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Mehr als nur Baume umarmen

Waldbaden wird gelegent-
lich belachelt: »Die umar-
men da Baumex, heiBt es
dann feixend. Nur: Erstens
ist das Umarmen von Bau-
men definitiv nachhaltiger
als eine Fallung, und zwei-
tens kann, wie man im
Waldpark Bad Nauheim er-
fahrt, Waldbaden erstaun-
liche Effekte auf unsere
Gesundheit haben.

AUS DER REDAKTION

isher weill man, dass ein

Aufenthalt im Wald vor al-
lem Blutdruck, Stress und
Stimmung positiv beeinflus-
sen kann. Beim Waldbaden
wird die Achtsamkeit auf den
eigenen Korper geschult. Shin-
rin Yoku - »in der Atmosphére
des Waldes baden« - ist ein Ge-
sundheitstrend aus Japan, der
hierzulande immer mehr an
Bedeutung gewinnt.

Der Kur- und Servicebetrieb
(KuS) Bad Nauheim beschéftigt
sich schon ldnger mit der The-
matik Heil- und Kurwald.
Néchstes Jahr will der KuS den
ersten Heilwald in Hessen zer-
tifizieren lassen. Ergidnzend
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Die Teilnehmer eines Workshops machen im Waldpark Entspannungsibungen: Waldbaden wird immer populérer, der Wald
gilt als »Beruhigungsmittel« in stressigen Zeiten.

dazu gab es nun, in Zusam-
menarbeit mit der Deutschen
Akademie fiir Waldbaden und
Gesundheit, eine Ausbildung
zum Kursleiter bzw. zur Kurs-
leiterin fiir Waldtherapie und
Waldbaden.

»Ziel ist es, den Heilwald mit
all seinem Potenzial therapeu-
tisch effektiv zu nutzens, sagt
Steffen  Schneider, Fachbe-
reichsleiter des KuS. »Die In-
halte der neuen Gesundheits-

angebote sind vielverspre-
chend, und nicht nur der Wald
und die Skiwiese konnen gut
einbezogen werden. Auch der
Gesundheitsgarten und die
Parks sind mit ihrem Baumbe-
stand geeignet.«

Nun haben sich 15 Teilneh-
mer, unter anderem aus
Kerckhoff-, Sprudelhof- und
Median-Klinik am Stidpark, als
Kursleiter fiir Waldtherapie
und fiinf als Kursleiter fiir

Waldbaden: Darum geht'’s

Was genau bedeutet Waldba-
den? Anders als beim Wandern
oder Laufen geht es nicht da-
rum, ein bestimmtes Ziel zu er-
reichen oder an seine personli-
chen Grenzen zu gehen. Es geht
vielmehr darum, sich selbst Zeit
im Wald zu schenken. Als Pra-
vention eignet sich Waldbaden
fur stressbedingte Krankheiten,
bis hin zum Burn-out. Wissen-
schaftler der Berliner Charité

sind dabei, die Wirkung des Wal-
des auf die Gesundheit zu unter-
suchen. Als gesichert gilt bisher:
Der Wald ist fir unser Gehirn ein
Beruhigungsmittel, wenn man
ihm achtsam begegnet. Neben
den Farben des Waldes, die Be-
wegung an der frischen (staub-
armeren) Luft, sind die Duftstof-
fe, die der Wald freisetzt, ein
wichtiger Bestandteil des Wald-
badens. Diese Duftstoffe sind

atherische Ole und Terpene. Sie
haben eine erfrischende, desinfi-
zierende und flr unsere Bron-
chien heilsame Wirkung. Die
Therapien im Wald kénnen unter
anderem bei Long-Covid-Patien-
ten gute Erfolge erzielen.

Mehr Informationen Uber das
Waldbaden oder die Waldbaden-
ausbildung gibt’s beim Kur- und
Servicebetrieb  Bad  Nauheim
oder der Tourist Information.  pm

Waldbaden ausbilden lassen.
Grade unter dem medizini-
schen Personal gab es Skepsis.
»Meine Erwartungen an diese
Ausbildung waren, dass Bad
Nauheim einem neuen Trend
Folge leisten muss und wir
dem Waldspaziergang einen
neuen Namen gebeng, sagte
Ina Almstedt, Therapeutin in
der Median-Klinik und Gaste-
fithrerin bei der Bad Nauhei-
mer Stadtmarketing und Tou-
rismus GmbH (BNST). Und wei-
ter: »Die Bezeichnung >Wald-
baden« suggeriert vielen Men-
schen in meinem privaten
Umfeld: Wir gehen Bidume
umarmen. Durch die vorge-
stellten Studien und die Mess-
barkeit der physiologischen Ef-
fekte wurde mir bewusst, dass
die Wald- und Naturtherapie
gut in der Stressbewiltigung
und Burn-out-Prophylaxe so-
wie zur Unterstiitzung ver-
schiedener anderer Therapien
in der Reha sinnvoll einsetz-
bar ist.« Die Ausbildung habe
sie von der Wirksamkeit tiber-
zeugt, sagte Almstedt.

