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So vermeidet man Unfälle
beim Schwimmen in
Flüssen und Seen

Die besten Tipps:
So bleibt es im Haus
schön kühl

➤ Seite 10 ➤ Seite 16

Jetzt ist es wieder soweit: Vom
27. bis 29. Juni wird in Bad Sä-
ckingenwieder eines der tradi-
tionsreichsten Feste in Bad Sä-
ckingen gefeiert: Das Brückenfest.
Einst war es das größte Fest in der
Stadt undwurde sogar grenz-
überschreitend gefeiert. Nach
demAusstieg der benachbarten
Schweizer Gemeinde Stein findet
es heute alle zwei Jahre auf dem
Münsterplatz in Bad Säckingen
statt.
Das Stadtfest kommt dieses

Jahr wieder facettenreiche daher.
Die Bad Säckinger Vereine sind
bestrebt, ihr Angebot an Speisen
vielfältig zu halten. Unterstützt
werden sie in diesem Jahr aber
auch von ein paar Profis: den
Anbietern des Eberle-kulina-
risch-Marktes, der normalerweise
einen Freitag imMonat auf dem
Eberleplatz stattfindet. Im Juni
werden sie auf den Rathausplatz
übersiedeln und das Brückenfest
drei Tage lang bereichern.

Das Programm
Mit Vielfalt glänzt auch das

Rahmenprogramm: AmFreitag
heizen die Dicken Fische ab
18 Uhr auf derMusikplatzbühne
ein. Die Band besteht aus drei
Musikern, die altbekannte Klassi-
ker, neueHits und auch eigene
Songs auf ihre ganz eigene Art
undWeise interpretieren. „Die
musikalische und gesangliche
Qualität der drei hat Spitzen-
niveau, jeder ist für sich ein abso-
luter Könner auf seinem Instru-
ment“, heißt es in der
Ankündigung. Der Band gelinge
ein Spagat zwischen anstecken-
der Leichtigkeit und enthusiasti-
scher Hingabe. „Dicke Fische
hinterlassen nach ihren Konzer-
ten staunend glückliche Gesich-
ter. Das abwechslungsreiche
Live-Repertoire fasziniert das
Publikum aufmehreren Ebenen
gleichzeitig“, heißt es weiter. Drei

Stimmen, zwei akustische Gitar-
ren und eineHolzkiste, das Ca-
jon,mehr brauchen dieMusiker
nicht, um demPublikum einzu-
heizen.Mitmehr als 2000 gespiel-
ten Auftritten gehören sie zu den
meist gebuchten Bands Deutsch-
lands und erhielten die Auszeich-
nung „Künstler des Jahres“.
Am Samstag spielen die 7Sins

Hits der 1970er- und -80er-Jahre
sowie aktuelle Songs auf der
Bühne amMünsterplatz. Soul,
Pop, Rock – das ist die Devise der
7sins. Die fünf Vollblutmusiker
interpretierenHits und sorgen für
gute Stimmung auf der Tanzflä-
che. Das Repertoire umfasst
Songs vonMiley Cyrus, Tina
Turner, BrunoMars, Toto, Pink,
AC/DC, AmyWinehouse u.v.a.
Sängerin CindyMöck besticht
durch ihre Stimme, Energie und
Bühnenpräsenz undmacht jeden
Auftritt zumErlebnis. Die Band
besteht aus Fabian Brugger an der
Gitarre, Jürgen Bäumle an den
Keyboards, Oliver Fabro amBass
und Jonathan Freitag an den
Drums.
Beim Stand des Freundeskrei-

ses Santeramo, die in diesem Jahr
im Pfarrgarten sind, sorgt Carme-
lo D’Amore wieder fürmega

Stimmung. Freitag und Samstag-
abend dürfen wir außerdemdas
Festmit Citycolour von Elite
Audio erleben. Es wird bunt!
Der Brückenfestsonntag wartet

traditionell mit Blasmusik auf,
der Festbetrieb beginnt an die-
semTag um 11.30 Uhr und endet
um 17Uhr. Der Eintritt ist an
allen Tagen frei.
Laut Ankündigung freuen sich

die Bad Säckinger Vereine auf
zahlreiche Besucher undmöch-
ten diesemit ganz viel guter
Laune undGastfreundschaft
willkommenheißen.

Die Fest-Geschichte
Im Jahr 1973 fand das allererste

Brückenfest in Bad Säckingen
statt – gemeinsammit der Nach-
bargemeinde Stein. Damals
waren die Verschwisterungsfeier-
lichkeitenmit Purkersdorf und
Sanary-sur-Mer ausschlaggebend
für ein Fest, das eine große sym-
bolische Bedeutung haben und
grenzüberschreitend stattfinden
sollte.
Dieser „Brückenschlag“ wurde

mit einer besonderen Attraktion
gekürt: Einer Brücke von beiden
Seiten des Rheins hinüber zur

Fridolinsinsel. Vomdeutschen
Rheinufer aus hatten Pioniere der
Bundeswehr aus Ingoldstadt eine
schwimmende Brücke geschla-
gen. Eine schmälere feste, wenn
auch etwas schwankende Verbin-
dung von dem Schweizer Ufer aus
hatte der Pontonier-Fahrverein
Mumpf hergestellt. An beiden
Rheinufern hatten sich zahlrei-
che Schaulustige eingefunden.
Von hüben und drüben erklang
schmissigeMarschmusik, als die
schwimmende feste Verbindung,
auf derman trockenen Fußes die
Insel in derMitte des Grenzflus-
ses Rhein zwischenDeutschland
und der Schweiz und schließlich
auch das benachbarte Ufer errei-
chen konnte, freigegebenwurde.
Mit Vielfalt glänzt auch immer

das Rahmenprogramm.Der
Münsterplatz ist an jedemBrü-
ckenfest ein Ort der Begegnung
und der Freudemit vielenmusi-
kalischenDarbietungen, die für
Jede und Jeden etwas Passendes
bieten. Geradezu legendär sind
die Bühnenshows auf dem
abendlichenMünsterplatzmit
Partyflair. Ein abwechslunsrei-
ches kulinarisches Angebot der
zahlreichen Vereine rundet das
Programm ideal ab.

Buntes Stadtfest mit Tradition
Brückenfest lädt von 27. bis 29. Juni wieder in die Trompeterstadt Bad Säckingen ein

Das Brückenfests
lockt mit Livemusik
auf den Münster-
platz in Bad Säckin-
gen. BILD: BERNADETTE
ANDRÉ



Man soll die Feste ja bekanntlich
feiern, wie sie fallen –und im Juli
stehen auf der deutschen Seite des
Rheins wieder jede Menge davon
auf der Agenda. Also können wir
auf ereignisreiche Wochen freuen!

Tiengen lädt gleich doppelt ein,
und zwar zum traditionellen
Schwyzertag (4. bis 7. Juli), wo
Brauchtum und Geschichte im
Zentrum stehen, gefolgt vom
Jazzfest „Tiengener Sommer“
(25. und 26. Juli). Auch in Bad
Säckingen gibt es zwei Großver-
anstaltungen: Das Badmattenfest
(4. und 5. Juli) bietet Spiel und
Spaß für kleine und große Besu-
cher im gleichnamigen Badmat-
tenpark. Das Brückenfest (27. bis
29. Juli), das wie der Name schon
erahnen lässt, seinen Ursprung
rund um die historische Holzbrü-
cke hat, wartet mit einem bunten
Programm und kulinarischen
Genüssen auf zahlreiche Gäste.

Aber auch in den kleinen Ort-
schaften zwischen Jestetten und
Wehr und dem nahen Süd-
schwarzwald wird einiges gebo-
ten.

Wer den Trubel nicht so mag,
kann gleich zwei neue Wanderwe-
ge im Landkreis Waldshut erkun-
den, die Natur und Kunst verbin-
den: Zwischen Jestetten und
Osterfingen ist ein Skulpturenweg
mit 11 imposanten Bildnissen ent-
standen (Infos: naturpark-schaff-
hausen.ch), bei Menzenschwand
kann man auf dem neu geschaffe-
nen Malerweg auf Winterhalters
Spuren wandeln und die Schau-
plätze bestaunen, die auf seinen
Landschaftsmalereien zu sehen
sind (Infos: www.winterhalter-
menzenschwand.de). In dieser
Rhy-Express-Ausgabe verraten
wir außerdem, was es mit der
Tredsportart „Wandpilates“ auf
sich hat und wie auch Sportmuffel

den Einstieg ins Krafttraining
finden. Wenn der Körper dann
gestrafft ist, kann man sich bei
den aktuell sommerlichen Tem-
peraturen abkühlen. Weil dabei
auch Gefahren lauern, haben wir
ein paar Tipps zusammengestellt,
wie man Badeunfälle vermeidet
und den Sommer in allen Zügen
genießen kann. In diesem Sinne:
Frohes Schwimmen und genießen
Sie den Juli!

