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Schon eine
0[68 halbe Stund’
Fitnesstipps halt Sie gesund

Viele gute

Ideen fur gesunde
Bewegung - zum
Beispiel Aerobic
in Lichtenberg 47

Ist es Ihnen schon aufgefallen? Auch jiingere
Menschen tragen wieder eine Armbanduhr -

aber nicht, um die Zeit abzulesen, sondern um ihre
Fitness zu kontrollieren. Ein solcher ,Tracker”
misst den Puls, die Zahl der Schritte (rund 8.000
sollten es pro Tag sein) und viele andere Korper-
daten. Jeder dritte Deutsche hat schon einen.

) 1111 Falls Sie zu den anderen zwei Dritteln gehoren:
7 E_:S glbt e“j”ge begabte Leute, Sie haben nichts verpasst. Entscheidend ist nicht die
die moderieren konnen.

Statistik, sondern die Bewegung. Ein bisschen Sport
IC h h atte e l nfa C h g anz starkt unseren Korper gewaltig. Es reicht vollig,
viel Gluck!”

einmal pro Tag eine halbe Stunde aktiv zu sein.
Und dazu zdhlen auch Treppensteigen oder ziigiges
WOLFGANG LIPPERT
Sanger, Moderator, Schauspieler

Spazierengehen. Das sollte zu schaffen sein!

Um es Thnen zu erleichtern, haben wir in diesem
Heft ein paar Ideen gesammelt. Und wir legen Thnen
die Angebote unserer sportlichen Kooperations-
partner ans Herz. Einige haben Sie schon auf dem
Umschlag entdeckt. Alle weiteren Einzelheiten
finden Sie auf: www.howoge.de/mieterkarte

Viel Freude beim Lesen wiinscht Thnen

Gewinnen Sie tolle Preise!
Bitte beachten Sie unsere Gewinnspiele /éf‘@

auf den Seiten 22 und 23. ., . .
weteinander-Redaktion
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Karsamstag, 20. April

Das Osterfeuer
der HOWOGE

Haben Sie am Karsamstag schon etwas
vor? Kommen Sie doch zum vor-
Osterlichen Familienfest der HOWOGE
am Fennpfuhl. Die Feier beginnt schon
am Nachmittag mit vielen Aktionen fiir
Alt und Jung auf und neben der grofRen
Biithne. Dort erfahren die Besucher
alles rund ums Osterfest. Vielleicht
lasst sich sogar der Osterhase blicken?
Wenn dann der riesige Holzstofd ent-
zindet wird, sammeln sich alle ums
Osterfeuer und genieflen das gemein-
same Miteinander bei frisch geroste-
tem Stockbrot!

15-20 Uhr, Park am Fennpfuhl,
Paul-Junius-StraRe, Eintritt frei

www.howoge.de/osterfeuer
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Samstag, 13. April

Feiern im Zeichen der Kirschbliite

Zu den schonsten Frithlingsboten
gehoren die weifien bis zartrosa-
farbenen Bliiten der Kirschbaume.
In Japan ist der Kirschbliite sogar
ein eigenes Fest, das ,Hanami“
gewidmet. Auch hierzulande fin-
det dieses Fest immer mehr
Freunde. Nach dem gelungenen
Event im letzten Jahr 1adt die
HOWOGE auch 2019 am zwei-
ten Aprilsamstag in den
Kirschgarten am Hagenower

Ring ein, um inmitten von

mehr als 1.400 Kirschbau-

men ein Volksfest zu feiern.

Das Programm mit Tanz,

Gesang, Kunst und Kulinarik
bietet Gelegenheit, die asiati-
sche Kultur kennenzulernen.
Kinder dirfen sich auf viele
Aktionen zum Mitma-
chen und Stau- ]
nen freuen - ein M
grofles Fest fiir
Familien und
Frithlingsfans!

14-18 Uhr, Kirschgarten am
Hagenower Ring, S-Bhf. Wartenberg

www.howoge.de/kirschbluetenfest




Bucher Sommerfest
der HOWOGE

Zum dritten Mal feiert die HOWOGE den
Sommeranfang mit einem grofien Fami-
lienfest im Herzen von Berlin-Buch. Fast
1000 Besucher kamen im letzten Jahr auf
die Moorwiese und hatten viel Spaf bei
Livemusik, Bastelstationen, Bogenschie-
Ren und Stockbrotbacken. Auch in diesem
Jahr erwartet die Gaste eine wunderbare
Mischung aus Naturerlebnis und buntem
Showprogramm fiir alle Generationen.
Vor allem die Kleinen lieben den Archéo-
logie- und Abenteuerspielplatz auf der
Moorwiese. Der Eintritt ist frei.

14-18 Uhr, Abenteuergeldnde Moorwiese,
Wiltbergstr. 29a, S-Bahnhof Buch

www.howoge.de/bucher-sommerfest

Kinder machen Oper

Auch Kinder lassen sich fiir Oper begeis-
tern - wenn man sie selbst mitspielen
lasst! Dieses Ziel hat sich die Berliner
Staatsoper mit den Kinderopernhiusern
gesetzt. Das erste Kinderopernhaus ent-
stand 2009 in Friedrichsfelde in Koope-
ration mit der Caritas. Nun hat schon
die zehnte Musiktheaterproduktion der
kleinen Opernkiinstler Premiere!

Lichtenberger Kinderoper: 15./16. Juni, Kultur-
haus Karlshorst; Kinderoperntag: 8. Juni,
Staatsoper, Unter den Linden 7, jeweils 15 Uhr

www.kinderopernhaus-lichtenberg.de

Seniorenuni Lichtenberg

Im Jubilaumsjahr reicht das
Vorlesungsprogramm von Klima-
wandel bis zu Rechtsfragen.

Am 12. Juni wird der besonders
energieeffiziente HOWOGE-
Neubau Sewanstrale vorgestellt.

Alle Termine und
Veranstaltungsorte auf:

www.berlin.de/ba-lichtenberg/
aktuelles

Monat des Jazz

Fur Jazzfreunde: acht tolle Konzerte
in sechs Wochen! Los geht’s mit
dem Tobias-Morgenstern-Trio.

Kulturhaus Karlshorst,
Treskowallee 112, Reservierungen
unter (030) 56 76 892

www.jazztreff.com

Wartenberger Osterlauf

Sportlich in den Ostersonntag:
Beim Osterlauf des Wartenberger
Sportvereins haben Teilnehmer die
Wahl zwischen Laufen und Walking
uber verschiedene Distanzen bis
hin zum Halbmarathon.

ab 9.50 Uhr, Sportanlage,
Fennpfuhlweg 53, bis 14. April
anmelden unter:

www.wartenberger-osterlauf.de

Spectaculum am
lichten Berg

Finsteres Mittelalter? Von wegen!
Das Spectaculum im Park hinterm
Rathaus lockt mit Markttreiben,
Gaukelei, Ritterspielen, Hand-
werkskunst und Musik von mittel-
alterlichen Spielleuten.

30. April 14-22 Uhr, 1. Mai
12-19 Uhr, Mollendorffstr. 6

www.facebook.com/
SpectaculumAmlLichtenBerg

MEIN

Trodelmarkt
im Garten

Stébern Sie nach Schnappchen und
Schatzchen. Wer selbst verkaufen
mochte, meldet sich per Mail bei
Sabine-Rosemann@alice-dsl.de oder
telefonisch unter (0176) 49 35 66 97.
10-16 Uhr, Nachbarschaftsgarten
Wiecker Str. 8-10

Viva Victoria

Beim Familienfest in der Victoria-
stadt gibt es einen Flohmarkt,
viel StraBenmusik und das
bertihmte Entenrennen.
14-21.30 Uhr, PfarrstraRe,
Kaskelkiez

www.sozdia.de

Tag des Nachbarn

Das BENN-Team in Hohenschon-
hausen-Nord organisiert am Tag
des Nachbarn eine Rallye durch
den Kiez. Wer alle Stationen schafft,
kann tolle Preise gewinnen. Die
Abschlussfeier ist ab 18.30 Uhr.

15-20 Uhr, Warnitzer Str. 14

www.benn-hohenschoenhausen.de

Karower Kunstmarkt

Kunst trifft Kiez: Kunsthandwerk,
Selbstgenahtes, dazu Theater von
Kita-Kindern, ein Cheerleader-
Auftritt und Musik, z.B. von der
Band Southern Company.

10-18 Uhr, Karower Piazza

www.phoenix-karow.de

Kiezkulturfest der
Kiezspinne FAS

Ein buntes Buhnenprogramm,
Livemusik, Hupfburg und viele
andere Aktivitaten fur Kinder,

dazu Leckereien - so begruf3t

der Stadtteilverein Kiezspinne
FAS den Sommer.

