunden? | b e | Marita Reif / 100g  Zucker
Mol erreichen.* 200g Mascarpone

Rudolf Tiinnemann 126 g Creme fraiche

i 70g Sauerrahm
er MARKANT-Markt am Papenbusch be- % -""F.‘L.‘ 1  Vanilleschote
Dgeisferr jeden Tag aufs Neue seine Kun- ! % Tina Rohloff 2 Eier
den — die BWL hat sie gefragt, was ihnen . Freundlich und kompetent 100 g Amarettini Mandelkekse 3

bei ihrem téglichen Lebensmitteleinkauf beson-
ders positiv aufféllt. lhre Antworten zeigen: Der
Markt Gberzeugt mit Persénlichkeit und freundli-
chem Service, Frische, Vielfalt und vor allem qua-
litétvolle Produkte im Selbstbedienungsregal und
an der Frischetheke.

Ein Lacheln, ein GruB, ein paar freundliche
Worte: Tina Rohloff kennt die Mitarbeiterinnen
im MARKANT-Markt. Die Stammkundin erinnert
sich an ein besonderes Erlebnis. ,Als mein Hund
krank war, wurde es eng mit meiner Zeit zum Ein-
kaufen und ich brauchte spezielle Waren”, sagt

b0g Walnuss frisch
b0g Zwieback
6 E1  Butter zerlassen
250 ml  Schlagsahne
Kakaopulver

s e e®esceestieos

Unsere Stichprobe belegt: Die Kunden kennen
die Vorzige des MARKANT-Marktes und wissen
sie sehr zu schétzen. Lucas Schwerte ist auf dem
Sprung. Der 22-Jéhrige hat Mittagspause, geht
zielstrebig zum Regal und greift hinein: ,Hier gibt
es genau die Produkte, die ich bevorzuge”, sagt
Schwerte, ,auBBerdem ist der Markt nie Uberfullt
und in der Néhe — fir mich ist er schnell erreich-
barl” Dann geht es an die Kasse — die Arbeit ruft.
Auch Jennifer Balbo mag die Auswahl in ihrem
MARKANT-Markt am Papenbusch. Zwar woh-
ne sie erst seit zwei Monaten in Menden, aber:
»Schon jetzt kaufe ich gerne hier ein!” Die Kasse
sei nie Uberfillt, man komme einfach gut durch.
,Und: Qualitat und Auswahl stimmen — zum Bei-
spiel an der Fleischtheke”, sagt die 34-Jéhrige.

6 Schon, hier zu leben!

E Jennifer Balbo

E Lucas Schwerte

Rohloff, ,da haben mir die Mitarbeiterinnen ganz
unkompliziert genau das Richtige zuriickgelegt.”
Sie sei froh, dass es den Markt am Papenbusch
gebe, denn: Der MARKANT-Markt sei wirklich
familiar. ,Auflerdem geht man hier auf Kun-
denwinsche ein. Fir mich als Vegetarierin ganz
wichtig”, sagt die 33-Jéhrige. Und die Produkt-
palette? ,Abwechslungsreich! Hier gibt es nicht
nur Standardprodukte. ”

»Riesen-Gewinn" und groBe Freude fir den

kleinen Vincenzo! Der Sohn von Graziella Lo
Hier kaufe ich gern ein

For Maria Mihlan kommt es dabei beim Einkauf
auf andere Dinge an. Die 66-Jahrige ist auf ei-
nem Auge blind und deshalb auf gute Bedienung
und ausreichend Bewegungsfreiheit angewiesen.
,Beides stimmt hier”, sagt Mihlan — ,ich bin sehr
zufrieden!” &

Castro und Calcedonio Pesce durfte kiirzlich
seinen Preis im Coca-Cola-Gewinnspiel in
Empfang nehmen: den bekannten pliischigen
Coca-Cola Eisbaren.

Wir gratulieren und wiinschen viel SpaB mit
dem neuen Spielgefahrten!

Den Kirbis putzen und wirfeln. Mit der Butter und 25 g Zucker fir
10-15 Minuten kochen. Plrieren und abkiihlen lassen. Mascarpo-
ne, Creme fraiche, den restlichen Zucker und Sauerrahm verriithren.
Das Mark der Vanilleschote auskratzen. Zu der Mascarpone-Mi-
schung geben. Eier trennen. Das Eigelb auch unter die Mascarpone-
Mischung heben. Kirbispliree dazugeben und gut vermischen.
EiweiB steif schlagen und vorsichtig unterheben.