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

Markus Baier
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Poetische Malerei

„Abstract only“ heißt die aktuelle
Ausstellung in der Kulturfabrik
Schopfheim. 71 Bilder zeigt
Künstler David Drain, die meis-
ten in Acryl auf Leinwand oder
Holz, teilweise verwendet der Ma-
ler auch Tusche oder Tinte, Mar-
mormehl oder Eisenmehl. Von
Anfang an bewegt sich Drain in
der abstrakten Malerei, stilistisch
zwischen seinen Vorbildern Mark
Rothko und Paul Klee. Seine
Werke sind sehr reduziert und
dennoch aussagekräftig. Die
Schau ist bis zum 6. Juli jeweils
mittwochs, samstags, sonntags
von 14 bis 17 Uhr zu sehen.
BILD: ROSWITHA FREY
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Kaiserstr. 70 •Waldshut
Tel. 07751/2231

www.sperljuwel.de

Für Ja-SagerFür jeden Meilenstein ein
funkelndes Zeichen

A N Z E I G E

R Ö M E R A P O T H E K E L i n d e n - Ap o t h e k e

Ihre Römer Apotheke
Apotheker Claudio Leyh
Bahnhofplatz 3
D-79618 Rheinfelden
Tel.: +49 (0)7623-20559
Fax: +49 (0)7623-2968
E-Mail: info@roemerapo-info.de
www.römerapotheke.de

Ihre Linden Apotheke
Apotheker Claudio Leyh

Basler Str. 15
D-79639 Grenzach-Wyhlen

Tel.: +49 (0)7624-5080
Fax: +49 (0)7624/989103

E-Mail: info@linden-apotheke-grenzach.de
www.linden-apotheke-grenzach-app.de

mailto:info@linden-apotheke-grenzach.de
http://www.linden-apotheke-grenzach-app.de
mailto:info@roemerapo-info.de
http://www.r�merapotheke.de
http://www.sperljuwel.de
http://www.suedkurier.de
http://www.rhy-express.ch
http://www.sk-one.de
mailto:heiko.spitznagel@sk-one.de
http://hausen.ch
http://menzenschwand.de


Ein gemeinnütziger Verein be-
treut das Zechenwihler Hotzen-
haus im badischenMurg. Das
sanierte Denkmal wird als Begeg-
nungsstätte genutzt und für
diverse private Feiern vermietet.
Im diesjährigen Kulturprogramm
findet die regionale alemanni-
sche Sprache und Kultur einen
wichtigen Platz. Interessierte
Zuschauer und Zuhörer von
beiden Seiten des Rheins sind
herzlich willkommen.

➤ Goschehobel im Hotzenhaus:
Selbst komponierte Liedermit
Elementen aus Blues, Folk, Rock
sowie Latin sind dasmusikali-
scheMarkenzeichen vonGo-
schenhobel. Hinzu kommen die
selbst verfassten Texte, die von
den ernsten und humorvollen
Seiten des Lebens erzählen. Sie
sind poetisch, nachdenklich, aber
auch ironisch undwitzig, vorge-
tragen natürlich in alemanni-
scherMundart. Eberhard Jäckle,
UrbanHuber-Wölfle undOliver
Fabro interpretieren das Ganze
mit dreistimmigemGesang,
Gitarren,Mandoline, Ukulele,
Percussionsinstrumenten und
natürlich demGoschehobel
(alemannisch für: Mundharmo-
nika). So entsteht der typische
Goschenhobel-Soundmit seinem
ganz eigenen Feeling, der das
Publikum immer wieder begeis-
tert undmitreißt. Was könnte
besser zumZechenwihler Hot-
zenhaus passen! Am Freitag,
4. Juli 2025, treten sie bei uns auf.
Tickets kosten 16 Euro an der
Abendkasse, 14 Euro imVorver-
kauf.
➤ Mattermania kommen zu uns: In
der Schweiz schon länger ein
Garant für einenmitreißenden
Abend, bei uns vielleicht noch ein
Geheimtipp. Frisch und unbe-
kümmert spielen und singen sich
Mänu,Mättu und Simu querbeet
durchManiMatters Nachlass. Mit
viel Gestik, Gesang und einfach-
genialen Requisiten erweisen die

drei dem legendären Berner
Troubadour die Ehre und lassen
dessen bekannte und unbekann-
tere Perlen aufleben. Das Trio
begeistert mit seiner Energie,
seinemWitz und durch die ein-
maligemusikalische Umsetzung
der Trouvaillen und kommen am
Freitag, 18. Juli 2025, zu uns ins
Hotzenhaus – ein garantiert
kurzweiliger Abend in bester
Mattermania-Manier! Mit 18 Euro
(an der Abendkasse) oder 16 Euro
(im Vorverkauf) können Besucher
einen unvergesslichen Abendmit
diesen Troubadouren erleben.

Weitere Infos und Reservierungen
für alle Termine per E-Mail (georg.
kirschbaum@freenet.de) oder Telefon
(0049/7763-8972). Veranstaltungs-
ort: Hotzenwaldstrasse 87, D-79730
Murg-Niederhof.

Mattermania gastieren in Niederhof
Das Zechenwihler Hotzenhaus lädt im Juli zu zwei alemannischen Kulturevents ein

Mattermania aus der Schweiz stehen im Juli auf der Bühne im Zechenwihler Hotzenhaus. BILDER: VERANSTALTER

Goschehobel sind
am Hochrhein und
im Südschwarzwald
für musikalische
Unterhaltung mit
regionaler Note be-
kannt.
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A N Z E I G E

INSTER
Prime MY25

49 kWh (115 PS)
Vollausstattung

inkl. Einfuhr

Autohaus
Fahrzeugbau R.Ruf

Steinmatt 5
79725 Laufenburg

Tel.: 07763 802037
www.autohausruf.de

Alle Angaben und Abbildungen sind als unverbindlich zu betrachten
und stellen eine annähernde Beschreibung dar. Fahrzeugabbildungen
enthalten z. T. aufpreispflichtige Zusatzausstattungen.

29.750 CHF

http://www.autohausruf.de
http://kirschbaum@freenet.de


Bad Säckingen kompakt
Einwohner: ca. 16 400

Nächster Grenzübergang: Stein

Besonderheit: Längste gedeckte Holzbrücke Europas

(200 Meter)

Parken: Parkhäuser, gebührenpflichtige Parkplätze,

Behindertenparkplätze

Internet: www.bad-saeckingen.de

Kontakt: Tourismuszentrum
Telefon 0049/7761/5683-0

Bad Säckingen hat ab sofort wieder
einen Radverleih. Insgesamt vier
Räder, zwei E-Bikes und zwei
Räder ohne elektronischen An-
trieb sind amBahnhof zentral in
den Fahrradboxen untergebracht,
wo sie abgeholt undwieder zu-
rückgebracht werden können. Die
Ausleihe und Bezahlung läuft
ausschließlich online über eine
App oder einenQR-Code, der in
der Tourist-Info erhältlich ist.
Aktuell läuft auch eine Testphase
mit einemVerleih von Radabstel-
lanlagen.
„Immer wieder kamdie Anfrage

nach einem Fahrradverleih“, so
Bürgermeister Alexander Guhl.
Immerhin sei Bad Säckingen eine
Fahrradkommune. Bereits zu
Beginn der 2000er-Jahre hat die
Tourist-Info einen Radverleih im
Hallwyler Hof betrieben, der
später dann vomRestaurant „Ka-
ter Hiddigeigei“ fortgeführt wor-
denwar. Es folgte ein paar Jahre
später dann ein grenzüberschrei-
tender Fahrradverleih gemeinsam
mit der Gemeinde Stein. Dieser ist

dann an den unterschiedlichen
Preisstrukturen gescheitert.
Die Räder sind jeweils in einer

gesonderten Box untergebracht.
„Das hat den Vorteil, dass die
Räder immer im Trockenen ste-
hen“, so der Fahrradbeauftragte
der Stadt, OliverWeinrich. Über
die Internetseite https://badsae-

ckingen.bike-and-park.de können
die Räder online reserviert und
ihre Nutzung auch direkt bezahlt
werden.Mittels eines Codes, den
man nach der Bezahlung per
E-Mail erhält, kann das Rad geholt
undwieder verschlossenwerden.

Testphase beginnt
Sollte es Probleme geben oder
Fragen zumVerleih auftauchen,
kannman sich direkt an das Rat-

haus oder an den Fahrradbeauf-
tragten wenden. Die Telefonnum-
mern sind ebenfalls online auf der
Seite des Fahrradverleihs hinter-
legt. Ebenfalls auf der Seite finden
sich auch die Abfahrtzeiten der
öffentlichen Verkehrsmittel. „So
kannman bequemmit dem öf-
fentlichenNahverkehr anreisen
und in Bad Säckingen auf das
Fahrrad sitzen“, sagt Guhl. Vorerst
soll es bei den vier Rädern bleiben.
„Wir fangen jetzt mal an und
testen“, so der Bürgermeister. Er
ergänzt: „Vergrößern kannman
immer.“

Auf Leihrädern unterwegs
VON SUS ANNE ESCHBACH

Maßnahmen für fahrradfreundliche Kommune – Testweise werden neue Fahrradständer installiert

Das Angebot
Das Ausleihen der Fahrräder ist
über die Internetseite https://
badsaeckingen.bike-and-park.
de möglich. Den Angaben zu-
folge kostet die Nutzung eines
E-Bikes 18 Euro am Tag, das Aus-
leihen eines normalen Fahrrads
16 Euro. Weitere Fragen rund
um das Angebot der Leihfahrrä-
der beantwortet die städtische
Tourist-Information telefonisch
(0049(0)7761/56830).