16-20 Uhr, Nachbarschaftshaus,
Schulze-Boysen-Str. 38

www.kiezspinne-fas.org


http://www.berlin.de/ba-lichtenberg/aktuelles
http://www.berlin.de/ba-lichtenberg/aktuelles
http://www.facebook.com/SpectaculumAmLichtenBerg
http://www.facebook.com/SpectaculumAmLichtenBerg

Ann-Kathrin
Kemna vor einer
Fotowand im
Holmes Place am
Ostkreuz

n Trainingsmoglichkeiten mangelt es
A nicht. 431 Fitnessstudios wurden

2017 in Berlin gezahlt. Dazu kommen
in Lichtenberg mehr als ein Dutzend 6ffentli-
che Trimm-dich-Pldtze, mehr als in jedem an-
deren Bezirk. Wer mochte, kann also sofort
loslegen. Aber das grofle Angebot verwirrt
eher als zu motivieren. Auf den folgenden Sei-
ten finden Sie deshalb ein paar Anregungen,
wo und wie sie etwas fiir Ihre Gesundheit tun
konnen - in Threm Kiez und am besten ge-
meinsam mit Thren Nachbarn! Denn nichts
motiviert mehr als eine Gruppe: ,,Ob online
oder offline, die Community zahlt“, meldet
die Sportmesse ISPO als Fitnesstrend 2019.

Nicht nur in Sportverein, Fitnessclub oder
Laufgruppe wird gemeinsam trainiert, son-
dern auch mithilfe von Athletik-Apps wie
,Freeletics” oder ,Runtastic”.

Drauflen zu laufen ist am schonsten

Auch Profis tun sich mit einem Partner leich-
ter. Ann-Kathrin Kemna zum Beispiel geht
mit einer Freundin gern aufs Laufband, oder
sie machen mit kleinen Gewichten Ubungen
auf dem Boden. ,,Das Gute daran: Wenn noch
etwas Luft bleibt, lasst es sich dabei gut plau-
dern”, sagt die 23-Jahrigen, die im Fitnessclub
Holmes Place am Ostkreuz als Assistentin
arbeitet. Der Job passt zu ihrem dualen Stu-



Beim Iraining &
sollte Luft
bleiben, um
dabei zu
plaudern.

e

dium ,,Gesundheitsmanagement”. Nun gibt sie
schweifdtreibende Kurse wie BodyPump oder
Spinning (,Da geridt man echt ins Schwitzen
und wird schnell fit!“). Oft braucht die gebiir-
tige Bremerin aber gar keine Plane und Geréte.
Auf die Frage, was sie am allerliebsten macht,
antwortet Ann-Kathrin: ,Draufien laufen!”

MEIN KIEZ

Das Angebot an Fitnesskursen
ist riesig. Eine kleine Auswahl aus
den HOWOGE-Kiezen fiir hochst
unterschiedliche Zielgruppen:

Fiir fitte Frischluftfans:

CrossFit ist eine Art Zirkel-
training. Es verbindet Kraftubungen
wie Kniebeugen mit Gewichtheben
und Turnen. Das Work-out findet
gemeinsam statt, damit sich die
Teilnehmer gegenseitig motivieren,
am besten naturlich an der frischen
Luft - zum Beispiel in der Parkaue
bei Chris Wengers gesundheits-
orientiertem ,Bootcamp Outdoor”
(Do.18.30 Uhr/So.10.30 Uhr, Ra-
senflache links hinter dem Eingang
beim Theater). Bitte anmelden!
Infos auf: www.chrisfitness.de

Fiir gestresste Angestellte:

Yoga gibt es in allen Facet-
ten. Gemeinsam ist ihnen, dass
es eher ruhig und meditativ
zugeht. Das hilft dabei, nach
einem anstrengenden Arbeitstag
abzuschalten. Ann-Kathrin Kemna
vom Holmes Place am Ostkreuz
schatzt ,Yin Yoga“, bei dem viele
Haltungen im Sitzen oder Liegen
gelibt und die einzelnen Deh-
nungen bis zu funf Minuten lang
gehalten werden. Fur Einsteiger
eignet sich Hatha Yoga. Alle Kurse
auf: www.holmesplace.com/de/
de/clubs/ostkreuz/kursplan

Fiir dltere Wasserratten:

Wassergymnastik ist die
perfekte Losung fur altere oder
schwerere Menschen. Im Pool ist
der Auftrieb so stark, dass sie nur
noch ein Zehntel ihres Koérper-
gewichts tragen mussen, aber der
Trainingseffekt ist finfmal so stark
wie an Land. Der SC Berlin organi-
siert eine exklusive Trainings-
gruppe fur dltere HOWOGE-Mieter:
Di. 12.30 Uhr, Seniorenresidenz
WeiRensee, Berliner Allee 168,
Infos: (030) 97 17 31 84,
www.howoge.de/mieterservice/
vorteile-fuer-mieter/sc-berlin

Fiir Tanzer mit Taktgefiihl:

Tanzen ist sehr gesund, aber
oft fehlt der Partner. Deshalb tanzt
bei Aerobic jeder fur sich in rhyth-
mischen Bewegungen zur Musik.
Das trainiert Herz und Kreislauf
und macht groBen Spak, z.B. in der
Aerobic-Abteilung des SV Lichten-
berg 47. Siehe Seite 9.

Fiir verspannte Riicken:

Wer leichte Beschwerden in
Ricken oder Gelenken hat, trainiert
beim Gesundheitssport des SC
Berlin Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit, aber schonend! Infos auf:
www.howoge.de/
mieterservice/vorteile-
fuer-mieter/sc-berlin

Eine
Woche gratis
trainiereny
Holmes Place )
am Ostkreuz:
eine Woche

kostenlos testen

Bis 30. April 2019 trainieren
HOWOGE-Mieter eine Probe-
woche lang kostenlos im
Fitnessclub Holmes Place am
Ostkreuz. Bitte HOWOGE-
Mieterkarte vorlegen. Gilt einmalig
fur jedes Haushaltsmitglied.


http://www.chrisfitness.de
http://www.holmesplace.com/de/de/clubs/ostkreuz/kursplan
http://www.holmesplace.com/de/de/clubs/ostkreuz/kursplan
http://www.howoge.de/mieterservice/vorteile-fuer-mieter/sc-berlin
http://www.howoge.de/mieterservice/vorteile-fuer-mieter/sc-berlin
http://www.howoge.de/mieterservice/vorteile-fuer-mieter/sc-berlin
http://www.howoge.de/mieterservice/vorteile-fuer-mieter/sc-berlin
http://www.howoge.de/mieterservice/vorteile-fuer-mieter/sc-berlin
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Breite Brust

Beinmuskeltraining
beim Aufrdumen

Wenn (GroR-)Eltern Spiel-
zeug einsammeln, stéhlen Sie
nebenbei ihre Beinmuskeln:
Ausfallschritt nach vorn,
Gegenstand aufheben, zwei bis
drei Sekunden verharren, zu-
rickfedern. Etwas schwieriger:
Gleich nach dem einen auch
das andere Bein nach vorn
setzen und in Ausfallschritten
zum nachsten Fundsttick ge-
hen. Nach jedem Schritt einige
Sekunden die Position halten.

ie oft haben wir uns das schon

vorgenommen: jede Woche ins

Fitnessstudio? Meist bleibt es
beim Vorsatz. Entweder kommt etwas da-
zwischen, oder wir schaffen es abends nicht
mehr vom Sofa hoch. Aber es geht auch an-
ders! Und zwar mit diesen vier Ubungen. Die
konnen Sie ganz nebenbei einschieben: beim
Aufraumen, in der Bahn oder vorm Fernseher.
Die Trainingswirkung ist enorm!

o

Online finden Sie viele Ubungen fir zwischendurch.
Zum Beispiel unter ,Gymnastik und Fitness” beim
Deutschen Turnerbund auf www.dtb-online.de/
portal/gymcard/gymnastik-fitness.html

oder auf ,Alterwerden in Balance” der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung:
www.aelter-werden-in-balance.de

beim Fernsehschauen

Regt Sie die Talkshow auf?
Stecken Sie Ihre Energie in
den Brustmuskel! Und so
geht's: Aufrecht sitzen
(oder stehen), Handflachen
vor der Brust aufeinander-
legen und 20 Sekunden
gegeneinander pressen.
Die Unterarme dabei
moglichst waagrecht halten.
Dreimal wiederholen.

& .
Nebenbei
trainieren

Straffer Bauch

in der Bahn

Sie pendeln mit Bus oder
Bahn? Nutzen Sie die Fahr-
zeit fur ein Work-out lhrer
Bauchmuskulatur: Aufrecht
sitzen, Arme entspannt,
Ober- und Unterschenkel im
90-Grad-Winkel. Ohne sich

—

\? = abzustutzen, Oberschenkel
.\\s’ und FuRe anheben, zehn

Sekunden halten. 10- bis

15-mal wiederholen. Klingt
kinderleicht, ist aber ein sehr
effizientes Training.