700 Euro gehen an die Tafel

»Aktionsgruppe Fun 50« des Tennisclubs sammelt Spenden

Bad Nauheim/Friedberg (mer).
Einen vierstelligen Betrag fiir
wohltitige Zwecke erloste die
»Aktionsgruppe Fun 50« des
TCRW Bad Nauheim im Sep-
tember. Die Tennisspieler hat-
ten unter Beteiligung der Bad
Nauheimer Big Band »Magic
Rhythm« und mit Unterstiit-
zung der Firma Zwiesel Kris-
tallglas erneut eine Charity-Ak-
tion auf die Beine gestellt.

Nun kam es in Friedberg zur
Spendeniibergabe an die dorti-
ge Tafel. Andreas Seidler, Mat-
thias Ulrich und Ronald
Thoms von der »Aktionsgrup-
pe Fun 50« des TCRW Bad Nau-
heim verschafften sich vor Ort
einen Eindruck vom Wirken

VHS-KURS

Buchhaltung - Wie man
Buchhaltung »spielend lerntg,
zeigt die VHS in einem Kurs
(14. Oktober, 18 bis 21 Uhr, und
15. Oktober, 9 bis 16 Uhr, VHS-
Haus in der FriedensstraRe 18
in Friedberg). Der Kurs richtet
sich an Unternehmer, Griin-
der, Selbststindige. Die Teil-
nehmer lernen Grundkennt-
nisse der Buchhaltung, Ablage-
modelle und Einsatzmoglich-
keiten digitaler Medien. Am
Ende konnen sie relevante
Zahlen lesen, wissen, was Ge-
winn bedeutet, kdnnen Preise
fiir Dienstleistungen und Pro-
dukte berechnen. Anmeldung
unter Tel. 06031/83-6000 oder
www.vhs-wetterau.de. pm
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UnterstUtzung tut gut (v.l.): Tafel-Vorsitzender Peter Radl mit
Ronald Thoms, Matthias Ulrich und Andreas Seidler.
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des Teams um den 1. Vorsit-
zenden Peter Radl und freuten
sich, einen Scheck tiiber 700
Euro an die Einrichtung tiber-
geben zu kénnen. Weitere 500
Euro gehen an das THM-Pro-
jekt »Nachhaltiger Campusc.

Neuer Kiihlwagen
wird angeschafft

Die Tafel will zur Aufrechter-
haltung der Logistik fiir ihre
gut 600 Kunden einen neuen
Kithlwagen anschaffen, was
rund 60000 Euro verschlingen
wird, wozu die Spende aus Bad
Nauheim einen kleinen Bei-
trag darstellt, der hoffentlich
weitere Nachahmer findet.

»Teuer und ineffizient«

Kalteperiode: Stadtwerke raten von HeizlGftern ab

Bad Nauheim (pm). Zu Beginn
der Heizperiode suchen viele
Verbrauchern aufgrund der ge-
stiegenen Gaspreise nach al-
ternativen Heizmoglichkeiten.
Stark nachgefragt sind aktuell
elektrische Heizliifter. »Eine
Alternative zur Gasheizung
sind diese jedoch auch bei den
hohen Gaspreisen nicht«, sagt
Dr. Thorsten Reichel, Ge-
schaftsfithrer der Stadtwerke
Bad Nauheim.

»Heizliifter und andere elek-
trische Direktheizungen sind
im Verhéltnis zur Gasheizung

nicht nur teurer und weniger
effizient, sondern koénnen
auch den Gasverbrauch in
Kraftwerken in die Hohe trei-
ben. Wenn viele Verbraucher
gleichzeitig mithilfe von elek-
trisch betriebenen Heizliiftern
heizen, miissen wir gegebe-

nenfalls zusitzlichen Strom
bereitstellen, der eventuell
auch aus  Gaskraftwerken

kommt, erliutert Reichel. Der
vermehrte Einsatz dieser Gera-
te bringe zudem die Gefahr
mit sich, die lokalen Stromnet-
ze zu iliberlasten, wenn zu vie-

le Heizliifter gleichzeitig in Be-
trieb gehen.

Steigt der Stromverbrauch in
einem Niederspannungsnetz
vor Ort sprunghaft an, kénnte
das zur lokalen Uberlastung
und schlimmstenfalls zum
Stromausfall fithren. »Auch zu
Hause konnen Heizliifter bei
zu hdufigem Einsatz die Elek-
trik im Haus oder in der Woh-
nung {Uberlasten.« Egal, was
passiere:  »Haushaltskunden
sind geschiitzte Kunden und
werden auch dann mit Gas
versorgt, wenn es knapp ist.«
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Die 20 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer der Fortbildung
bilden den Grundstock, um
Waldbaden im therapeuti-
schen und prédventiven Sinne
in die Gesundheitsstadt zu
bringen. Am 21. September
konnten die Seminarteilneh-
mer und weitere geladene Gis-
te im Rahmen eines Work-
shops zu Waldgesundheit
selbst »Shinrin Yoku« erleben
und sich einen Uberblick tiber
kiinftige Angebote verschaf-
fen.