Drei Monate wird
in Bad Säckingen
getestet, wo Fahr-
radständer stehen
könnten (von links):
Oliver Weinrich, Rip-
polingens Ortsvor-
steher, Franz Storz,
und Ralf Däubler.
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Steinladen
Schmuck, Uhren & Mineralien
Große Auswahl an Edelsteinketten & ArmbänderGroße Auswahl an Edelsteinketten & Armbänder

Geschenke aus echten Steinen | Armbanduhren & HerrenschmuckGeschenke aus echten Steinen | Armbanduhren & Herrenschmuck
Edelsteinwasser | Salzlampen & WellnessprodukteEdelsteinwasser | Salzlampen & Wellnessprodukte

Bersteinschmuck auch für BabysBersteinschmuck auch für Babys
Goldankauf | Reparaturen & BatteriewechselGoldankauf | Reparaturen & Batteriewechsel
D-79713 Bad Säckingen • Rheinbrückstr. 12a
info@stein-laden.de • www.stein-laden.de

Ihre regionale Bäckerei für mehr als Brot und Brötchen

ZUR GRILLSAISON

Bäckerei
Konditorei

Café
Stehcafé Waldshuter Straße 4 | Café Rheinbrückstraße 16/18 | Obersäckingen an der B34

REWE-Markt Glarner Straße | Bäckerei-Café im toom-Baumarkt & im Bahnhof
Tel. +49 (0) 77 61/20 56 | www.baeckerei-pfeiffer.de

n...
Am Sonntag:

Dinkel-Baguette
Laugen-Baguette
Pariserbrot
Oliven-Tomaten Ciabatta
Brötchenräder
Holzofenbrot

Im Bahnhof
Bad Säckingen:
7.30 -14.00 Uhr

in Murg

7.30-10.30 Uh
r

D-79713 Bad Säckingen
Rheinbrückstr. 19 · Tel. +497761/6011
info@saeckingen.de · www.saeckingen.de

Kos
TUI BLUE Palazzo del Mare *****

Doppelzimmer Poolblick, Halbpension

z. B. 13.08.–20.08.2025

Flug ab/bis Zürich

Pro Person ab € 1.340,–

A N Z E I G E

Ihr Renault PartnerAutohaus Berthold BartholomeGmbH
AmBuchrain 17 · 79713 BadSäckingen · Tel.: +49 7761/4455
Info@autohaus-bartholome.de

Gebrauchtwagenverkauf
Reparaturenaller Fabrikate
Waschanlage · Reifenservice · Unfallreparaturen

mailto:Info@autohaus-bartholome.de
mailto:info@saeckingen.de
http://www.saeckingen.de
http://www.baeckerei-pfeiffer.de
mailto:info@stein-laden.de
http://www.stein-laden.de
http://ckingen.bike-and-park.de
http://www.bad-saeckingen.de


Messe für Gartenfreunde
Die Diga-Gartenmesse gastiert von 18. bis 20. Juli in Bad Säckingen. An
drei Tagen verwandelt sich der Schlosspark in eine bunteWelt, die
Gartenfreunde, Hobbygärtner und Romantikerherzen höher schlagen
lässt. Weitere Infos und das komplette Vortrags- und Events-Pro-
gramm im Internet (www.suema-maier.de). BILD: SUSANNE ESCHBACH

Es ist wieder so weit. Unter dem
Motto „Spiel, Spaß und gute
Unterhaltung“ wird am Samstag,
5. Juli von 10 bis 23 Uhr, in Bad
Säckingen das beliebte Badmat-
tenfest gefeiert. An diesemTag
steht traditionell die Freude am
Spielen, Sporteln und Entdecken
im Zentrum.

Auch in diesem Jahr sind beliebte
Aussteller wie Baumklettern und
auch die Segelflieger wieder vor
Ort. Aber auch informative Stän-
de wie einen der Stadtgärtnerei
gibt es zu entdecken. Schon einen
Tag zuvor, am Freitag, 4. Juli,
findet von 18 bis 22 Uhr ein klei-
ner Hock zur Eröffnung statt.

Spiel und Spaß
beim Badmattenfest
Bad Säckingen feiert am 5. Juli im Badmattenpark

Ein Bild aus einem
der Vorjahre, als
Musiker Mario die
zahlreichen Besu-
cher unterhalten
hat. BILD: DJK/STE-

PHAN HUBER

Das Kennenlernen verschiedener
Sportarten – hier Biathlon – gehört
beim Badmattenfest in Bad Säckingen
dazu. BILD: HRVOJE MILOSLAVIC
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www.fahrrad-riedl-leirer.de

RRiieeddll--LLeeiirreerrRRiieeddll--LLeeiirreerrGmbH

79713 Bad Säckingen
Friedrichstr. 92/an der B34

Tel. +49 (0) 77 61/92 130

800 m²
Ausstellung

...wir lieben
Fahrräder

GHOST | CENTURION | MERIDA | HAIBIKE | CONWAY | KALKHOFF | FLYER | WINORA

GRAVEL-Bikes
& Rennräder
in großer Auswahl

Deine RENNRAD-KOMPETENZ
am Hochrein

ab € 2.999,-

ab € 3.799,-
z. B.
MERIDA
SCULTURA
6000 TBV

z. B.
KOGA
Roqa
Premium

z. B.
GHOST
Asket CF
Pro

ab€ 3.999,-WIR ZIEHEN UM!

Schaffhauser Straße 22Bad Säckingen

A N Z E I G E

Leder-Englisch
Inh.: Elizabeth Rümmele

Reisegepäck & Lederwaren
Steinbrückstr. 14 Bad Säckingen

Tel. +49(0)7761/936639

Für Ihren Urlaub
Reisegepäck aus Ihrem Fachgeschäft

http://www.fahrrad-riedl-leirer.de
http://www.suema-maier.de


Rheinfelden kompakt
Einwohner: ca. 32 800

Nächster Grenzübergang: Rheinfelden

Besonderheit: Wasserturm – Wahrzeichen

und Sitz des Narrenmuseums

Parken: Zum Teil mit Parkscheibe,

Rest gebührenpflichtig, Behindertenparkplätze

Internet: www.rheinfelden.de

Kontakt: Tourist-Info
Telefon 0049/7623/966 87 20

Das Haus Salmegg gehört heute zu
den ersten Adressen in Rheinfel-
den. Seit 1989 ist es ein Haus der
Kultur, in dem Ausstellungen und
Vorträge, Empfänge und Trauun-
gen stattfinden. Das gehobene
Restaurant im Kellergeschoss ist
über die Stadtgrenzen hinaus für
sein Ambiente mit Rheinterrasse
bekannt. Auch wenn sich das Haus
auf der deutschen Seite des Rheins
befindet, steht es doch wie kein
anderes Gebäude für die Verbun-
denheit der beiden Rheinfelden:
Sein Erbauer, Franz Joseph Diet-
schy (1770-1842), war Besitzer der
Brauerei „Salmen“ und Stadtam-
mann im Schweizer Rheinfelden,
stammte aber aus Pfaffenberg bei
Zell im Wiesental. Sein Sommer-
sitz am Nordufer des Rheins war
1825, vor 200 Jahren, fertiggestellt.

Dietschy hatte das Haus vor
allem für seine Frau Anna Maria
Dietschy-Tschudin (1774-1826)
gebaut, „um ihr hin und wieder die
Möglichkeit von Ruhe und Distanz
zu schaffen“. Die Enge in der
Brauerei in der Altstadt, zu der

auch eine Schnapsbrennerei und
ein Weinhandel gehörten, dazu
das Vieh im Haus und der frühe
Tod der Mehrzahl der zehn ge-
meinsamen Kinder nagten an
ihren Kräften. Wie ihre Lebens-
daten bereits verraten, kam die
Oase, die ihr Mann ihr schuf, für
Anna Maria Dietschy-Tschudin zu
spät: Sie konnte das Haus Salmegg
noch ein gutes Jahr genießen,
bevor sie am 14. September 1826
starb.

Bis 1744 hatte an der Stelle hier
mehrere Jahrhunderte lang das
Gasthaus „Zur Aue“ gestanden.

Den Namen erhielt das Haus
Salmegg von der früheren Salmen-
waage an diesem Ort, ein Hebelge-
stell, mit dem Fischnetze ins Was-
ser gelassen und heraufgezogen
wurden. Dietschy benutzte das
neu gebaute Haus schon nach dem
Tod seiner Frau kaum noch; jeden-
falls wurde es im Nollinger Brand-
versicherungsbuch 1834 wegen
„zerfallener Gebäulichkeiten“ im
Wert stark herabgesetzt. Erst die
Enkelin Josephine Benziger-Diet-
schy nutzte das Haus Salmegg ab
1878 mit ihrer Familie als Ferien-
haus und ab 1899 als ständigen
Wohnsitz. Das Haus wurde damals
das „Benziger-Haus“ genannt.

Im Ersten Weltkrieg wurden

Benzigers gezwungen, das Haus zu
vermieten; unter der Naziherr-
schaft wurde das unerwünschte
Schweizer Eigentum auf deut-
schem Boden, das zudem ideal für
Fluchthilfe schien, 1942 schließ-
lich abgetauscht und gelangte so
in den Besitz der Stadt Rheinfel-
den. Diese vernachlässigte das
Gebäude zusehends, sodass schon
1955 über einen Abbruch zuguns-
ten eines Hotelneubaus diskutiert
wurde; das verwahrloste Wirt-
schaftsgebäude fiel tatsächlich
1962 den Baggern zum Opfer. Erst
ab 1971 setzte sich Oberbürger-
meister Herbert King für eine
Renovierung ein und wandelte den
Garten in den heutigen Stadtpark
um. 1979 wurde ein Kulturring
gegründet, der später durch den
„Haus-Salmegg-Verein für Kunst
und Geschichte“ ersetzt wurde.
Noch einmal bis zum 21. April
1989 sollte es dauern, bis Um- und
Ausbau des Hauses abgeschlossen
waren und Oberbürgermeister
Eberhard Niethammer es seiner
neuen Bestimmung übergeben
konnte.

Weitere Infos und das komplette Veran-
staltungsprogramm im Internet:
haus-salmegg.de

Symbol beider Rheinfelden wird 200
VON BOR I S BURKHARDT

Das Haus Salmegg ist untrennbar mit Franz Joseph Dietschy, Brauer und Stadtammann im Schweizer Rheinfelden, verbunden.