Riickenstarken
beim Zdhneputzen

Wer zweimal taglich seine
Zdhne putzt, kann gleichzei-
tig seinen Rucken trainieren.
Stellen Sie sich beim Putzen
auf ein Bein. Anspruchs-
voller: Bewegen Sie ein Bein
,schwebend” nach
hinten. Das entlastet
die Wirbelsaule und
starkt die tiefer
liegende Ruicken-
muskulatur.



http://www.dtb-online.de/portal/gymcard/gymnastik-fitness.html
http://www.dtb-online.de/portal/gymcard/gymnastik-fitness.html
http://www.aelter-werden-in-balance.de

Die
Aerobic-
Damen
vom SV
Lichtenberg

ir sind miteinander alt gewor-
den”, sagt Martina Beckert. Sie
hat auf einer Bank Platz genom-

men und beobachtet, wie sich ihre Aerobic-
Gruppe zu Discosound bewegt. Martina Be-
ckert ist 70 und schon die Halfte ihres Lebens
Mitglied in der Fitnessgruppe beim SV Lich-
tenberg 47. Einmal die Woche treffen sich die
Damen in der Turnhalle in der Kienbergstra-
Re. Die Songs aus einer alten Musikanlage ge-
ben den Takt vor. Eine Trainerin zeigt die
Schritte, die Gruppe folgt. Mal gibt es Kraft-
training mit Hanteln und Gummibandern, ein
andermal stehen tdnzerische Bewegungen im
Vordergrund. ,Jeder Trainer macht es anders.
Ich bin mehr ein Tanztyp, lasse mich von der
Musik inspirieren®, erzahlt Martina Beckert.
Sie hat schon als Kind gerne getanzt und ge-

turnt. Spater kamen Lehre, Beruf, Kinder: ,Da
macht man erst mal nix.” Irgendwann packte
sie wieder die Lust auf Sport. So entdeckte sie
Aerobic fir sich.

»Bewegung ist wie eine Sucht“

Thre Vereinskollegin Karin Kolmorgen schloss
sich 2006 an. Die 82-Jahrige ging frither zum
Rudern und zur Gymnastik. Doch bei einem
ungliicklichen Sturz hatte sie sich Anfang der
90er-Jahre die Wirbelsaule gebrochen. ,,Danach
binich sehr krumm gelaufen®, blickt sie zuriick.
Aerobic half Karin Kolmorgen, wieder Ver-
trauen in ihren Korper zu fassen. Das Tolle sei,
dass dabei alle Muskeln beansprucht werden.

Korperliche Beschwerden hat sie keine: ,Wenn @
ich michrichtig bewege, habe ich niischt!“ Auch
Martina Beckert ist topfit. Einen Spagat schaf-
fen die meisten noch nicht mal in der Jugend.
Fir sie ist das kein Problem. Bewegung ist fur
sie ,wie eine Sucht”. Nach dem Training sind
sie ausgepowert, doch das gute Gefiihl bleibt:
»Solangeich krauchen kann, mache ich weiter.”

Karin Kolmorgen (82)
und Martina Beckert
(70) beim Aerobic-

Training in Marzahn

So lange

MEIN KIEZ

Die Fitness- und
Aerobicabteilung des
SV Lichtenberg 47
trainiert mittwochs um
19 Uhr. Mehr Infos auf:
https://www.
lichtenberg47.de/
fitness-und-aerobic

ich krauchen
kann, mache
ich weiter.

von der Aerobic-Gruppe
des SV Lichtenberg 47



https://www.lichtenberg47.de/fitness-und-aerobic
https://www.lichtenberg47.de/fitness-und-aerobic
https://www.lichtenberg47.de/fitness-und-aerobic
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An der frischen Luft

Marzahn-

Friedrichshain G é Hellersdorf

und kostenlos:
Fitnessparcours

HOWOGE-Fitnessparcours Buch

Als die HOWOGE ihre Bestande in
Berlin-Buch sanierte, entstand als verbindendes
Element ein Fitnessparcours mit Geraten,
die fir alle Generation etwas bieten. Er zieht
sich durch die Innenhofe an der Bruno-Apitz-
Strae und an der Wolfgang-Heinz-Stralle.

Berliner Seehunde
Mehr als 100 Kinder, Frauen und

Ménner stirzen sich als ,Berliner Seehunde”

regelmalRig ins kalte Nass des Orankesees.
Die Winterbadesaison geht noch bis Ende
April. Bis dahin treffen sich die Seehunde je-

den Sonntag um 9.30 Uhr zum Winterbaden.

Wer beim Sport die Gemeinschaft sucht,
darf gern einmal vorbeischauen. Die Jahres-
mitgliedschaft betragt danach 40 Euro.
www.berliner-seehunde-orankesee.de

Quartierspark am Rosenfelder Ring
3 Der Quartierspark am Rosenfelder Ring
39 verfuigt neben einem 30x15 Meter grofen
Bolzplatz auch tber zwei Tischtennisplatten
und eine Boulebahn. Ein Fitnessparcours bie-
tet Gerate zum Training von Gleichgewicht,
Ausdauer, Koordination und Kraft.

10

Zachert-Sportplatz

Dieser Outdoor-Fitnessplatz auf der
Sportanlage des SC Borussia Friedrichsfelde
(Rummelsburger Str. 38) steht auch Nichtmit-
gliedern offen. Neben Klimmzugstangen und
Parallelbarren fur erhohte Liegestutze gibt es

auch eine Dehnstation zum Mobilitatstraining.

Aktivspielplatz Dolgenseestralle

Der Gemeinschaftsgarten an der Dolgen-

seestraflle 16-18 bietet spezielle Fitnessgerate
fur Senioren, eine Tischtennisplatte, eine
Boulebahn und ein Beachvolleyballfeld. Der
Kiezgarten ist rund um die Uhr geoffnet.

Trainingspark Rummelsburger Bucht

Muskelaufbau mit schénem Blick auf
den Rummelsburger See: An der Ecke Bahr-
feldt-/Bootsbauerstrale startet der lange
Fitnessparcours: Furs Street-Work-out sind
Parallelbarren und viele andere Stangen auf
verschiedenen Hohen verfugbar.

Turnbar Fitnesspark
7 auf der Insel der Jugend
Auf der Insel der Jugend, gleich an der Abtei-
briicke, gibt es ein modernes Fitnessfeld
mit Klimmzugstangen, Sprossenwéanden und
Hangelleitern. Auch Parallelbarren und
sogenannte Push-up-Bars sind installiert.

Volkspark Friedrichshain

Nahe der Danziger StraRe 211 finden Sie
nicht nur eine 800 Meter lange Laufbahn,
sondern auch Kletterfelsen, Klimmzugstan-
gen, Ringe und eine Sit-up-Bank. Die Gerate
sind auf verschiedene Stationen an den
Spazierwegen verteilt und bieten eine gute
Maoglichkeit, nach Planen von Fitness-Apps
wie ,Freeletics” oder ,Madbarz" zu trainieren.

Laufgruppe am Marchenbrunnen

Die Gesundheitskasse AOK bietet von
April bis Oktober eine kostenlose Laufgrup-
pe durch Friedrichshain an. Start ist jeden
Dienstag um 18.30 Uhr am Mérchenbrun-
nen im Volkspark Friedrichshain. Von dort
geht es in Begleitung von zwei Trainern
eine Stunde lang quer durch den Bezirk.
Mitmachen kénnen Einsteiger genauso wie
Freizeit-Marathonlaufer: www.aok.de/pk/
nordost/inhalt/aok-laufgruppen


http://www.berliner-seehunde-orankesee.de
http://www.aok.de/pk/nordost/inhalt/aok-laufgruppen
http://www.aok.de/pk/nordost/inhalt/aok-laufgruppen

enthilt viele Vitamine,
aber auch Frucht-
zucker. Rein damit,
aber nur zweimal eine
Handvoll am Tag.

Ernahrung?

Daisst jeder anders!

esund essen mochten wir gerne. Aber @

was ist besser: vegan, glutenfrei oder

Intervallfasten? Erndhrungsberaterin
Sabine Meyer empfiehlt Gelassenheit: ,Es
gibt nicht die eine perfekte Losung fir alle.
Erndhrung ist so individuell wie wir Men-
schen!“ Hier ein paar Wegweiser durch den
Didten-Dschungel.

Essen Sie moglichst bunt!

Sabine Meyer stellt nur ungern pauschale
Essensregeln auf. Alle Lebensmittel sind erlaubt:
LJebunter der Erndhrungsplanist, destobesser!
Die Menge ist entscheidend.”

Erndhrungstipps mit Vorsicht genieRBen

In der Kiiche muss keiner dem neuesten Trend
folgen, dafiir ist Essen viel zu personlich. Jeder
spiurt selbst am besten, was dem Korper guttut.
Zum Beispiel das 8/16-Stunden-Intervallfasten:
Dabei isst man innerhalb von acht Stunden zwei
Mahlzeiten, dann 16 Stunden lang nichts.
,Das funktioniert”, erliutert Sabine Meyer,
»aber nur fiir Menschen, die spat frithstii-
cken und frith zu Abend essen kénnen.
Wer einen anderen Tagesrhythmus hat,
halt das nicht lange durch.” Das grofite
Problem bei vielen Erndhrungstrends:
Sie passen nicht zum Alltag mit Arbeit
und Kinderbetreuung.

Ab und zu mal fasten

Tatsache ist: Wir alle essen viel mehr

als wir brauchen, vor allem Zucker und

andere Kohlehydrate. ,Schon Milchpro-

dukte und Obst enthalten von Natur aus
Kohlehydrate®, erklart Sabine Meyer.
Obendrauf kommen dann der zuge-

O
de Obe ® e®

Giinstige Kochkurse
in den Lichtenberger
Familienzentren, zum
Beispiel im Familien-
zentrum Warnitzer
Bogen (Warnitzer Str.
9-11, www.bik-ev.de)
oder im Kieztreff Undine
(Hagenstr. 57,
www.sozialwerk-dfb-
berlin.de/42.html).