Fur den Boden die Amarettini, Walniisse und Zwieback im Mixer
zerkleinern. Mit der Butter vermischen. In eine 24 cm groBe Spring-
form geben. Die Kiirbismasse darauf geben. Den Ofen auf 200° C
vorheizen. Kiurbiskuchen in den Ofen stellen und den Ofen auf 170°
C runterstellen. Kiirbiskuchen fiir 45-55 Minuten backen. Den abge-
kiihlten Kuchen mit Kakaopulver bestduben und mit geschlagener
Sahne servieren.
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Feiern mit dem ,, Schlemmerstiibchen": ;'

Ganz individuell, ganz personlich

Restaurant und Partyservice: Das Schlemmerstubchen bietet
individuellen Service fur kleine und groBe Feiern

utbirgerlich und bodensténdig: Das An-
G—gebof des Schlemmerstibchens steht fir
gutes Essen zu fairen Preisen. Dabei bie-
tet das gemitliche Lokal am Papenbusch neben
Frohstick, Mittag- und Abendkarte eine weitere

Leistung: Partyservice fir Veranstaltungen von
zehn bis 250 Personen.

Der Anspruch ist dabei klar: ,Die Géste sollen satt
und zufrieden sein”, sagt Inhaber Ralf Brihmann.
Damit das gelingt, gibt es neben der Extra-Karte
for den Party-Service auch die Méglichkeit, sich
iederzeit mit dem Schlemmerstibchen in Verbin-
dung zu setzen. Speisen und Getrénke kommen

Welcher Weg fuhrt zum Rathaus?

von Ralf Brihmann und seinem Team selbst. Fir
alles andere hat man Experten an der Hand.
Wenn ein DJ benétigt wird, weif} ich, wen ich
ansprechen kann”, sagt Brihmann. Gerne be-
spreche man die Méglichkeiten persénlich, um
individuelle Lésungen zu finden — oder richte
die Feierlichkeiten sogar in den eigenen Rgum-
lichkeiten aus. Auch hier gilt: ,Wir richten uns
ganz nach den Winschen unserer Kunden.”

Und wie ist sie — die ,Schlemmerstiibchen”-Kiche
for Feiern2 ,Auch auf Feiern servieren wir gutbir-

gerliche, bodensténdige Kiiche — wir sind eben im
Saverland!”, sagt Ralf Brihmann und lacht.

58708 Menden.

werden ausgelost.

1. Preis: 10er Karte ,,AktiVita Pro”

2. Preis: 10er Karte Sauna

8 Schon, hier zu leben!

Nur ausreichend frankierte
Postkarten mit vollstandigem
Absender und Email oder
Telefonnummer kommen in
die Endziehung. Die Gewinner

¢ Das sind unsere
¢ Offnungszeiten:

: 8.00 bis 15.00 Uhr

. Di. bis So. und

: feiertags

. Friuhsticksbuffet
: 8.00 bis 11.30 Uhr

! Di. bis Fr.
Mittagsbuffet
¢ 12.00 bis 14.30 Uhr

¢ Sa. und So.
: Essen a la carte
: ab 11.30 Uhr

abends nach
¢ Anmeldung unter: -
¢ Tel.: 02373 1708355 :

Montag Ruhetag

Den richtigen Buchstaben umkreisen, das

Ratsel auf eine Postkarte kleben und senden an:
GBS Wohnungsbaugesellschaft
mbH, Hedwig-Dransfeld-Str. 9,

Einsendeschluss ist der 30.11.2015.

3. Preis: 10er Karte Cardio-Training und Fitness

Drachen basteln? Familiensache!

Ein ,Windvogel“ selbst gebaut? Drachen sind die perfekte Moglichkeit,

mit Kindern kreativ zu arbeiten.

enn der Wind stimmt, braucht es nur noch eins fir
den Herbst-Ausflug mit Kindern: den Drachen. Klar:
Am liebsten selbstgemacht. Das ist nicht nur deut-

lich billiger, sondern auch eine kreative Herausforderung. Die
BWL hat die richtige Bastelanleitung.