Waldbaden als
BNST-Fiihrung

Geplant ist nicht nur, das
therapeutische Konzept in Kli-
niken anzubieten. Auch die
BNST wird Waldbaden in ihr
Pfithrungsprogramm aufneh-
men. Der KuS eine engere Zu-
sammenarbeit mit der Deut-
schen Akademie fiir Waldba-
den und Gesundheit an. Eine
Idee wire, in regelmiRigen
Abstdnden Ausbildungen in
diesem Bereich anzubieten.

THM ladt
wieder zum Ball

Friedberg/GieBen (pm). Der Stu-
dienbetrieb lief wihrend der
Pandemie digital weiter, doch
fast alle Annehmlichkeiten
des Hochschullebens mussten
ausfallen — auch der Ball der
Technischen Hochschule Mit-
telhessen (THM). Am Samstag,
5. November, kann er wieder
stattfinden. Das Prdsidium der
Hochschule 1lidt Studierende
und Mitarbeitende, alle Freun-
de, Forderer und der THM
Wohlgesonnene zu einem fest-
lichen Abend in die Kongress-
halle Giel3en ein.

Sektempfang ist ab 18.30
Uhr, der Ball startet eine Stun-
de spiter. Tanzbegeisterte
kommen auf ihre Kosten. Au-
Berdem stehen, wie in friihe-
ren Jahren, Auszeichnung fiir
aullergewohnliche Leistungen
von Studierenden auf dem
Programm. Der Kongresshal-
len-Caterer bietet Speisen und
Getrinke an. Eintrittskarten
konnen an der THM-Informati-
on in GieRen und Friedberg
oder unter go.thm.de/thm-ball
erworben werden.

KURZ BERICHTET

VdK-Versammlung - Der Vor-
stand der VdK-Ortsvereinigung
Bad Nauheim erinnert an sei-
ne Jahreshauptversammlung.
Sie findet am 22. Oktober um
15 Uhr statt. Anmeldungen un-
ter Tel. 06032/929873 oder E-
Mail: ov-bad-nauheim@vdk.de.

Berufliche Neuorientierung
— In diesem VHS-Kurs, der am
Samstag, 22. Oktober, beginnt
(10 bis 17 Uhr, zwei Termine),
erfahren Menschen, die sich
beruflich neu orientieren wol-
len, was zu beachten ist. Sie
konnen herausfinden, was sie
wirklich wollen, was ihre Stir-
ken sind und wie sie wirken.
Anmeldung bei der VHS Wet-
terau unter Tel. 060 31/83-60 00
oder www.vhs-wetterau.de. pm

Aktion fur Eltern

Friedberg-Ockstadt (pm). Am
vergangenen Samstag war im
Kindergarten St. Jakobus in
Ockstadt ein »Eltern-Aktions-
tag« angesagt. Die padagogi-
schen Mitarbeiterinnen der Ki-
ta baten die Eltern um Mithil-
fe im Auflenbereich. Und die
Eltern kamen in Scharen: 25
Viter, Miitter, Opas und Kin-
der kamen und halfen dabei,
den AuRenbereich wieder fit
zu machen.

So wurden Ziune gestrichen,
Gerdtehduschen und Spielge-
rite abgeschliffen und gestri-
chen, Obstbiume wurden zu-
rickgeschnitten, einige Fla-
chen wurden von Unkraut, al-
ten Betonpfeilern und storen-
dem Unrat befreit.

Die Hauptarbeit gab es aber
im Sinnesgarten: Hier wurden
die schweren Wegplatten, die
teilweise durch Baumwurzeln
hochgedriickt waren, teilweise
entfernt, teilweise begradigt.
Der Efeubewuchs wurde zu-

riickgeschnitten, Unkraut wur-
de gejdtet, das Tipi-Zelt mit
Hochdruck gereinigt und vie-
les mehr wurde erledigt. Es
gab auch einen interessanten
Fund: Zwei Gedenksteine fiir
Schwestern, die laut Angaben
auf den Steinen bis 1967 und
1971 gelebt haben. Die Steine
waren von Unkraut tberwu-
chert und vor einigen Jahren
in Vergessenheit geraten.

Ein unerwarterer
Fund im Garten

Nun wurde dafiir ein passen-
des, extra umzduntes Plitz-
chen gefunden, um der ehe-
maligen Bewohnerinnen des
Schwesternhauses am Kinder-
garten gedenken zu konnen.
Familien und Erzieherinnen
arbeiteten gut zusammen, hat-
ten viel SpaR und nette Ge-
sprache. Zum Abschluss wurde
auf den erfolgreichen Arbeits-
einsatz angestoRen.

Arbeitseinsatz: Kinder, (GroB3-)Eltern und Erzieherinnen der Ki-

ta St. Jakobus bringen den Garten auf Vordermann.
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