MEIN KIEZ

Gut kauen

und Zeit lassen zum
Verdauen: Vier bis funf
Stunden zwischen den
Mahlzeiten entlasten Leber
und Bauchspeicheldruse.

T
) \

Liter pro Tag trinken,
aber energiefreil
Tee geht immer. Schorle
ist besser als purer Saft.
Ein Kick fuirs Wasser: Zitrone,
Ingwer oder Basilikum.

zwei Hande voll Gemiise
pro Tag, egal ob roh oder
schonend gegart. Hier mussen
Sie sich nicht zurtckhalten.

setzte Zucker und leicht verdauliche Kohlehy-
drate wie sie in WeifSmehl oder herkdmmlichen
Nudeln stecken. ,,Auch der Zuckergehalt von
Getranken wird oft unterschitzt.” Daher ist es
durchaus sinnvoll, zu fasten. , Lieber ein- oder
zweimal pro Woche*®, rdt Sabine Meyer: ,Fasten
heif$t nicht hungern, sondern bewusst Verzicht
iben, zum Beispiel mit einem Gemiisetag: mor-
gens einen Smoothie, mittags Suppe, abends
eine Gemiuisepfanne. Das klappt auch bei Berufs-
tatigen ganz gut.”

Alltagstauglich kochen
Die meisten von uns wissen, wie man gut isst.
Nur bei der Umsetzung hapert es. ,,Es gibt ein
gesundes Halbwissen zum Thema Ernahrung”,
sagt Sabine Meyer, ,aber wir nutzen es selten.
Meist fehlen die Ideen oder die Zeit, etwas Gutes
zu kochen.” Sie empfiehlt Kochkurse, zum Bei-
spiel in den Lichtenberger Familienzentren
(siehe mittlere Spalte). Sie selbst leitet einen
im Kieztreff Undine: ,Wer ein paar schnelle
Rezepte im Kopf hat, tut sich leichter und
hat viel mehr SpafR am Kochen!*

9

Fasten heifit nicht,
zu hungern, sondern

bewusst zu verzichten.

DIATASSISTENTIN SABINE MEYER
war Lehrerin fur Medizinalberufe an der
Charité. In ihrer Marzahner Praxis unterstitzt
die 56-Jahrige Menschen mit Erkrankungen
des Verdauungssystems, des Stoffwechsels,
mit Allergien und Ubergewicht.
www.fitdurchessen.com
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MEIN

Schwertransporter
aufl zweil Radern

12

Der Bezirk Lichtenberg stellt
seinen Biurgern kostenlos
Transportfahrrader zur
Verfiigung. Auch Grof3einkauf

Melden Sie sich online an, das dauert schaffen viele ,fLotte“-Modelle: .

rund zwei Minuten. Sie miissen min- 100 kg vorne, 50 kg auf dem und Klnderausﬂug klappen
destens 18 sein! Im Anschluss wéhlen Gepacktrager — den Fahrer damit klimafreundlich.

und buchen Sie ein Rad. Holen Sie es an nicht mit eingerechnet!

der Leihstation ab. Dort legen Sie Ihren
Personalausweis vor und unterschrei-

ben den Leihvertrag. Bitte beachten al eben den Grofeinkauf am Wo-
Sie die Offnungszeiten der jeweiligen chenende erledigen oder ein paar
Leihstation. www.flotte-berlin.de Sécke Blumenerde transportie-

ren: Wer kein Auto hat, steht in solchen
Situationen vor einer Herausforderung.

Fur die breiteren Lastenrader
gelten dieselben Verkehrsregeln
wie fiir Fahrrader. Berlins Rad-

wege sollen kiinftig zwei Meter Lastenfahrrader sind da eine praktische
breit angelegt werden, um das Alternative. Das hat auch das Bezirksamt
Uberholen zu erleichtern. Lichtenberg erkannt: Im August 2018 star-

tete die ,fLotte - kommunal“. In Koope-
ration mit dem Allgemeinen Deutschen
Fahrrad-Club (ADFC) bietet der Bezirk
den ersten kommunalen, kostenfreien Las-
tenfahrradverleih an. Finanziert wird das
Angebot aus Mitteln des Berliner Energie-
und Klimaschutzprogramms 2030 der Se-
natsverkehrsverwaltung. Ausleihen kann
man die Lastenrader an zehn Verleihstati-
onen, darunter die Egon-Erwin-Kisch-Bib-
liothek, das Museum Lichtenberg und die
Verkehrsschule Baikalstrafle. Mitar-
beiter des ADFC kiitmmern sich vor
Ort um die Wartung.

Platz fiir bis zu vier Kinder

Fir bis zu drei Tage kann eines
der 20 Zwei- oder Dreirader
online gebucht und genutzt
werden. Bis zu 150 Kilo packen
die Modelle mit drei Radern. Die
Zweiradrigen sind handlicher, schaf-
fen aber nur 130 Kilo. Die meisten
haben eine Kinderbank zum Aus-
klappen: Bis zu vier kleine Passa-
giere diirfen mit. Denen macht die
Fahrt oft grofRen Spafl - und die
Eltern bleiben in Bewegung.


http://www.flotte-berlin.de

SC Berlin: Sportferien

Selbstverteidigung fiir Madchen oder
Schnupper-Sportcamp fur Jungen und
Madchen: Probiere dich in verschiedenen
Sportarten aus. Teilnahme nur fiir
Mieterkinder! Die Teilnehmerzahl ist
begrenzt. Bitte Bewerbungsbogen anfordern
unter: mieteinander@howoge.de

Wo Sportforum, Weienseer Weg 53
Alter 7 bis 10 Jahre

1. Woche 22. - 26. Juli, Selbstverteidigung
2. Woche 29. Juli - 2. August, Sportcamp
Uhrzeit jeweils 9 - 15 Uhr

Kosten Ubernimmt die HOWOGE
Infos www.howoge.de/sportkids

Paddel-Kids unterwegs

Im Kanu durch den Spreewald paddeln oder
in der Ostsee baden: Der Verein Paddel-Kids
bietet Ferienfahrten fur alle, die gern
drauRen sind. Mieterkinder aus Familien mit
kleinem Einkommen erhalten einen Preis-
nachlass. Die Platze sind begrenzt, bitte
zeitig anmelden auf: www.paddel-kids.de

Wo Lubben (Spreewald) / Ahlbeck (Ostsee)
Alter 6 bis 16 Jahre / 8 bis 16 Jahre

Termine Lubben: 24. Juni - 3. Juli und
4. Juli = 13. Juli; Ahlbeck: 23. Juli - 1. August

Kosten Lubben: 189 statt 329 Euro;
Ahlbeck: 249 statt 399 Euro

Infos www.paddel-kids.de

MEIN KIEZ

gleich
anmelden,

wegen der groken
Nachfrage!

Tierparkforscher

So nah kommt ihr sonst nie an Elefant,
Giraffe und andere exotische Tiere ran!

In der Tierparkschule werdet ihr zu echten
kleinen Forschern ausgebildet. Teilnahme
nur fiir Mieterkinder! Die Teilnehmerzahl
ist begrenzt. Bitte Bewerbungsbogen an-
fordern unter: mieteinander@howoge.de

Elfriede-Tygor-Str. 6
Alter 9 bis 12 Jahre
1. Woche 24. - 28. Juni
2. Woche 1. - 5. Juli
Uhrzeit jeweils 9 - 15 Uhr

Kosten Gbernimmt die HOWOGE,
inklusive Mittagsversorgung

Wo Tierparkschule im Tierpark Berlin,
Re

Infos www.howoge.de/forscherkids
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Selbst gebauter

Mailen Siel hre

DIY-Frage

an Luisa!

Luisa lést Thr
Platzproblem

Méchten Sie Ordnung in Thr
Zuhause bringen? Beschrei-
ben oder fotografieren Sie
Ihr Platzproblem, und in der
Sommerausgabe prasentiert
Luisa Ehlgotz Losungsideen.
Schreiben Sie uns bis 15. April
eine private Nachricht an
facebook.com/howoge
oder an: mieteinander@
howoge.de




In selbst gemachten
Blumenstandern aus Metall
und Terrakotta kommen Thre
Balkonpflanzen noch besser
zur Geltung.

s ist an der Zeit, den Aufienbereich

unserer Wohnungen auf Vordermann

zu bringen! Egal ob Balkon, Terrasse
oder Laube - fiir den Friithling soll unser zwei-
tes Wohnzimmer perfekt sein. Mit viel Platz
fiir Pflanzen lasst sich jeder Grofistadtbalkon
in eine kleine Oase verwandeln.

Statt die griinen Freunde einfach auf den
Boden zu stellen, kommen sie in (oder auf)
einem Pflanzenstinder viel besser zur Geltung!
Solche , Plant Stands“ kann man ganz einfach
selber machen. Fiir dieses Modell aus Metall
und Terrakotta hat Luisa die Gestelle von Lam-
penschirmen zweckentfremdet - ein schnelles
und einfaches Projekt, das sich innerhalb von
zwei Stunden umsetzen lasst.