1. Schritt: das Drachenkreuz

Die Négel so in die Enden der Stébe schlagen, dass sie noch zur
Hélfte herausschauen. Beide Rundstébe so Gbereinander legen,
dass der kirzere Stab den léingeren im oberen Drittel kreuzt. Mit
Draht fixieren. AnschlieBend die vier Enden mithilfe von gespanntem
Draht an den Négeln miteinander verbinden.

2. Schritt: das Papier

Das fertige GerUst auf einen grofien Bogen Transparentpapier le-
gen. Papier in einem grofziigigen Abstand um den Drachen herum
abschneiden, um den Draht klappen und fest kleben. Auch das Pa-
pier sollte auf Spannung sein.

3. Schritt: das Verzieren

Ein aufgemaltes Gesicht oder ein Schwanz aus Wolle, in den kleine
Papiersticke eingeflochten sind. Hier ist Fantasie gefragt. Hauptsa-
che, der Drache wird nicht zu schwer zum Abheben.

4. Schritt: die Schnur

Von drei gleich langen (ca. 30 cm) Stiicken Anglerschnur jeweils eines
oben, rechts und links am Drachen befestigen. Die anderen Enden
der Schnire werden zusammengeknotet. An diesem Punkt wird be-
liebig viel Anglerschnur fur die eigentliche Drachenschnur befestigt.

Und dann?
Dann kann es losgehen: Lassen Sie lhren Drachen steigen! Viel SpoB
im Herbst! g

Wir bauen fu? Gené‘ratuonen

Was Sie dafiir brauchen:

Zwei stabile, leichte Rundstabe,
einen langen und einen etwas kiirzeren.
Transparentpapier

Anglerschnur

Klebstoff

Schere

Draht

kleine Nagel

Hammer

zum Verzieren: Wolle, Pappe, Farbe

Von den Mitgliedern gut besucht und in ruhiger und sach-
licher Atmosphare verlief die diesjahrige Mitgliederver-
sammlung der Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG,
Menden Ende September in der Schiitzenhalle des Schiit-
zenvereins Holzen-Bosperde-Landwehr. Karl Heinz Borg-
graefe konnte aus der Sicht des Vorstandes einen umfang-
reichen Bericht vorlegen, der das Geschaftsjahr mit allen
Bewegungen darstellte. Der Vorsitzende des Aufsichts-
rates, Klemens Morgenstern, trug die Priifungsberichte
des Priifungsverbandes vor, die dem Unternehmen einen
geordneten Geschéftsverlauf ohne jede Beanstandung be-
scheinigten. Vorstand und Aufsichtsrat wurde, bei Enthal-
tung der Betroffenen, einstimmig Entlastung erteilt.
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Mit wohliger Warme gerustet fur
nasskalte Zeiten

AktiVita: In Menden seit Jahren der Begriff fir Fitness und Gesundheit bei quali-
fizierten Trainern. Babyschwimmen, Sport- und Rehakurse sowie das individuelle
Training im Gerateraum sind hochbeliebt. Aber: Kennen Sie auch die AktiVita Sauna-
welt am Papenbusch? Dampfsauna, Biosauna und Finnische Sauna bieten hier alles
fur Saunafans und solche, die es noch werden wollen.

. Fragen Sie uns
nach unserem
Saunaangebot!

. Wir beraten Sie
gern!

ie letzten goldenen Sonnentage sind ge-
Dzdhlf. In den Herbstmonaten sorgen Re-

gen, Wind und Nebel oft schon fir unge-
mitliches Wetter. Der regelméfige Gang in die
Sauna ist jetzt die Antwort auf das menschliche
Urbedirfnis nach behaglicher Warme. Sauna-
baden starkt Abwehrkrafte und Stoffwechsel, tbt
die Anpassung des Kérpers an wechselnde Tem-
peraturen und senkt dadurch das Risiko einer
Erkéltung oder anderen unliebsamen Gesund-
heitsstérungen.

Warme fur die Seele

Sauna hat auch fir unser Gemit wohltuende
Krafte. Die Wéarme im Saunaraum fihrt zu ei-
ner psychischen Entspannung, fir nervliche Er-
frischung sorgt die anschliefende Abkihlung.

Schon, hier zu leben!

Beides zusammen steigert die Ausschittung von
Glickshormonen. Das Ergebnis: Kérper und
Geist sind im Einklang, der Badegast genief3t
ein uneingeschranktes Wohlbefinden.