Das Haus Salmegg:
erbaut im Stil des
Neoklassizismus.
BILD: BORIS BURKHARDT
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Persönlich, freundlich, fair!
Unsere Leistungen für Sie:

-Reifen – Bremsen – Diesel

-Inspektion – Mechanik

-Klima – AU/TÜV - Heizung

-Wohnmobilservice -Gasprüfung -Elektrik

niethammer@bosch-service.org

A N Z E I G E

Autohaus Östringer
sympathisch und fair

Autohaus Östringer GmbH, D-79618 Rheinfelden, Schildgasse 37,
Tel.: +49-(0)7623/966233-0, E-Mail: info@autohaus-oestringer.de

Seit 1993 und auch in Zukunft:
Das Beste für Ihren FORD.

Vertragsfrei
>FORD spezialisiert

Neu:

mailto:info@autohaus-oestringer.de
mailto:niethammer@bosch-service.org
http://haus-salmegg.de
http://www.rheinfelden.de


„Morgens rund,mittags gestampft,
abends in Scheiben – dabei soll’s
bleiben. Es ist gesund“ – diese
Gedichtzeilen stammen aus Jo-
hannWolfgang vonGoethes „Die
Kartoffel“ aus dem Jahr 1814. Und
damals wie heute sind die stärke-
haltigen Ackerfrüchte von den
Speiseplänen derMenschen in
Deutschland nichtmehr wegzu-
denken. Ursprünglich stammen
Kartoffeln aus Südamerika. Doch
Christoph Columbus und die
Seefahrer nach ihmbrachten sie
mit über den Atlantik. Sie wurde
zumGrundnahrungsmittel im von
Hunger geplagten Europa.
Im Jahr 2024 haben die Vereinten
Nationen den 30.Mai erstmals
zum „Internationalen Tag der
Kartoffel“ ausgerufen. Der Grund:
Die beliebte Ackerfrucht ernährt
Millionen vonMenschen auf der
ganzenWelt. Mehr als 5000 ver-
schiedene Sorten werden in
159Ländern der Erde angebaut.
Aber wie steht es eigentlich heute
umdie Kartoffel im Landkreis
Waldshut? Laut AlexanderWeger-
hof, Leiter des Landwirtschafts-
amtes, sind die Anbauflächen im
Kreis in den vergangenen Jahr-
zehnten stark zurückgegangen:
„1979 wurden noch rund 700
Hektar Kartoffeln angebaut. Im
Vergleich dazuwaren es 2016 nur
noch rund 54Hektar“, zitiert er aus
den aktuellsten offiziellen Zahlen.
„Das entspricht einemRückgang
der Anbaufläche von 92,2 Prozent
in den letzten 40 Jahren.“ Die
Gründe für den Rückgang des
Kartoffelanbaus sieht er im verän-
derten Verbraucherverhalten
– etwa im zunehmenden Verzicht
auf kohlenhydratreiche Lebens-
mittel –, in Klimaveränderungen
und in strengeren Vorschriften im

Pflanzenschutz. Anbauer dürften
immer wenigerMittel zur Be-
kämpfung von Schädlingen und
Krankheiten nutzen. „Die Kartoffel
stellt einige Herausforderungen an
den Anbau und benötigt eine
möglichst vielgliedrige Fruchtfol-
ge, um gute Erträge zu bringen“, so
Wegerhof weiter. „ZumBeispiel
waren dieWitterungsbedingun-
gen für die Kartoffel im Jahr 2024
nicht gut. Der nasse Sommer hat
zu erheblichen Ernteverlusten
durch Fäule geführt.“ Durch all
diese Gründe sei das Anbaurisiko
für Erzeuger hoch.
Deutschlandweit nahmen die

Kartoffel-Anbauflächen über
Jahrzehnte stark ab. Doch so
langsam steigen sie wieder – das
gilt auch amHochrhein. Denn ein
paar wenige Landwirte und ge-
meinnützige Organisationen im
Kreis wagen sich trotz all dieser
Herausforderungenwieder neu an
den Kartoffelanbau: ZumBeispiel
der Bioland-Hof Schmidle. Alexan-
der und Stefanie Schmidle haben
denHof 2021 in zweiter Generation
übernommen und bauen seither
auf 20 Hektar zwischen Lauchrin-
gen und demKlettgau wechselnde
Kartoffelsorten an. Gepflanzt und
geerntet wirdmitMaschinen.
Verkauft wird im regionalen Ein-
zelhandel.

2020 wurde zwischenNiederhof
undOberhof ein Dorf-Gemein-
schaftsacker eingerichtet, auf dem
auch Kartoffeln wachsen. Alle
Dorfbewohner sind eingeladen,
mitzugärtnern.Wer hegt und
pflegt, darf auch ernten. Auch der
Mandacherhof in Riedern am
Wald baut seit 2020 die Knolle für
die Dorfgemeinschaft an. Land-
wirt Klaus Bastian verzichtet dabei
auf Chemie und setzt auf resisten-
te Sorten, wie „Otolia“ und „Gold-
marie“, umKartoffelfäule und Kar-
toffelkäfer zu trotzen. Und in
diesem Jahr hat auch das Urban-
Gardening-Projekt Stadtoasen in
Bad Säckingen Acker-Zuwachs
bekommen: Solawi Rheinacker
heißt der Schwesternverein, der
Platz für Gemüse und Kartoffeln
bietet. JedesMitglied bekommt
monatlich eine Kistemit Gemüse
frisch vomBad Säckinger Acker.

Tipps für die Zubereitung
Der wichtigste Tipp für denUm-
gangmit der Ackerknolle in der
Küche: „Für Rösti und Bratkartof-
feln brauchtmanGeduld und
guten Butterschmalz“, sagt Barba-
ra Indlekofer (66), Chefin der
Waldshuter Traditionswirtschaft
Rheinischer Hof, „nur so wird es
schön knusprig!“ Normale Butter
würde aus ihrer Sicht zu schnell

verbrennen. Täglich werden im
RheinischenHof rund 100 Portio-
nen Rösti serviert. Undwas sind
ihre Küchengeheimnisse? „Wir
nutzen die festkochende Sorte
‚Annabelle‘, schälen sie, kochen sie
imGanzen einmal auf, nehmen sie
aus demWasser, lassen sie kom-
plett abkühlen und reiben sie dann
kalt durch die Rösti-Reibe“, verrät
Barbara Indlekofer. Es folgen Salz,
Pfeffer undMuskat. Dann kommt
eine kräftige Portion Butter-
schmalz und anschließend die
Masse in eine 20-Zentimeter-Pfan-
ne. NachmehrmaligemWenden,
beimittlerer Hitze, ist die Rösti
nach rund 20Minuten goldbraun
und fertig. Bratkartoffeln würzt sie
am liebstenmit Salz, Pfeffer, Papri-
ka undMajoran.
Beliebte Gerichte auf der Karte

in Brutsches Rebstock in Laufen-
burg sind Kartoffelsalat, Rösti,
Petersilienkartoffeln und -püree.
Elena Thesing ist Auszubildende
zur Köchin im zweiten Lehrjahr
und verrät: „Unsere Lieblingssorte
ist die ‚Sieglinde‘, weil sie festko-
chend ist und einen besonders
würzigen Geschmackmitbringt
– wir verwenden sie für Rösti und
Kartoffelsalat, weil sie einen tollen
Biss hat.“ Lieferant der tollen
Knolle ist Bauer Bächle in Alb-
bruck-Albert. Für Petersilienkar-
toffeln, Salat und Püree gelte: „Das
Wasser gut salzen, umder Kartof-
fel schon beimKochvorgang eine
Grundwürze zu verleihen.“
Bei Kartoffelsalat-Rezepten

scheiden sich ja die Geister: Mit
oder ohneMayonnaise, mit oder
ohne Gurke?Was ist denn nun
richtig? „Wir setzen auf unser ganz
eigenes Hausrezept“, sagt Thesing,
„regionale Rezeptregeln hin oder
her. DasWichtigste ist doch, dass
er schmeckt und denGästen ein
Lächeln ins Gesicht zaubert!“

Ein Hoch auf die (t)olle Knolle
V O N S I R A H U W I L E R - F L A M M

30. Mai war Welttag der Kartoffel – Anbauflächen werden langsam wieder größer

Die Freizeit-Bauern
vom Mitmach-Acker
in Niederhof haben
noch Feldparzellen
für Interessierte
frei. Auch hier wach-
sen Kartoffeln.
BILD: PETER KOCH
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Jenseitskontakte mit Verstorbenen können den Schmerz des Verlustes lindern

Medium (Schweizerin)
ausgebildet in Basel und am Arthur Findlay College in England

Michelle Hagenlocher-Hogben – www.stressfrei-und-zufrieden.de
WhatsApp +49(0)1629054425 ● Tel. +49(0)7761/9159974

Jenseitskontakte mit Verstorbenen können den Schmerz des Verlustes lindern

Medium (Schweizerin)
ausgebildet in Basel und am Arthur Findlay College in England

Michelle Hagenlocher-Hogben – www.stressfrei-und-zufrieden.de
WhatsApp +49(0)1629054425 ● Tel. +49(0)7761/9159974

Entdecken Sie unsereWeihnachtswelt:
„Ausgesucht gute Dinge“auf 600 m²

Stimmungsvolle Abende
genießen

Toto-LottoAnnahmestelle Hermes Paketshop Kundenparkplatz

Tel.: 0 76 72/8 49 99 04 Dienstag–Freitag
Albtalstraße 20 info@my-blackforest.shop 10.00–18.00 Uhr
79837 St. Blasien www.my-blackforest.shop Samstag 10.00–14.00 Uhr