Es gibt unzahlige Variationen, die
Pflanzenstander auszugestalten. Man kann
das Lampenschirmgestell zum Beispiel
mithilfe von Sprihlack einfarben, in einer
knalligen Farbe oder ganz klassisch in
Schwarz. Achtung: Der Lack sollte ftr den
AuRenbereich geeignet sein!

Gute Ideen fiir kleine Balkone

Nischen nutzen: In Wandvorspriinge und Nischen
passen kleine Regale oder Sitzbanke, gebastelt aus ex-
akt abgemessenen Holzbrettern vom Baumarkt. Dort
gibt es auch Hohlblocksteine. Aus denen entsteht mit-
hilfe eines Brettes eine Sitzbank inklusive Stauraum.

Gemiitlichkeit wagen: Mit der richtigen Einrichtung
wirken kleine Balkone sogar gemutlicher als groRe.

Nutzen Sie Kissen, Decken, Outdoor-Teppich und die
richtige Beleuchtung mit Windlicht oder Lichterkette.

Prioritdten setzen: Oft hilft es, genau zu Giberlegen,
fur welche Zwecke der Balkon vorrangig genutzt werden
soll. Wer nie dort isst, braucht statt einem Tisch eher
einen Liegestuhl. Und wer auf Balkonmabel verzichten
kann, arrangiert auf seinem Freisitz moglichst viele
Pflanzen - als griiner Ausblick aus dem Innenraum.

MEIN ZUHAUSE

Material

Terrakottablumentopfe, Lampenschirmgestelle aus Metall, Kombizange oder
Seitenschneider, Malerklebeband zum Abkleben, Pinsel und wetterfeste
Acrylfarben zum Bemalen, Bleistift zum Vorzeichnen.

Materialauswahl: Lampenschirmgestelle findet man am besten online oder
auf dem Flohmarkt. Bei Letzteren muss zunachst der Stoff bzw. das Papier des
Lampenschirms vom Gestell entfernt werden. Damit sich die Blumentopfe
gut einhangen lassen, muss ihr Durchmesser etwas groRer sein als jener der
Metallgestelle. Alternative: Wer keine alte Lampe verwenden méchte, kauft
sich im Baumarkt einen neuen Tomatenrankturm aus Stahl.

~

Lampenschirmgestell
vorbereiten

Zunéchst am Lampenschirmgestell
den Bereich abtrennen, der norma-
lerweise Gestell und Lampenfas-
sung verbindet. Das funktioniert
am besten mit Kombizange oder
Seitenschneider: Werkzeug auf
Nahtstelle ansetzen, anschlieRend
das Gestell rotieren, bis die Verbin-
dung bricht.

()

Muster vorbereiten
Terrakottatopf nach Belieben mit
Farbe gestalten. Bei aufwendi-

gen Mustern ist es hilfreich, die
Konturen zuerst mit einem Bleistift
vorzuzeichnen. Fur besonders klare
Farbkanten eignet sich Malerklebe-
band, das vor dem Farbauftrag auf
den Topf geklebt wird.

Topf bemalen

Je nach Deckkraft der Farbe zwei
oder mehrere Farbschichten auftra-
gen. AnschlieRend Tape abziehen.
Tipp: Um Bereiche des Musters

zu korrigieren, die unerwinschte
Farbe mit etwas Nagellackentferner
auf einem Wattepad entfernen.

Pflanzenstdinder
zusammensetzen

Im letzten Schritt werden die Topfe
in die geometrischen Metallgestel-
le eingehangt. Jetzt nur noch den
fur die Pflanzen geeignetsten Platz
auf dem Balkon finden - fertig!
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Wo steckt eigentlich...

Wolfgang Lippert?

Der Vater hatte ein Tanz-
orchester, der Sohn wurde zum
Rundum-Entertainer: Er singt,
spielt und moderiert seit 40
Jahren. Ein Gesprach tiber
Musik, Fernsehen und Fitness.

mieteinander: Herr Lippert, vor 30
Jahren waren Sie ,,Fernsehliebling ‘88,
Erinnern Sie sich noch an diesen Preis?
Wolfang Lippert: Ganz genau sogar!
Er sah aus wie eine Nacht-
tischlampe. Ich habe ihn noch,
aber er ist nicht mehr komplett.
Zuletzt stand er in der Garage.
Uber den habe ich mich beson-
ders gefreut, weil es ein Pub-
likumspreis war. Es ist schon,
wenn eine Sendung vielen
Menschen geféllt - und nicht nur
einer kleinen Jury.

Mit ,,Ein Kessel Buntes“ und
»Wetten, dass ...?“ haben Sie die
groBten Shows in Ost und West
moderiert. Wie ist das, wenn man
von Millionen erkannt wird?
Daran muss man sich erst
gewoOhnen. Es gab Zeiten, da haben die
Leute aufgehort zu sprechen, wenn
ich in ein Restaurant kam. Da hilft es
nur, selbst Normalitat in die Situation
zu bringen. Ich habe gelernt, schnell
zu meinem Platz zu gehen - moglichst
ohne hinzufallen!

»Erna kommt“ hat Sie 1982 beriihmt
gemacht. Stort es Sie, wenn lhr Hit heute
oft Hugo Egon Balder zugeschrieben
wird, der ihn 1984 nachgesungen hat?
Nein, es ist doch fiirs Publikum schoén,
wenn es etwas Neues entdecken kann,

16

— Wolfgang Lippert —
wird am 16. Februar 1952
in Kaulsdorf geboren.

Ab1978
studiert , Lippi“
Gesang und Klavier an
der Hochschule fiir Musik
in Friedrichshain.

1984
Erste eigene Sendungen:
,He du!“ fiir Kinder und
,Meine erste Show*
fiir Erwachsene.

1988
moderiert mit Lippi
erstmals ein DDR-Star
im Westfernsehen
(,Stimmt’s?“).

Bis zu 15 Millionen
Menschen schauen zu,
wenn Lippi ,Wetten,
dass...?“ prasentiert.

I
350.000
erleben Lippi jedes Jahr
als Balladensanger bei
den Stortebeker-

Festspielen auf Rugen.

zum Beispiel, dass Wolfgang Lippert der
Ur-Sanger von ,, Erna kommt“ ist. Fir
meinen letzten Song habe ich auch ein
Zitat verwendet, aus einem Liebesbrief
von Albert Einstein: ,Am Sonntag kiisse
ich dich miindlich.”

Seit 2017 haben Sie zwei neue Lieder
veréffentlicht. Wie kam es, dass Sie wie-
der unter die Popmusiker gegangen sind?
Norbert Endlich, der Papa von Ella, hat
mich bei den Stortebeker-Festspielen in
Ralswiek gehort und zu mir gesagt: ,,Du
musst unbedingt wieder singen!“ Zwei
Songs haben wir bisher pro-
duziert, im Frithjahr 2019 folgt
schon der nachste: ,Wellness”
handelt von dem Gefiihl, wenn
man Anfang des Jahres feststellt,
dass doch ein paar Pfunde dazu-
gekommen sind.

Was tun Sie, um iiberschiissige
Pfunde abzubauen?

Wasser gehort bei mir auf jeden
Fall dazu! Ich schwimme und
segle gern. Und ich freue mich
immer sehr, wenn ich nach der
Arbeit aufs Fahrrad kann. Hier
in Bad Saarow fahre ich gern am
Scharmiitzelsee entlang. Und
dann mache ich so Kleinigkeiten: Ich
nehme o6fter die Treppe als den Lift. Und
den Riickspiegel im Auto habe ich etwas
zu hoch eingestellt, damit ich mich bei
jedem Blick ein wenig recken muss.

@ Lippis Berliner Lieblingsort

Der Schwimmer und Segler braucht Wasser in
seiner Néhe. Seit der Kindheit schatzt Lippi die
Kaulsdorfer Seen, die heute ein 95 Hektar
groRes Landschaftsschutzgebiet sind. Es liegt
stdlich der Strae Alt-Kaulsdorf (B1/B5),
zwischen Kressenweg und Lassaner Stral3e.



Mehr Platz
in Berlin

2019 werden mehr als 1.300 neue Wohnungen
der HOWOGE fertig. Fur zwei der folgenden
Neubauprojekte hat die Vermietung gerade
begonnen, eine weitere startet im Mai.

Is besonders famili-
enfreundlich gilt die
Marzahner Flaming-

straBe 70 (1) mit vielen Spiel-
platzen, Schulen und Kitas. Ab
Maiwerden dort 166 Wohnun-
gen mit ein bis vier Zimmern
und sehr unterschiedlichen
Grundrissen vermietet, z.B.
3-Zimmer-Wohnungen auf
Flachen von 70 bis zu 100 gm.

Im Marz hat die Vermietung
far die zwei achtgeschossi-
gen Neubauten in der Sewan-
stralRe 20/22 (2) in Friedrichs-
felde-Siid begonnen. Durch
deren hohen Energiespar-
standard , KfW-Effizienzhaus
40 Plus” sind die Heizkosten sehr niedrig. 70
Prozent der Wohnungen haben ein oder zwei
Zimmer und eignen sich besonders gut fiir Sing-
les oder Paare.