Warme fur die Gesundheit

Aus gutem Grund haben regelméfige, ausge-
dehnte Saunabdder eine Jahrhunderte lange
Tradition gerade dort, wo die Winter lang und
kalt sind: Skandinavien und Russland. Die Men-
schen hier wissen: Wer sich wohlfihlen méch-
te und gleichzeitig etwas fir seine Gesundheit
tun will, sollte jede Woche in die Sauna gehen.
Der Herbst ist die ideale Zeit, einfach mal damit
anzufangen. Kérperliche Erholung, psychische
Entspannung und nicht zuletzt geselliger
BadespafBl winken als Belohnung. 8

UNSER TIPP:
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Bio-Sauna

Die Bio-Sauna wird als kreislaufschonendere Version der finni-
schen Sauna auch als Einsteiger-Sauna bezeichnet. Bei einer
vergleichsweise geringen Lufttemperatur von 65° C bis 70°C

ist hier die Luftfeuchtigkeit mit bis zu 55° C relativ hoch.

Finnische Sauna

Als Mutter der Saunakultur gilt die Finnische Sauna. Sie ist
traditionell etwas heiBer — die Raumtemperaturen liegen
zwischen 80°C und 90°C, die Luftfeuchtigkeit ist eher niedrig,
etwa 10°C bis 30°C.

Dampfbader

Dampifbader haben viele verschiedene Namen: Nebelsauna,
tlirkisches Bad usw. Das Prinzip ist aber das Gleiche:
Temperaturen von 40°C bis 50°C und eine sehr hohe

Luftfeuchtigkeit.
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Wir bauen fiir Gené‘ratlonen

Poritrait:

Dennis Pinto Abreu

Steckbrief:

®* Wohnt in Iserlohn

¢  Student der Sport- und angewandten
Trainingswissenschaft

® Spezialgebiet Orthopadie

® Seit August Trainer in der AktiVita Fitness-
und Saunawelt am Papenbusch

®*  Kurs-Schwerpunkte Aqua- und
Trockengymnastik

* Besonderes Steckenpferd: Sportpsychologie

Die Kursschwerpunkte von Dennis Pinto im Akti-
Vita sind Aqua- und Trockengymnastik. Kraft, Ko-
ordination und Beweglichkeit bilden die drei Sau-
len der Kursinhalte. Bei den Trainingseinheiten
legt er besonderen Wert auf und Kreativitat und
den Einbau immer neuer Bewegungsablaufe. Die
Ubungen sind individuell zugeschnitten auf den
Fitnessstand der Teilnehmer und beriicksichtigen
auch eventuelle Erkrankungen, Bewegungsein-
.. schrankungen oder zurtckliegen-
"""t de Verletzungen.
Das erklarte Ziel seiner Kurse:
Fir jeden Aktiven die (Wieder-)
Gewinnung personlicher Le-
bensqualitat.
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,Hinter 'm Garten" in Schwitten
gehen Wohntraume in Erfullung

Sichern Sie sich eines der letzten Grundstiicke in Ideallage

iefzt handeln: Die GBS Wohnungsbaugesellschaft mbH aus

Menden bietet in ihrem Neubaugebiet ,Hinter'm Garten” in
58708 Menden-Schwitten die ideale Kombination aus dérflichem
Idyll und Stadtnéhe — und hier sind nur noch einige wenige Grund-
sticke frei. ,Die ruhige Lage mit optimaler Verkehrsanbindung
und Innenstadtndhe ist perfekt geeignet fiir das Gliick in den eige-
nen vier Wénden, ob zu zweit, mit Kindern, als Grof3familie oder
auch for Senioren”, verrét GBS-Geschéftsfihrer Thomas Gerles.
Kindergarten und Grundschule in der Nachbarschaft, dérficher
Zusammenhalt und Grofistadinéhe, kurze Wege zur Kernstadt
Menden. Gibt es nicht? Gibt es doch! Herzlich willkommen in
Menden-Schwitten!

E ;ie trdumen von lhren eigenen vier Wénden? Dann sollten Sie

Wohnen fur Generationen — eine Investition ins Leben
Eingebettet in einen der schénsten Oristeile Mendens liegen die
individuell geschnittenen Neubaugrundstiicke. Bei grofizigigen
505 bis 767 Quadratmetern finden Sie sicher lhren Lieblingsplatz,
hier ist reichlich Raum fur die Verwirklichung ganz persénlicher
Wohntréume. Die Grundsticke erméglichen eine individuelle
Gartengestaltung und versprechen entspannte Sonnenstunden
in angenehmer Nachbarschaft. Fir welches Grundstiick Sie sich
auch entscheiden, die herrliche Lage haben alle gemeinsam. Ins-
besondere Familien mit Kindern werden das ruhige und gepflegte
Wohnumfeld ,Hinter'm Garten” geniefen.