A N Z E I G E

Sabine Fahrnbauer
Salesiaweg 2
D-79682 Todtmoos
Tel. 07674 90918-0

info@hotel-am-kurpark.de • www.hotel-am-kurpark.de

mailto:info@hotel-am-kurpark.de
http://www.hotel-am-kurpark.de
http://www.stressfrei-und-zufrieden.de
http://www.stressfrei-und-zufrieden.de


Mit Lavendel assoziieren viele
Seife, Duftkissen oder einen
Urlaub in der Provence. Für den
Kulinarikforscher und Kochbuch-
autor Heiko Antoniewicz dagegen
sind leicht angedrücktes Lavendel-
holz und getrocknete Blüten im
Duftreis eine Offenbarung. Das
Zusammenspiel des blumigen
Geruchs und der herbenGe-
schmacksnotemache den Lippen-
blütler interessant für experimen-
tierfreudige Köche.
Anders als Thymian, Rosmarin,

Salbei und Basilikum führt Laven-
del als Küchenkraut in deutschen
Küchen oft ein Nischendasein.
Dabei seien getrocknete Lavendel-
blüten neben Salbei, Thymian,
Rosmarin, Oregano und Bohnen-
krautmeist in der beliebten Ge-
würzmischung „Herbes de Pro-
vence“ (Kräuter der Provence),
erklärt die Kochbuchautorin
Aurélie Bastian, die den Blog
„Französisch kochen“ betreibt.
Lavendel bringt für Bastian

Frische und auch Schärfe in die
Speisen. „Überall, woman Thy-

mian, Rosmarin oder auch Ingwer
verwendet, kannman auch Laven-
del einsetzen“, sagt sie. „Wennwir
zuHause ein Steak braten, dann
würze ichmit viel Pfeffer und zu
gleichen Anteilenmit Rosmarin,
Thymian und Lavendel sowie
Olivenöl. Es bringt eine leichte
Schärfe, gibt aber den Röstaromen
auch eine frische Note.“Was für
die Französin auch sehr gut
schmeckt, sind Olivenöl, Zitrone
undwenige Lavendelblüten auf
weißem Fisch.Maximal vier bis
fünf Blüten pro Portion, empfiehlt
sie.
Heiko Antoniewicz ausWerne

imMünsterland verwendet alles,
von frischen und getrockneten
Lavendelblüten über frisches
Lavendelgrün und trockenemHolz
zumAromatisieren. Der frühere
Spitzenkoch und jetzige Genuss-
forscher begeistert sich für die
Vielfalt, die ihm Lavendel in der
Küche bietet. „Sowohl Blüten als
auchGrün haben ein ausgeprägtes
Geschmacksprofil. Die Note bei
jungemGrün ist grasig“, be-
schreibt er. Das Aroma der Blüten
dagegen sei „duftig, blumig, flo-

ral.“Wennman beidesmitkocht,
sei die Note fast bitter, warnt An-
toniewicz. Deshalb verwendet er
die Blüten entweder frisch oder
getrocknet. „Frische Lavendelblü-
ten kannman ohne Probleme über
den Salat streuen, zumBeispiel
über Tomatensalatmit Ziegenkä-
se. Oderman glaciert den Ziegen-
käsemit Lavendelhonig“, emp-
fiehlt der Experte. EinWeißwein-
essig setzt etwas Säure dagegen.
„Er solltemild sein, sonst ist die
Säure zu dominant“, rät er. Mit
Lavendelgrün, also jungen Spit-
zen, aromatisiert Antoniewicz ein
Sorbet aus Charentais-Melone.
Oder er gibt als i-Tüpfelchen das
Grün und Rosenblätter über einen
grünen Salatmit leichter Bitterno-
te wie etwa Endiviensalat.
Für denMelonensalatmit Feta,

getrockneten Tomaten, Lavendel
und Pistazien aus seinemKoch-
buch „Aromen“ hackt Antoniewicz
Blüten und Blätter klein. Beides
mit Olivenöl, weißemBalsamico-
essig, Honig, Zitronensaft und
-schale sowie Salz und Cayenne-
pfeffer zu einer Vinaigrette verrüh-
ren undmindestens 30Minuten

ziehen lassen. Für den Autor run-
den „die leicht herben, würzigen
Lavendelblätter und ihre süßli-
chen Blüten die Geschmackskom-
position“ ab.
Lavendelholz häckselt er klein

und verwendet es zumRäuchern.
Oder er drückt es ähnlich wie
Zitronengrasmit demMesserrü-
cken an und legt es in Duftreis.
„Das bringt eine aromatische
Note, die an Rosmarin erinnert.
Wennman dann noch etwas
getrocknete Lavendelblüten zum
Reis gibt, ist das eine Offenba-
rung“, so der Genussexperte.
Ein Hauch vonUrlaub ist es,

einer Ratatouille zum Schluss
etwas frisch geschnittenes Laven-
delgrün beizufügen. Für eine
Bouillabaisse kann sich Antonie-
wicz statt der klassischen gelbro-
ten Soße Rouille oder Aioli auch
eine Lavendel-Mayonnaise vor-
stellen. „Man kann dafür Blüten
verwenden oder auch das Grasige
des Grüns“, sagt er. Lavendel
vertrage sich sehr gutmit Knob-
lauch. „Esmaskiert die aggressive
Schärfe, die Knoblauchmanchmal
hat.“ Und noch ein Experten-Tipp
für das Aromenspiel beimKochen:
Bis 50 Grad Celsius bleibt der
frische Duft erhalten. Bei 50 bis
100 Grad sind es die Kräuternoten.
Ab 100 Gradwerden die Bitterno-
ten betont.
Wie Vanille sei Lavendel in der

Patisserie ein Geschmacksträger,
der eine bestimmte Note bringt,
sagt Aurélie Bastian: „Bei allem,
wo Vanille verwendet wird, kann
sie 1:1 durch Lavendel ersetzt
werden.“ Sie kann sich die Blüten
gut bei einer Tartemit Beeren-
früchtenwie Erdbeeren oder
Himbeeren vorstellen. Die Franzö-
sin bereitet auch eine Pfirsichsup-
pemit Rosen und Lavendelblüten
zu oder eine Crème brûlée.

Lavendel schmeckt wie Urlaub
VON HE IDEMAR IE PÜ T Z , DPA

Die Pflanze mal nicht als Seife, sondern im Salat oder in Ratatouille: Kann das schmecken?

Bei allem wo Vanil-
le verwendet wird,
kann sie laut Aurélie
Bastian 1:1 durch
Lavendel ersetzt
werden, etwa bei
einer Crème brû-
lée. Lavendelblüten
dürfen dann bei der
Deko natürlich nicht
fehlen. BILD: AURÉLIE
BASTIAN/SÜDWEST VER-

LAG/DPA
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Öffnungszeiten Restaurant:
Mi.-So. 1100-1400 Uhr & 1700-2200 Uhr

Montag & Dienstag Ruhetag | Hotel offen

www.WirDieEngel.de

direkt neben der Kirche

D-79725 Laufenburg-Luttingen
Luttinger Str. 34 | Tel: +49 7763 7104

gutbürgerliche Küche | saisonale Gerichte
gratis Parkplätze direkt beim Haus
schöne Gartenterrasse

hinterm Haus im Engel-Hof
Räumlichkeiten für jegliche Anlässe!

Auf Ihren Besuch freuen sich Familie Ruch
und das ganze Engel-Team!

 Herrliche Aussicht
 Terrasse und Gartenwirtschaft
 Köstliche Gerichte aus
unserer Kochwerkstatt

Wieser Str. 7 | D-79692 Kleines Wiesental
Tel. +49 (0)7629-249

www.hirschen-sallneck.de

A N Z E I G E

Wie
Urlaub pur!

Sommerleicht geniessen auf unserer
traumhaften Rheinterrasse.
Auf Ihren Besuch freut sich

Familie Brutsche.

Am Stadttor • D-79725 Laufenburg
Fon +497763/9217-0 • Fax 9217-92

www.hotel-rebstock-laufenburg.de

Restaurant: Mo. – Fr. geöffnet
Samstag und Sonntag geschlosssen

http://www.hotel-rebstock-laufenburg.de
http://www.hirschen-sallneck.de
http://www.WirDieEngel.de


Auchwenn viele Deutsche das
ostasiatische Land kaum kennen,
begeistern sich inzwischen nicht
nur Jüngere für koreanische
Speisen. Anfangs stellt man
erstaunt fest, dass diese Kost sich
ziemlich von anderen asiatischen
Küchen unterscheidet. Sie ist
wesentlich deftiger und kräftiger
imGeschmack und erhält durch
fermentierte Lebensmittel wie
Kimchi einen unverwechselbaren
Geschmack. „Vor allem feuer-
scharfe getrocknete rote Chilis
werden überall reichlich verwen-
det. Reis ist allgegenwärtig, ge-
nauso wie Kimchi“, sagt Food-
blogger und Autor Stefan Leistner
aus Alzenau in Franken. Das
durch natürlicheMilchsäuregä-
rung hergestellte scharf-säuerli-
che Gemüse darf bei keinem
Mahl fehlen. Kimchi, Bibimbap,
Bulgogi und andere Gerichte in
Korea werden inzwischen auch
bei uns zubereitet.
Für die Kochbuchautorin und

Foodbloggerin Jina Jung ist Koreas
Küche „in erster Linie eine Fami-
lienküche und eine Küche des
Teilens. Auf einem koreanischen
Tisch gibt es neben der Suppe,
dem Fleisch oder dem Fisch im-
mermehrere kleine Beilagen, die
geteilt werden.“ Auch Ae Jin Huys
liebt das traditionelle koreanische
Essen. Die Köchinmit südkorea-
nischenWurzeln betreibt im
belgischenGent einen Catering-
service und gibt Kochkurse, sie hat
auch Kochbücher („Korea Küche“
und „Kimchi“) geschrieben. Eine
koreanischeMahlzeit besteht aus
Bap (gekochtemReis), Guk (Suppe)
und verschiedenen Banchan
(Beilagen). Letztere können fer-
mentierte, blanchierte oder ander-
weitig zubereitete Gemüse wie