Sehr gute Freizeitmoglichkeiten bietet die
GenslerstraRe 17 (3) in Alt-Hohenschoénhausen:
Obersee und Orankesee sind nah! Auch hier
lauft die Vermietung seit Marz. Die Wohnungs-
grofen passen vor allem zu Singles. Es gibt
aber auch Familienwohnungen mit bis zu finf
Zimmern - und eine Kita fiir rund 50 Kinder
direkt im Haus. www.howoge.de/baut

Auf einen Blick
Die ersten
Vermietungs_
Starts 2019

Schon in Vermietung  Urbaner Holzbau: In der Adlershofer Newtonstrafe Paul-Zobel-StraRe: 69 Wohneinheiten in zwei achtge-
In diesen Neubauten sind die ersten 42 Wohnungen in nachhaltiger Holzhy- schossigen Hausern, alle mit Balkon. Spiel- und Erho-
gibt es noch einige bridbauweise bezugsfertig. Stallschreiber StraRe: Das lungsflachen mit Sitzplatzen, Tischtennisplatten und viel
freie Wohnungen L,Quartier Luisenpark” liegt zwischen Potsdamer Platz Grun. Lindenhof: Direkt am Landschaftspark Herzberge

und Alexanderplatz. Auf acht Etagen gibt es 139 Ein- bis
Dreizimmerwohnungen sowie eine Kita mit 50 Platzen.

gelegen, einige der 585 Wohnungen sind noch zu haben.
Sie verteilen sich auf sieben Gebaude in drei Hofen.
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Mieterrat zieht
erste Bilanz

Schon in einem Jahr wird der HOWOGE-Mieterrat
neu gewahlt. Hier berichten drei seiner Mitglieder,
was sie bisher erreicht haben - und wie sie die

restliche Amtszeit bis Ende 2019 nutzen mochten.

uf den Berliner Mieterraten liegen
Agrof&e Erwartungen: Eine ,Demokrati-

sierung des Wohnens* erhofft sich der
Senat von den 2016 gewahlten Gremien. Nach
gut zweiJahren Arbeit zieht der HOWOGE-Mie-
terrat Bilanz und stellt fest: Die grofien Ziele
kosten viel Zeit und Miihe. ,Die letzten zwei
Jahre bedeuteten hauptsachlich: Lernen und
sich einarbeiten”, berichtet Babett Busch-
mann, die den Mieterrat im HOWOGE-Auf-
sichtsrat vertritt: ,Wir mussten erst einmal
herausfinden, was unsere Aufgaben sind und
wie wir sie angehen.”

Anfangs vertraten neun Mitglieder die rund
60.000 HOWOGE-Haushalte. ,Wir waren neun
unterschiedliche Charaktere mit eigenen Vor-
stellungen und Fahigkeiten, die sich erst finden
mussten”, betont Buschmann, ,,zudem mussten
wir unsere Aufgaben und Ziele mit den Mie-
terbeiriaten in den Quartieren abstimmen.
Das hat uns lange beschéaftigt.”

Beim Neubau mitbestimmen

Von den neun Mitgliedern sind nur
noch sieben tibrig: Zwei der Gewéihl-
ten sind nicht mehr aktiv, dazu
kamen gesundheitliche Ausfélle.
,Die Aufgaben sind anspruchsvol-
ler, als mancher gedacht hatte”,
sagt der Vorsitzende Mathias
Voigt. Rund sechs Stunden pro
Woche investiert jeder in das Ehren-
amt - also fast einen zusatzlichen
Arbeitstag. , Es ist viel juristisches
und betriebswirtschaftliches Hin-
tergrundwissen gefragt, um etwa die
Investitionsplanung lesen zu konnen®,
erlautert Voigt, ,,das mussten wir uns
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Fragen Sie den
Mieterrat!
Sprechzeiten jeden

4. Donnerstag im
Monat, 19 - 20.30 Uhr,
Wohnungsmacherej,
Anton-Saefkow-Platz 13
www.howoge-
mieterrat.com

Der
HOWOGE-

Mieterrat
informiert

erst aneignen.” Nach der Lernphase
stimmt sich der Mieterrat nun regel-
maRig mit den sechs Mieterbeirdaten
ab. ,Wir sind jetzt endlich soweit, um
die Themen, die wir mit den Mieterbeiraten
besprochen haben, als Tagesordnungspunkt
in den Aufsichtsrat zu bringen*®, sagt Babett
Buschmann, ,natiirlich in Abstimmung mit
der Geschiftsfiihrung.” Die wichtigsten The-
men: mehr Kundenfreundlichkeit, verstandli-
chere Betriebskostenabrechnungen und eine
~Nachverdichtung mit Augenmai3“.

Gerade beim Neubau sieht Mieterrat Hol-
ger Sykulla grofles Potenzial: ,,Der Mieterrat
kann im Aufsichtsrat Giber die Investitions-
planung der nachsten zehn Jahre mitentschei-
den”, betont der Haustechniker: ,Wir méchten,
dass nicht nur schdne Wohnungen entstehen,
sondern auch ein starkes soziales Umfeld und
eine gute Infrastruktur mit Kita, Schulen und
Einkaufsmoglichkeiten. Es ware positiv, wenn
wir das in die Unternehmensstruktur der
HOWOGE einbringen kénnten. Dann merken
auch die Mieter: Der Mieterrat existiert - und
er bewirkt etwas!“

Drei der fiinf
HOWOGE-
Mieterrdte:

Holger Sykulla,
Babett Buschmann
und Mathias Voigt
(von links

nach rechts)


http://www.howoge-mieterrat.com
http://www.howoge-mieterrat.com

Gemeinsam anpacken

Seit 2018 arbeiten die drei neu gewahlten Mieterbeiriate Karlshorst, Warnit-
zer Bogen und Ostseeviertel. Diese Themen mochten sie als Erstes angehen.

MEINE HOWOGE

rei der 2018 neu gewéahlten Mieter-
Dbeiréte der HOWOGE sprachen erst-

mals mit mieteinander. ,Wir sind das
Sprachrohr der Mieter gegeniiber Kundenzent-
rum, Geschaftsfihrung und Politik”, betont
dabei Hartmut Mikolajczak aus Karlshorst.
Man wolle Vertreter aller Mieter sein, ihre
Probleme vortragen und bei deren Lésung
mithelfen: ,Wir sind fiir die Mieter da - aber
auch Partner der HOWOGE!“ Wichtige Anlie-
gen seien die Erreichbarkeit der Hausmeister
sowie Wartung und Pflege der Haustechnik
und der Aufienanlagen. Hiufig gestellt wer-
den auch Fragen zu den Betriebskosten.

Hauser ausgewogen belegen

Indenletzten Jahren bekamen viele langjahrige
Mieter neue Nachbarn. Gemaf der Kooperati-
onsvereinbarung mit dem Land Berlin vermie-
ten alle stadtischen Vermieter 60 Prozent der
frei werdenden Wohnungen an Inhaber eines
Wohnberechtigungsscheins. ,Es ist wichtig,
die Menschen so zu verteilen, dass die Neubele-
gungen nicht nur durch neue Mitburger erfolgt,
die der deutschen Sprache nicht méchtig sind*,
sagt Axel Welkisch aus Karlshorst. ,Wir diirfen

die Zusammensetzung der Mieterschaft nicht
aufler Acht lassen”, betont auch Brigitte Bauer
vom Warnitzer Bogen.

Die Mieterbeiridte vermitteln

In Karlshorst begleitet der Mieterbeirat die ab
2019 geplanten Instandhaltungsmafinahmen.
Am Warnitzer Bogen konnte er einen Nachbar-
schaftsstreit schlichten: Uber das Kundenzent-
rum organisierte er einen Dolmetscher. ,,In kiir-
zester Zeit konnten sich die Nachbarn einigen,
eslagnur an der Sprachbarriere”, so Ralf Weist.

Technischen Kundenservice verbessern

Eine haufige Beschwerde: die Wartezeit beim
technischen Kundenservice. Gerade altere Mie-
ter empfianden eine Verschlechterung, so Klaus
Beubler aus dem Ostseeviertel: ,Fiir sie ware ein
personlicher Ansprechpartner wichtig.” Annette
Loutfi aus Karlshorst bittet ihre Nachbarn ,um
Unterstitzung unserer ehrenamtlichen Arbeit
- angesichts der Grofie der Quartiere und der
Vielfalt der Aufgaben. Aufierdem ist jeder Mieter
aufgerufen, durch Einhaltung der Hausordnung
und Sauberkeit seinen Beitrag fiir gute Nachbar-
schaft zu leisten!”

Die Mieterbeirdte
Klaus Beubler (Ost-
seeviertel), Annette
Loutfi, Hartmut
Mikolajczak (beide
Karlshorst), Ralf
Weist (Warnitzer
Bogen, v.l.n.r)

9

Wir sind fur
die Mieter da
- aber auch
Partner der
HOWOGE.

HARTMUT
MIKOLAJCZAK
Mieterbeirat Karlshorst
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Verpackungen aus Metall, Kunst-
oder Verbundstoff mit dem Griinen
Punkt gehoren in die gelbe (oder
orange) Tonne oder in den gelben
Sack. Beispiele: Kronkorken,
Getrankedosen, Folien, Topfe,
Besteck, Schrauben, kaputtes
Werk- und Spielzeug. Bitte nicht:
Holz, Elektroartikel, Glihbirnen.
Datentrager und Textilien.