Ein grofler, aftrakfiver Spielplatz fur die Kleinen zum unbe-
schwerten Spielen und Toben ist bereits angelegt. Fir den jin-
geren Nachwuchs sind der St. Apollonia-Kindergarten und die
St. Michael-Grundschule auf sicheren Wegen fuBBléufig zu er-
reichen, per Bus geht es fir die Alteren in die weiterfihrenden
Schulen der Kernstadt.

Dorfliche Idylle mit bester Verkehrsanbindung

Der Stadtteil Schwitten zeichnet sich aus durch eine ausgewogene
Kombination aus idyllisch dérflichem Charakter und einer ausge-
zeichneten Anbindung an die Mendener Innenstadt. Die anliegen-
de Bundesstraie 7 bringt Schwittener Pendler in wenigen Minuten
zu den Autobahnen Richtung Ruhrgebiet und Erholungssuchende
Richtung Sauerland. Zu den Bahnhéfen in Menden und Frénden-
berg sind die Wege ebenfalls erfreulich kurz — ein Plus auch fir Be-
rufsschiler und Studierende. Die jahrhundertealten Fachwerkhéfe
in und um Schwitten werden vielfach auch heute noch bewirtschaf-

Schoen, hier zu leben!
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BeS:

Ihr Bauvorhaben kénnen

Sie ganz nach Ihren

eigenen Wiinschen durch

einen Architekten oder
Fertighaushersteller
Threr Wahl planen und
herstellen lassen.

tet. Zusammen mit dem historischen Baumbestand préigen sie den
Ort und figen sich mit den Bauten und der Infrastruktur der Mo-
derne zu einem harmonischen Gesamtbild. Ausgedehnte Wald-
gebiete, das malerische Unterdorf und die sogenannte ,Schwitter
Heide” langs der Ruhr laden zum Spaziergang ein. Ein ausge-
préigtes, lebendiges Vereinsleben, ob bei den Schitzen, im Sport
oder gesellschaftlichkulturellen Bereich gehért in Schwitten dazu
und sorgt zusétzlich dafir, dass sich ,Neu-Schwittener” schnell zu-
hause fiuhlen. Hier heifit eine intakte Dorfgemeinschaft Zugezoge-
ne herzlich willkommen. Friseursalons, Bankfilialen, eine Béckerei
und einige Gaststétten runden das Angebot ab. Die eigenen vier
Waeéinde sind immer auch ein Ausdruck von Charakter, Persénlich-
keit und Lebensweise. Bei lhrem Bauvorhaben ,Hinter'm Garten”
kénnen Sie lhre Individualitdt leben und ganz nach Wunsch mit
dem Architekten, Bautréger oder Fertighaushersteller lhrer Wahl
passgenau planen und bauen. Das besondere GBS-Extra zur
Planungssicherheit: Die Grundsticke sind bereits alle vermessen
und im Grundstiickspreis sind die ErschlieBungskosten in voller
Héhe enthalten. Eine Kéuferprovision fir die zukiinftigen Bauher-
ren fallt nicht an. %

Telefonisch sind die Mitar-
beiter der GBS unter 9
02373 96700 gern fiir Sie da. :

Wer sich jetzt eines der
letzten Traumgrundsticke
sichern mochte, wendet
sich an die GBS-Wohnungs-
baugesellschaft mbH,

: Hedwig-Dransfeld-StraBe 9

¢ in 58708 Menden.

Im Internet gibt es
weitere Infos unter
www.gbs-menden.de.
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Das besondere
GBS-Extra zur Pla-
nungssicherheit: Im

_ ﬁ :.:f”.
th

|-

" e 4

0 L

1::{1::

L T
e Sewiee

Grundstiickspreis sind
52 : bereits die kompletten
= ~
- i Vermessungs- und
e .
ﬁﬂm: ErschlieBungskosten
| COIEE enthalten!
S=sesmEH,
.2.“_. e
B (LT