Kimchi, Rettich,Mungobohnen
oder Gurken sein.
Unter den Banchan ist Kimchi

ein fester Bestandteil jederMahl-
zeit. „Das fermentierte Gemüse
spielt eine ganz wesentliche Rolle
in der koreanischen Küche. Es ist
eine hervorragende Beilage zu
jedemEssen und damit wird auch
gekocht“, sagt Stefan Leistner. In
seinemKochbuch „Authentic
Asian Food“ und auf seinerWeb-
seite www.asiastreetfood.com
finden sich viele Rezepte.Was
außerhalb Koreas einfach Kimchi
genannt wird, ist Baechu Kimchi.
Dafür wird Chinakohl einige
Stunden in Salzwasser eingelegt
und die Blätter danachmit Knob-
lauch, Ingwer, weißemRettich,
roten Chiliflocken, Sardellenex-
trakt oder Garnelenpaste gewürzt.
In einemBehältnis luftdicht ver-
schlossen, beginnt dann die
Milchsäuregärung und der Kimchi
entwickelt seinen unnachahmli-
chenGeschmack undGeruch. Das
Land kennt jedoch unzählige
andere Zubereitungen, die von

So vielfältig ist Koreas Küche
VON HE IDEMAR IE PÜ T Z , DPA

Kimchi, Bibimbap, Bulgogi und viel Gochujang: Wer Knoblauch, Schärfe und Gesundes mag, muss diese Gerichte lieben

Koreanisches Barbecue ist die beliebte Methode, Fleisch direkt am Esstisch zu-
zubereiten. BILD: S IMI LEISTNER/ASIANSTREETFOOD.COM/DPA

Region, Klima und Jahreszeit
abhängen. „Und jede Familie hat
ihr eigenes Rezept“, sagt Ae Jin
Huys. ZumFermentieren kommen
Familien, Nachbarn oder Gemein-
schaften zusammen und verarbei-
ten UnmengenGemüse in weni-
gen Tagen zu Kimchi. Dieses
kulinarische Ereignis wird Kim-
jang genannt und steht seit 2013
auf der Unesco-Liste des immate-
riellen Kulturerbes. Fermentation,
koreanisch Balhyo, sei das Erken-
nungsmerkmal dieser Landeskü-
che, so Leistner. Die natürliche
Haltbarmachungmit Bakterien,
Pilzen undHefen findet sich zwar
in allen Kulturen, wird aber auf der
koreanischenHalbinsel intensiv
betrieben. Und nichts geht beim

Kochen ohne Jang, einer fermen-
tierten Gewürzpaste aus Sojaboh-
nen,Wasser und Salz. Die Grund-
gewürze in Koreas Küchen sind
die Sojabohnenpaste Doenjang,
die Chilipaste Gochujang und die
koreanische Sojasoße Ganjang.
„Der Clou vomBibimbap ist,

dass ich Reis in die Schüssel tue,
Banchan von derMutter oben-
drauf, Sesamöl undGochuchang
und fertig ist das Essen. Alles, was
vonMutter kommt, ist das beste
Essen“, schwärmt Yoon Seok Choi.
Bei ihm kommt keine Rohkost in
die Schüssel, das Gemüse ist blan-
chiert oder anderweitig verarbei-
tet. Choi legtWert darauf, dass
jede einzelne Komponente für sich
gut abgeschmeckt ist.
Bei Bulgogi, dem auch Feuer-

fleisch genannten koreanischen
Barbecue, geht es üppig zu. Der
Name Bulgogi ist nicht der Schär-
fe, sondern der Zubereitung auf
offenem Feuer geschuldet. Rind-
oder Schweinefleisch wird in
Sojasauce, Sesamöl, Knoblauch
undweiteren Zutatenmariniert.
AmTischmit einer Schere in
dünne Streifenmundgerecht
zerteilt, wird es in koreanischen
Restaurants auf in die Tische
eingelassenenGas- oder Holzkoh-
legrills zubereitet. ZuHause ge-
lingt das in einemWok oder einer
Eisenpfanne. AmTisch wickeln
alle ihre Portionen in ein Salatblatt
und tunken sie in Ssamjang, einer
scharfen Chili-Sojabohnen-Sauce
aus Doenjang undGochujang.
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GGeenniieeßßeenn uunndd ssiicchh wwoohhllffüühhlleenn........

Metzgergasse 14 • D-79713 Bad Säckingen • Tel.+49 (0) 77 61/55 66 231
Durchgehend warme Küche

Wir freuen uns, Sie in unserem Restaurant begrüßen zu dürfen.
Unsere Highlights:
– Verschiedene saisonale Gerichte
– Ab 09.30 Uhr (samstags ab 09.00 Uhr) Frühstück, z. B. eine Tasse Kaffee, zweites
Heißgetränk gratis, zwei Brötchen, Butter, Marmelade, Aufschnitt und Käse ab € 8,40

– Wechselnde Tagesgerichte schon unter € 10,00
– Dienstag Spaghetti-Tag: mit verschiedenen Soßen plus 0,3 l Softgetränk aus der
Zapfanlage für € 10,95

– Donnerstag Schnitzel-Tag: 250 g mit Pommes und 0,3 l Softgetränk € 12,95
– Frisch zubereitete Wok-Gerichte
– Ein Stück Torte nach Wahl plus ein Heißgetränk € 6,30
– 15 x Essen, einmal 1 Essen für € 7,95 mit unserer Abokarte
Öffnungszeiten:Montag bis Freitag von 09.30 bis 17.30 Uhr, Samstag 09.00 bis 17.30 Uhr
Bon Appetit Wohnpark Binzen, Konrad-Zuse-Str. 6, DE-79589 Binzen, Tel. 00497621/5509542

A N Z E I G E

Maienplatz 2 · D-79618 Rheinfelden (Baden)-Obereichsel
Tel. +49 (0) 7623 7215-0 · info@maien.com

www.maien.com

„Pfifferlinge mit Pfiff“
ab 21. Juni 2025

Frische Pfifferlinge in vielen Variationen

mailto:info@maien.com
http://www.maien.com
http://www.asiastreetfood.com


An warmen Tagen draußen in der
Natur schwimmen, das beruhi-
gende Plätschern des Wassers im
Ohr – leider nicht immer läuft es so
idyllisch und friedlich ab: Jedes
Jahr gibt es Badeunfälle. Mindes-
tens 411 Menschen sind im Jahr
2024 in Deutschland ertrunken.
Das zeigen Zahlen der Deutschen
Lebens-Rettungs-Gesellschaft
(DLRG). Manchmal reicht beim
Schwimmen ein wackeliger Kreis-
lauf oder ein Überschätzen der
eigenen Kräfte – und schon droht
ein Ertrinken. So lassen sich Er-
trinkungsunfälle vermeiden, bei
den Kleinen und bei den Großen.

Für Benjamin Taitsch von der
Bayerischen Wasserwacht ist das
beste Mittel, Badeunfälle zu ver-
meiden, ein Schwimmkurs für
Kinder. Dort lernt der Nachwuchs
nicht nur das Schwimmen, son-
dern gewöhnt sich auch an Wasser.
Das kann den Kleinen im Fall der
Fälle helfen, nicht so schnell in
Panik zu geraten.

Und: Das Kind muss nur beim
Spielen am Seeufer ausrutschen

und mit dem Kopf ins Wasser
fallen – schon kann es kritisch
werden. „Kinder unbeaufsichtigt
am Wasser – bei dem Anblick
haben wir in allen Wachstationen
Angst“, sagt Philipp Wolf, Landes-
arzt der Bayerischen Wasserwacht.
Sein Appell an Eltern: Die Kinder
nicht aus den Augen lassen und
das Smartphone und Ablenkungs-
quellen beiseitepacken.

Bei Erwachsenen gilt: Wer allei-
ne längere Strecken im See und in
Fließgewässern schwimmen will,
kann laut Wolf eine Schwimmboje
mitnehmen. Mit dem Hilfsmittel
kann man sich über Wasser halten,
sollten Arme und Beine schlapp-
machen. Auch beim Stand-up-
Paddling droht Gefahr, wenn man
aufgeheizt in den kalten See fällt.
Wolf rät: die Halteleine am Knö-

chel oder Bein befestigen. „Wenn
der kleinste Wind weht, das SUP
vor einem hergetrieben wird und
man keine Kräfte mehr hat,
kommt man dem Ding nicht mehr
hinterher.“

Im besten Fall sitzt jemand am
Ufer und hat immer mal wieder
einen Blick auf das Wasser, wenn
man dort eine größere Runde
schwimmt. Und wenn man ganz
alleine ist? „Dann sollte man
jemandem Bescheid sagen: Ich bin
eine halbe Stunde schwimmen“,
rät Philipp Pijl von der Deutschen
Lebens-Rettungs-Gesellschaft
(DLRG). Denn dann hat jemand
Sorge, wenn man sich nach der
vereinbarten Zeit nicht gemeldet
hat. Und die Person kann gegebe-
nenfalls Retter alarmieren.

Außerdem gilt immer: Nur
baden gehen, wenn man sich
wohlfühlt. Nur dann mit dem Kopf
voran in Gewässer springen, wenn
man sicher weiß, dass sie auch tief
genug sind. Und: Sich als Schwim-
mer oder Schwimmerin von Boo-
ten und Schiffen fernhalten. Wer
sich an diese Baderegeln hält,
badet laut der DLRG sicherer.