Restmiilltonne

In die graue Tonne kommt alles,
was nicht verwertet werden kann:
Hygieneartikel, verschmutzte
Papiere und Folien, Windeln,
Staubsaugerbeutel, Einwegrasierer,
Fotos, Zigaretten, Kerzen, Asche,
Tierstreu, Geschirr, Stoff- und
Tapetenreste, Spiegel- und

Fensterglas.

20

was
kommt

WO rein?

Im Frithjahr ist Ausmisten

angesagt. Doch was

kommt in welche Tonne

und was muss zum
Recyclinghof?

Recyclinghof

Als Sperrmdll gilt alles, was nicht in
lhre Tonne passt, z.B. Mobel, Matrat-
zen und Fahrrader. Bitte stellen Sie
solche Abfalle nicht in den Flur oder
vors Haus! Die Entsorgung kostet die
HOWOGE viel Geld und erhéht am
Ende auch Ihre Betriebskosten. Sperr-
mull gehort auf den Recyclinghof!
Ein Sonderfall ist giftiger Sondermdll
wie Putzmittel, Autobatterien
oder Thermometer. Der gehort in
eine Schadstoffsammelstelle.
Die gibt es z.B. auf dem Recyclinghof
am Nordring 5. Alle Adressen auf:
www.BSR.de/recyclinghoefe

o

Sperrmiill-Service
Gegen Gebuhr holt die Berliner Stadt-
reinigung Sperrmll direkt aus Ihrer
Wohnung ab. Bis zu ftnf Kubikmeter
kosten 50 Euro. Infos unter
(030) 7592 49 00 oder
www.BSR.de/sperrmuell

»

Biotonne

Muill aus organischen Bestandteilen
wie Obst-, Gemse-, Essensreste,
Kaffeefilter, Teebeutel, Laub
oder Eierschalen kommt in die
braune Biotonne. Falls in lhrem
Hof keine steht: bitte in die graue
Restmiilltonne.

Glastonne

Glas kommt in die Glascontainer
- getrennt nach Weil-, Braun-
und Grunglas. Sollte es bei Ihnen
keine geben, nutzen Sie bitte die
Sammelbehalter aukerhalb lhrer
Wohnanlage.

Papiertonne $\@
In die blaue Tonne kommen
Schreibpapier, Hefte, Zeitungen,
Prospekte und Verpackungskartons.
Bitte nicht: Tempos, Kiichenkrepp,
Parkscheine, Kassenbons und
Glanzpapier, denn das lasst
sich nicht recyceln und kann
sogar das Grundwasser
belasten.


http://www.BSR.de/recyclinghoefe 
http://www.BSR.de/sperrmuell

WUSSTEN SIE SCHON ...
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Wandertage in Lichtenberg

Wandern ist des Mieters Lust! Entde-
cken Sie Lichtenberg doch mal zu
Fuf} oder mit dem Rad! Acht Natur-
wanderkarten fithren Sie zu den
schonsten Ecken des Bezirks. Die
Karten konnen kostenlos online her-
untergeladen werden, Ende 2018
wurden aber auch 5.400 Stiick auf
Papier nachgedruckt. Erhaltlich
sind sie in den Lichtenberger Stadt-
teilzentren, in Rathaus, Familien-
biiro und Umweltbiiro Lichtenberg
sowie auf dem Naturhof Malchow.
2003 entwickelte der Arbeitskreis
Umwelt und Bildung Lichtenberg
die Wanderkarten mit finanzieller
Unterstiitzung der HOWOGE. Die
zwei jiingsten Touren durch Karls-
horst leiten Wanderfreunde unter
anderem an den Biesdorfer Bagger-
see und zu den ehemaligen Flug-
zeughallen des Militarflugplatzes.
Dort lief§ die Familie Siemens die
erste drehbare Luftschiffhalle der
Welt errichten. Eine andere Route

macht Station an der
Gartenarbeitsschule und

der Trabrennbahn sowie am
Deutsch-Russischen Museum.

®

Die Naturwanderkarten sind auch online
verfugbar: www.berlin.de/
ba-lichtenberg/auf-einen-blick/
freizeit/gruen/artikel.322091.php

Was bedeutet Nachhaltigkeit?

Bei Nachhaltigkeit denken viele an
Naturschutz, aber das Wort bedeutet
mehr: Schon heute an die Zukunft
denken, damit unsere Welt auch
dann noch funktioniert! Nachhaltig-
keit hat auch eine soziale Dimension.
Deshalb setzt die HOWOGE auf
Birgerbeteiligung: Allein seit 2016
laufen sechs Beteiligungsverfahren,
an denen rund 4.200 Haushalte
mitwirken. Die Hoffnung: Wenn bei
Bauprojekten viele Anwohner und
ihre Interessen einbezogen werden,
entstehen nachhaltige Viertel, wo die
Menschen auch in 100 Jahren gern
leben. Zudem unterstiitzt die
HOWOGE zehn Forschungsprojekte
zu Zukunftsthemen wie Energiewen-

de, Digitalisierung und neue Bau-
materialien. Dank Modernisierung
erfilllen HOWOGE-Wohnungen
schon heute das Klimaschutzziel
des Senats und produzieren im
Mittel nur 1,12 Tonnen CO, pro Jahr.
Und durch den Einsatz von Tab-
let-PCs spart das Unternehmen
jahrlich 100.000 Blatt Papier ein.

®

Weitere Kennzah-

len finden Sie im
Nachhaltigkeitsbericht
der HOWOGE auf:
www.howoge.de/
unternehmen/
nachhaltigkeit.html

MEINE HOWOGE
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Zuschuss fiir den
Familienurlaub

/

Familien mit kleinem Einkommen
sollen sich wenigstens einmal im
Jahr einen Urlaub leisten kénnen.
Deshalb gibt es in Berlin die Mog-
lichkeit, einen Reisekostenzu-
schuss zu beantragen. Vielen ist
dieses vom Deutschen Familienver-
band organisierte Angebot jedoch
unbekannt. Juliane Peters und Mar-
tina Nowak vom Caritas-Bera-
tungszentrum am Anton-Saef-
kow-Platz moéchten das andern. Sie
laden am 9. April zu einem Infor-
mationsnachmittag ein, beraten
iber die Reiseférderung und helfen
auch beim Antragstellen. ,,Gerade
Familien mit mehreren Kindern
koénnen sich eine Familienreise zu
den Ferienzeiten sonst kaum leis-
ten”, sagt Zentrumsleiterin Dagmar
von Lucke. 2019 sind unter ande-
rem Reisen an den Rennsteig in
Thiiringen, ins Erzgebirge, nach
Riigen, Warnemiinde und ins Ost-
seebad Boltenhagen moglich.

®

9. April, 14 - 18 Uhr, Caritas-Beratungs-
zentrum, Anton-Saefkow-Platz 3-4,
www.deutscher-familienverband-
berlin.de/familienerholung/
familienreisen

e ®s®gac, o


http://www.howoge.de/unternehmen/nachhaltigkeit.html
http://www.howoge.de/unternehmen/nachhaltigkeit.html
http://www.howoge.de/unternehmen/nachhaltigkeit.html
http://www.berlin.de/ba-lichtenberg/auf-einen-blick/freizeit/gruen/artikel.322091.php
http://www.berlin.de/ba-lichtenberg/auf-einen-blick/freizeit/gruen/artikel.322091.php
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http://www.deutscher-familienverband-berlin.de/familienerholung/familienreisen
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Raten & Gewinnen

Viel Spal bei der Gehirnfitness mit den mieteinander-Ratseln!
Diesmal zu gewinnen: ein Skydiving-Freiflug fur zwei im Windtunnel
und ein cooles Kickboard fur Kinder.
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Freiflug fiir zwei im Windtunnel

Fliegen wie ein Vogel! Im Windkanal an der Landsberger Allee lasst
Sie ein gewaltiger Luftstrom in die Hohe steigen. Wir verlosen einen
LAirlebnis“-Gutschein fur zwei mit Ausristung und Training bei
Windobona Indoor Skydiving. Infos auf www.windobona.berlin,
Einsendeschluss: 29. April 2019. Stichwort: Skydiving

Zu

Gewinnchance Fir alle Gewinnspiele in dieser Ausgabe gilt: Senden Sie den Losungsbegriff und das dazugehérige Stichwort per Post an:
HOWOGE Wohnungsbaugesellschaft mbH, Unternehmenskommunikation und Marketing, Ferdinand-Schultze-StraRe 71, 13055 Berlin oder
per E-Mail an: mieteinander@howoge.de

Teilnahmebedingungen Einsendeschluss ist der 29. April 2019. Die Teilnahme ist ausschlielich Mietern der HOWOGE vorbehalten und ab

18 Jahren méglich. Minderjahrige sind, vorbehaltlich einschlagiger rechtlicher Bestimmungen, zur Teilnahme berechtigt, wenn der gesetzliche
Vertreter der Teilnahme zustimmt. Mitarbeiter der HOWOGE Wohnungsbaugesellschaft mbH und deren Angehdrige sind von der Teilnahme aus-
geschlossen. Wenn es zur Abwicklung des Gewinnspiels notwendig ist, werden Vor- und Nachname des Gewinners und seiner Begleitperson an den
Preissponsor tbertragen. Die Daten der Teilnehmer werden fiir drei Monate gespeichert und anschlieRend geloscht. Die Datenschutzinformationen
der HOWOGE Wohnungsbaugesellschaft mbH finden Sie auf der Unternehmenshomepage: www.howoge.de/datenschutzinformationen

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Abweichungen in Bezug auf den prasentierten Gewinn sind méglich. Eine vorzeitige Beendigung
des Gewinnspiels sowie ein Teilnehmerausschluss aus wichtigem Grund behalt sich der Gewinnspielbetreiber vor. Eine Teilnahme tiber Dritte,
insbesondere Gewinnspielservice-Anbieter, ist ausgeschlossen. Weiterverkauf, Barzahlung des Gegenwertes oder Abtretung des Gewinns sind

nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Hallo Kinder!