So vermeiden Sie Badeunfälle
V O N R I C A R DA D I EC K M A N N , D PA

Strömung oder Wellengang sollte man als Wassersportler richtig deuten – Welche Gefahren noch häufig unterschätzt werden

Kühle Seen laden zum Baden ein. Doch auch vermeintlich ruhige Gewässer kön-
nen gefährliche Tücken haben. BILD: TOBIAS HASE/DPA
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Hochrhein/

Ferienzeitung
Ausgabe 2025 | Viel erleben im Schwarzwald, am Hochrhein, in der Schweiz & am Bodensee

Hier geht‘s zur aktuellen Ausgabe mit tollen
Inspirationen für deine neuen Erlebnisse!
Einfach den QR-Code scannen

In der Hochrhein Ferienzeitung
Inspirationen und Tipps für eine
schöne Zeit in der Region finden und
deine Heimat neu entdecken.

Dein Zuhause
Deine Erlebnisse!



Der typische Magnesiumgeruch
kommt einem schon beim Betre-
ten der Halle entgegen. Es ist
Montagabend in der Boulderhal-
le. Vor den Kursteilnehmern ragt
eine bunte Wand voller Griffe und
Formen in die Höhe, die Heraus-
forderungen und Abenteuer
verspricht. Der Vorsatz, endlich
mehr Sport zu machen, ist schnell
gefasst. Vielleicht klappt es mit
dem Bouldern, ihn in die Realität
umzusetzen. Denn hinter dem
Sport steckt mehr, als nur der
Versuch, schnell eine Wand hoch-
zukommen.

Zwei Einheiten reichen zu Beginn
Gesundheitsexperte und Bewe-
gungstherapeut Arlow Pieniak
erklärt in seinem Podcast „Was
dich bewegt – Fitness, Mindset
und Gesundheit“, wie es Einstei-
gern gelingt, mehr Bewegung in
ihren Alltag zu integrieren. Er
sagt: Viele fingen mit dem Joggen
an, um zunächst ihre Ausdauer
zu verbessern. „Der Gedanke ist
oft, ich bin noch nicht reif für
Krafttraining“, sagt Pieniak. Das
sei aber ein Trugschluss. „Kraft-
training ist die Basis“, betont
Pieniak.

Entscheidend für Einsteiger sei
die richtige Intensität der Sport-
einheiten. Zunächst sollte man
mit zwei Einheiten pro Woche
beginnen. Und: Der Körper ver-
brennt durch die zusätzliche
Sportbelastung mehr Energie,
also muss ihm durch die Nah-
rung mindestens genauso viel
wieder zugeführt werden, betont
der Gesundheitsexperte. Ein
weiterer typischer Fehler von
Sportanfängern ist es, die Trai-
ningseinheiten zu lang zu bemes-
sen. Gerade zum Einstieg sollten

diese nie länger als eine Stunde
sein. Beim Krafttraining sind
kurze, aber dafür intensive Ein-
heiten am effektivsten. Wichtig
ist, die Übermüdung des Körpers
zu vermeiden. Nach einem lang-
samen Start sollte man sich selbst
überprüfen und die Intensität
gegebenenfalls anpassen.

Realistische Ziele stecken
Vorsicht ist geboten in Bezug auf
Sport-Influencer. Viele Men-
schen, die mit Sport beginnen
möchten, orientieren sich an
diesen Angeboten und machen
dort gezeigte Übungen nach.
Dabei ist es gerade zum Einstieg
wichtig, Rücksicht auf individuel-
le körperliche Gegebenheiten
und das individuelle Fitnesslevel
einzugehen. Daher ist es empfeh-
lenswert, sich eine Trainerin oder
einen Trainer zu suchen, die oder
der gezielt beim Start in die sport-
liche Laufbahn helfen kann. Das
gilt für das klassische Krafttrai-

ning im Fitnessstudio ebenso wie
für einen Einsteigerkurs in einer
neuen Sportart.

Ein Beispiel hierfür ist das Boul-
dern. Hierbei handelt es sich um
Klettern in Absprunghöhe. Der
Boden vor den niedrigen Kletter-
wänden ist mit dicken Matten
ausgelegt, die im Fall des Falles
einen Sturz dämpfen. Die Kletter-
routen werden meist in die Höhe
gebaut. Aber auch in der Horizon-
tale können verzwickte Routen
entstehen, die Koordination und
Geschicklichkeit herausfordern.

In der Halle umsichtig sein
Die wichtigste Regel in der Boul-
derhalle erklärt der Trainer zu
Beginn: „Immer auch den Blick
nach oben haben, die Leute klet-
tern überall und können jederzeit
abstürzen.“ Anschließend geht es
an die richtige Vorbereitung. Das
Aufwärmen ist ein wichtiger
Bestandteil. „Die Schulterpartien
und insbesondere die Handge-

lenke müssen ausgiebig vorberei-
tet werden“, so die Anweisung des
Trainers. Neben dem langsamen
Steigern der Routen und dem
regelmäßigen Wechseln der
verschiedenen Griffarten, um die
Griffkraft zu verbessern, ist auch
die Technik ein wichtiger Punkt.

„Macht euch das Leben nicht
selbst schwer. Bouldert aus den
Beinen und nicht aus den Armen.
Zieht eure Beine immer so
schnell wie möglich nach und
nehmt die Kraft nicht nur aus den
Armen“, rät der Profi. Schnell
wird dabei der gesamte Körper
beansprucht, ähnlich einem
intensiven Krafttraining. Da man
so auf das Klettern konzentriert
ist, fühlt es sich aber nicht so an.
Zu alt, um mit dem Bouldern
anzufangen, ist man nie. Es ist
also nie zu spät, seine Vorsätze
umzusetzen.

BEITRAG IST IN KOOPERAT ION
MIT DEM MASTERSTUDIEN -
GANG FACHJOURNAL ISMUS DER
TECHNISCHEN HOCHSCHULE
WÜRZBURG -SCHWEINFURT
ENTSTANDEN.

Der perfekte Einstieg ins Krafttraining
VON FR ANZ I SK A KROPF

Mehr Sport treiben, diesen Vorsatz haben viele – So kommen Anfänger endlich in Schwung

Früher war es nur ein Hobby für eingefleischte Bergsportler, heute ist es ein
Trend für jeden: Klettern und Bouldern. BILD: HENDRIK SCHMIDT, DPA
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Unterhaltung
pur!
Öffnungszeiten:
Tägl. ab 8.00 Uhr
So. ab 9.00 Uhr

Die neuesten

»Casino-Spiele mit Jack-Pot«+49 (0)7753/3073+49 (0)7753/3073

Leder-Englisch
Inh.: Elizabeth Rümmele

Reisegepäck & Lederwaren
Steinbrückstr. 14 Bad Säckingen

Tel. +49(0)7761/936639

Für Ihren Urlaub
Reisegepäck aus
Ihrem Fachgeschäft

A N Z E I G E

D-79576 Weil am Rhein
Hauptstraße 363

Tel. +49 76 21/4 32 28
www.motosport-hohmann.de

Ihr Fachgeschäft für
Motorrad-Bekleidung, -Zubehör und
Designstudio für Maßanfertigung.

http://www.motosport-hohmann.de


Ein Trainingsgerät, das nichts
kostet, fast überall zu finden ist
und sich für viele Übungen eignet?
Wie praktisch. Das könnte erklä-
ren, warum vieleMenschen in den
sozialen Netzwerken aufWandpi-
lates schwören. „Was dort gezeigt
wird, sieht teilweise sehr akroba-
tisch aus“, sagt die Pilatestrainerin
Natalia Cichos-Terrero. Sie findet
aber: Wandpilates-Übungenmüs-
sen gar nicht spektakulär wirken,
sie sollten in erster Linie zum
eigenen Körper passen. „Also:
Nicht von den sozialenMedien
beeindrucken lassen.“ Tatsächlich
kannWandpilates einen Vorteil für
Menschen darstellen, die beim
klassischen Pilates Problememit
demGleichgewicht haben.
Aber auch Pilates-Erfahrene

profitieren von demTraining, da
die Übungen an derWand intensi-
viert werden können: Je nach
Übungwird dasWorkout anstren-
gender. Aber besondersMenschen,
die viel und lange sitzen, können
von dieser Sport-Einheit profitie-
ren, denn bei der Aktivität werden
die beim Sitzen vernachlässigten
Muskelgruppen des Oberkörpers
gezielt trainiert – besonders die
Tiefenmuskulatur.

Was kann man sich vorstellen?
Wandpilates heißt, dass man Pila-
tes-Übungen, dieman sonst auf der
Matte oder an Geräten macht, an
dieWandbringt. AuchwennWand-
pilates seit demvergangenen Jahr in
den sozialen Medien ein Trend ge-
worden ist: Solche Übungen gibt es
schon, seit es Pilates gibt. Dieses
Training ist schon etwa 100 Jahre
alt. Generell gibt es so einige Miss-
verständnisse über Pilates,weshalb
einige Leute davor zurückscheuen,
es auszuprobieren. Man muss wis-
sen: Pilates ist kein reines Rücken-
training und auch kein reines
Bauchtraining. Es geht auch nicht
nur um Dehnung, weshalb es oft
mit Yoga verwechselt wird. Pilates
ist ein kraftbasiertes Ganzkörper-
training, bei dem es um die gleich-
zeitige Dehnung und Kräftigung
derMuskeln geht.