Wir sind’s, Lotte und Lasse. Heute waren wir
im Park unterwegs und haben geschaut,
welche Baume es dort gibt. Am besten
erkennt man sie an ihren Blattern.

Diese sechs haben wir gefunden:

Ahorn, Birke, Buche, Eiche, Linde und
Kastanie. WeilRt du, welches Blatt

zu welchem Baum gehort?

Warum griint die
Birke als Erste? 4

Im Fruhling bekommen

Biume frische Blatter.

Die Birke legt als Erste (3 .. Q . .
los! Sie braucht Sonne

und Warme wie alle,

aber Kélte macht ihr

weniger aus. Sie hat

sich an kalte, windige 6

Landschaften ange-

passt. An kahlen Orten

wachst sie oft als erste

Art und heift deshalb ,Pionier-
baum* Die Eiche lasst sich am

langsten Zeit.

N

—g

Zu
gewinnen

AU

Ratseln und gewinnen: Kickboard

Flitze in den Fruhling mit diesem coolen Micro-Maxi-
T-Bar-Scooter - eine starke Mischung aus Roller und Skate-

board. Du kannst ihn steuern, indem du dein Gewicht
verlagerst. Teilnahmebedingungen auf Seite 22.
Einsendeschluss ist der 29. April 2019. Stichwort: Kickboard
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Kirschbliitenfest

Samstag, 13.04.19, 14-18 Uhr
Hagenower Ring, Wartenberg

Die HOWOGE |4dt zum ,Hanami dem traditionellen asiati-
schen Volksfest. Im Kirschgarten am Hagenower Ring warten
tolle asiatische Kostlichkeiten und Kultureinlagen - lassen Sie
sich verzaubern von der Schonheit des 6stlichen Kontinents.

uringet At Y o

Osterfeuer

Samstag, 20.04.19, 15 -20 Uhr
Paul-Junius-StralRe, Am Fennpfuhl

Feiern Sie mit Familie und Freunden das traditionelle Oster-
feuer der HOWOGE. Es warten tolle Aktionen fiir Klein und
Grof3 im Park am Fennpfuhl.

VeranstaltUngen
erhalten je 7

Bucher Sommerfest

Samstag, 15.06.19, 14-18 Uhr
Abenteuergeldnde Moorwiese, S-Bhf Buch

Probieren Sie an zahlreichen Standen die traditionelle Hand-
werkskunst aus oder genieRen Sie einfach die phdnomenale
Idylle der Moorwiese. Kommen Sie vorbei - es warten viele
Highlights auf und vor der Biihne.



Die HOWOGE-
Mieterkarte
2019

Die HOWOGE-Mieterkarte 2019 wurde
bereits an alle Mieter per Post verschickt. - -
Sollten Sie Ihre Mieterkarte noch nicht i
erhalten haben, wenden Sie sich bitte an
Ihr Kundenzentrum.

Das Magazinder:HOWG

Die Mieterkarte ist kostenlos. Mit ihr profi-

tieren Sie als HOWOGE-Mieter auch 2019 —
von exklusiven Preisvorteilen und Rabatten
bei zahlreichen Kultur- und Sportangeboten

in den HOWOGE-Kiezen. Die Vorteile gelten
fur alle Haushaltsmitglieder. Bitte beachten
Sie, dass Sie die Zugehdrigkeit zum Haus-
halt auf Nachfrage nachweisen miissen.

fur HOWOGE-
Mieter

Dartiber hinaus ist die Mieterkarte wichtig
fur lhren direkten Draht zur HOWOGE:
Mit der darauf stehenden persénlichen
Mieternummer helfen lhnen unsere
Ansprechpartner bei allen Fragen zu Ihrem
Mietverhéltnis oder bei einem Schadensfall
in Ihrer Wohnung.

Trainieren Sie eine
Woche lang kostenlos
Alle Angebote, die Sie mit Ihrer Mieterkarte

glinstiger nutzen kénnen, finden Sie auf:
Dauerkarten 2019/2020

www.howoge.de/mieterkarte b
um zehn Prozent giinstiger

Exklusive Sportangebote

Die neue . ‘ .
HOWOGE- Giinstiger Volleyball trainieren
Mieterkarte

2019

Kleine Uberraschung
am HOWOGE-Stand

Auch 2019 profitieren HOWOGE-Mieter
von exklusiven Preisvorteilen und Rabatten
fur Kultur- und Sportangebote.

Fur die Einzelheiten: Bitte umblattern!



lhre Vorteile

auf einen Blick Auf einen Blick:
Die folgenden Sport- und Kulturangebote Kundenzentren

erhalten Sie giinstiger! Bitte legen Sie
die aktuelle HOWOGE-Mieterkarte vor. d er |—| OWO G E
Néahere Infos und weitere Angebote auf:

www.howoge.de/mieterkarte o . .
Die Mitarbeiter der HOWOGE sind gerne

fur Sie da! Mochten Sie eine Reparatur

beauftragen? Dann kontaktieren Sie bitte
-» Holmes Place &

| en un den zentralen technischen Kundenservice.
Bis 30. April 2019 anmelden und im . .

Hoﬁnes ;ace ar?] Ostkreuz eine Probe- @ Bei Fragen zu Ihrer Miete oder zu lhrem
woche lang kostenlos trainieren. HOLMES PLACE Vertrag kontaktieren Sie bitte das fiir Sie
Anmeldung unter: (030) 55 77 97 900 zusténdige Kundenzentrum.

-» Eisbdren Berlin

10 Prozent Rabatt auf den Verkaufs-

preis von Dauerkarten fiir die Saison Technische Mangel melden Sie bitte dem

2019/2020. Bestellung tiber die technischen Kundenservice telefonisch unter
Tickethotline: (030) 97 18 40 40 030 5464-4000 oder unter dem folgenden Link:

www.howoge.de/mangelmeldung

-» SC Berlin

Im ersten Jahr bis zu 25 Prozent Rabatt auf o Wiecker Str. 3b, 13051 Berlin
die Mitgliedschaft. Vergtinstigte Konditionen. ' Tel. 030 5464-3400 | Fax -3401
Exklusive Sportangebote. Alle Infos unter:

kuzov@howoge.de
www.howoge.de/sc-berlin

o Warnitzer Str. 22, 13057 Berli
=» SV PreuRen Berlin SHEEEE SH SO
Tel. 030 5464-3800 | Fax -3801

In der Volleyball-Abteilung trainieren kuzwa@howoge.de

HOWOGE-Mieterkinder einen Monat
kostenfrei. Weitere Infos auf:
www.preussenvolleys.de

Anton-Saefkow-Platz 3, 10369 Berlin
Tel. 030 5464-2800 | Fax 2801
kuzfe@howoge.de

- HOWOGE-Familienfeste

Gegen Abgabe dieser Gutscheine erhalten Sie auf den folgenden
Events am HOWOGE-Stand je eine kleine Uberraschung -

solange der Vorrat reicht.
Frankfurter Allee 172, 10365 Berlin

Tel. 030 5464-3000 | Fax -3001
kuzal@howoge.de

Treskowallee 109, 10318 Berlin
Tel. 030 5464-3200 | Fax -3201
kuzkh@howoge.de

Walter-Friedrich-Str. 10, 13125 Berlin
Tel. 030 5464-4800 | Fax -4801
sbbuch@howoge.de

Gutschein fiir eine kleine Uberraschung
Samstag, 13. April 2019, 14-18 Uhr,
in der Nahe des S-Bahnhofs Wartenberg

Nur zusammen mit der HOWOGE-Mieterkarte giiltig.
Gutschein fiir eine kleine Uberraschung

Karsamstag, 20. April 2019, 15-20 Uhr,
Gutschein fiir eine kleine Uberraschung
Samstag, 15. Juni 2019, 14-18 Uhr,

Abenteuergelande Moorwiese,
Wiltbergstr. 29a, direkt am S-Bahnhof Buch

= Kirschbliitenfest
Kirschgarten am Hagenower Ring,

- Osterfeuer am Fennpfuhl
Park am Fennpfuhl, Paul-Junius-StraRe
Nur zusammen mit der HOWOGE-Mieterkarte giiltig.
-» Sommerfest in Buch

Nur zusammen mit der HOWOGE-Mieterkarte giiltig.



http://www.howoge.de/mieterkarte
http://www.howoge.de/sc-berlin