Welchen Vorteil bringt die Wand?
Eine Wand findet man nahezu
überall – zu Hause, bei der Arbeit,
im Hotelzimmer auf Reisen. An ihr
kann man Übungen sehr gezielt
und genau machen. Wenn man
zum Beispiel mit dem Rücken zur
Wand steht und gewisse Bewegun-
genmacht, dannmerktman sofort,
wie sich auf einmal das Becken ver-

schiebt undman schief steht. Diese
Asymmetrien und Dysbalancen
zeigt dieWandauf. Sie passieren auf
derMatte genauso –mannimmt sie
dort aber nicht oder nur viel weni-
ger wahr. Wandpilates eignet sich
sehr gut für Anfänger, weil die
Wand Stabilität undHalt gibt. Und:
Manche Personen mit gewissen
körperlichen Beschwerden oder
auch Schwangere können nicht
mehr so einfach Übungen auf der
Matte machen. Da eignet sich die
Wandals Trainingsgerät viel besser.
Wer hingegen schon lange Pilates
macht, kanndurchÜbungenander
WanddenWiderstand erhöhen, um
die Kräftigung und Dehnung der
Muskeln zu intensivieren.

Welche Übung für den Anfang?
Eine gute Einsteiger-Übung heißt
„Chest Expansion“ (engl. für Brust-
korböffnung). Bei dieser Übung
wird die gesamte Rumpfmuskula-
tur mobilisiert, man dehnt gleich-
zeitig Nacken und Schultern. Nach
dieserÜbungmerktman, dassman
besser atmen kann – und sich im
Brustkorb freier fühlt. Die Übung
geht so:Man steht aufrechtmit dem
Rücken an derWand – die Füße cir-
ca zwei Fußlängen von der Wand
entfernt, im sogenannten V. Das
heißt, die Fersen stehen zusammen
und werden leicht zusammenge-
drückt, die Zehen sind leicht ausei-
nander. So werden die Innenseiten
derBeine aktiviert.Mit demRücken
an der Wand streckt man seine
Armeerstmal in Schulterhöhenach
vorn aus. Die Handflächen zeigen
zum Boden. Dann atmet man ein
und drückt die Arme gegen einen
gefühlten Widerstand nach hinten
leicht gegen die Wand. Sie müssen
nicht amKörper sein, sondern kön-
nen seitlich geöffnetwerden.Dabei
dreht man den Kopf zur rechten
und dann zur linken Seite. Dann
kommt man in die Mitte zurück
und bringt ausatmend die Arme
wieder in die Ausgangsposition
nach vorn – auf Schulterhöhe ge-
streckt. Dann wiederholt man al-
les, diesmal zuerst mit dem Kopf
zur linken Seite und dann zur
rechten.
Man sollte darauf achten, dassman
versucht, die Wirbelsäule entlang
der Wand zu verlängern. Das geht,
indem man den Bauchnabel nach
innenundobeneinzieht.DieRück-
seite des Beckens wird leicht an die
Wand gedrückt.

Buch-Tipp: Natalia Cichos-Terrero:
„Wandpilates – Definierte Muskeln,
starker Rücken, bessere Haltung“ (Gräfe
und Unzer Verlag, 128 Seiten).

Was ist eigentlich Wandpilates?
VON R I C ARDA D IECKMANN , DPA

Trainerin erklärt, wie die Trendsportart funktioniert – Menschen, die viel sitzen, können davon profitieren

Spannung in den Beinen, Spannung im Rumpf: Beim Wandsitzen in Rückenlage
müssen viele Muskeln arbeiten. BILD: DPA , P IXEL -SHOT – STOCK.AODOBE.COM
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Friedrichstraße 4a
79664 Wehr

+49 7762 5338705
hello@biketool.info

STANDORT

In der Au 6, 79730 Murg

Tel. 07763 – 2179278
Mobil 0173 – 3005122

www.hochrhein-kanu.de
post@hochrhein-kanu.de

Verkauf • NaturzeltplatzVerkauf • Naturzeltplatz
Kanutouren • KanuverleihKanutouren • Kanuverleih

SUP • CampingPodSUP • CampingPod

Das Gruppenhaus
im Schwarzwald

Für Selbstversorger
oder Vollpensionsgäste

Tel. 0049 7764 6619
Fax 0049 7764 1262

www.jugendgaestehaus.de

A N Z E I G E

Das Naturerlebnis für die ganze Familie

Kletterwald Hochempor am Bergsee in Bad Säckingen

http://www.jugendgaestehaus.de
http://www.hochrhein-kanu.de
mailto:post@hochrhein-kanu.de
mailto:hello@biketool.info


Er kann beim Wandern und
Bergsteigen kommen, beim Musi-
zieren oder Schreiben der Master-
Arbeit: der Flow. Wir vertiefen
und verlieren uns dann im aktu-
ellen Tun, sind hochkonzentriert
und effektiv, und die Zeit vergeht
wie im Flug. Und der Flow verlän-
gert möglicherweise, wie kürzlich
eine deutsch-australische Studie
bestätigte, auch unsere Lebens-
zeit. Denn er ist in vielerlei Hin-
sicht gesund – doch nicht alle von
uns finden ohne Weiteres zu ihm.

Das Forscherteam um Miriam
Mosing vom Max-Planck-Institut
für empirische Ästhetik hat die
Gesundheitsdaten von rund 9300
Männern und Frauen aus Schwe-
den analysiert und sie in einem
Fragebogen auf ihr Flow-Poten-
zial abgeklopft. Beispielsweise,
indem man sie danach fragte, wie
oft es in ihrem Alltag vorkam,
dass sie vollständig in ihrem Tun
aufgingen. Es zeigte sich, dass bei
höherer Neigung zum Flow weni-
ger schwerwiegende Krankheits-
diagnosen gestellt wurden. Das
Risiko für Angststörungen und
Depressionen sank um 16, das für
Schizophrenie um 15 und das für
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
um vier Prozent. „Diese Zahlen
bestätigen die Ergebnisse, die wir
bereits aus anderen Studien
vorliegen haben“, betont Mosing.

Die Neurowissenschaftlerin
vermutet als Hauptursache für
die positiven Gesundheitseffekte,
dass der Flow für ein stressfrei-
eres Leben sorgt. Dadurch kursie-
ren weniger Stresshormone im
Körper, deren dauerhaft hohe
Levels dafür bekannt sind, das
Risiko für allerlei Erkrankungen
zu erhöhen. Wobei das nicht
uneingeschränkt gilt, der Hor-

monanstieg wird also nicht gene-
rell gedeckelt und bereits im Keim
erstickt.

Denn ein Forscherteam um
Corinna Peifer von der Universi-
tät Lübeck ermittelte, dass Flow-
Erlebnisse durchaus mit einem
moderaten Anstieg von Cortisol
einhergehen. Dieses Nebennie-
renhormon ist nicht nur entzün-
dungshemmend, es sorgt auch
für die Bereitstellung zusätzlicher
Energien und Hirnkapazitäten.
Gerade das macht ja auch im
Zusammenhang mit dem Flow,
der per Definition beim hochkon-
zentrierten Abrufen von Leistun-
gen entsteht, durchaus Sinn.
Doch es kommt auf die Dosis an.
„Beim Flow ist die Erregung
niedriger als bei negativem
Stress“, betont Peifer.

Man braucht also eine gewisse
Erregung, damit die Flow-Kurve
überhaupt nach oben gehen
kann. Wird jedoch ein bestimm-
tes Erregungs-Level überschrit-
ten, geht es vom Flow-Gipfel
wieder zügig bergab: Aus positi-
ver Aktivierung wird negativer
Stress. Doch wie lässt sich erken-
nen, ob man oben auf dem Flow-
Peak ist und sein Erregungs-
Niveau besser nicht mehr weiter
hochschrauben sollte? Ein ent-

scheidendes Kriterium dafür sei,
so Peifer, das Gefühl der Kontrol-
le: „Beim Flow ist es im Allgemei-
nen hoch. Alles geht leicht von
der Hand, wir haben unser Tun
vollkommen im Griff – ganz
anders als beim chaotischen
Treiben im Büro, wenn immer
neue, unvorhersehbare Aufgaben
über uns hereinbrechen.“ Flow
funktioniert anders als Mediation
oder Autogenes Training, wo die
Entspannung im Vordergrund
steht. Es geht um die richtige
Balance, die man zwischen den
Anforderungen und Fähigkeiten
einer Person finden muss.

Wenn alles läuft wie von selbst
V O N J Ö R G Z I T T L A U

Studien zeigen, dass der Flow beim Sport zur Gesundheit beiträgt – Wie man diese Euphorie für sich nutzen kann

Die Flow-Theorie
➤ Idee: Schöpfer der Flow-Theo-
rie ist der US-amerikanische
Psychologe Mihály Csíkszentmi-
hályi (1934–2021).
➤ Zustand: Beim Flow gehen
wir völlig in unserer aktuellen
Tätigkeit auf, sind fokussiert und
blenden alles um uns aus. Wir
haben das Gefühl, uns nicht
anstrengen oder nachdenken zu
müssen. Alles ist im Fluss.
➤ Kreativität: Trotz der subjek-
tiven Leichtigkeit erzielen wir im
Flow überdurchschnittliche
Leistungen – sind kreativ.
➤ Askese: Laut Studien des
Psychologen Siegbert Warwitz
findet man intensive Flow-Erleb-
nisse eher unter asketischen
Bedingungen, wie beim Leis-
tungssport, als im bequemen
Wohlstandsmilieu.
➤ Ansteckend: Flow ist anste-
ckend. So färbt die Hingabe
eines Musiklehrers stark auf
seine Schüler ab, die so größere
Lernerfolge haben. (zit)

Läufer kennen den
Flow, wenn sie
hochkonzentriert
unterwegs sind.
BILD: MARIDAV – STOCK.

ADOBE.COM
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Inspektion &
Wartung aller

Marken + Größen
(max. 8 m Länge)

vom Kastenwagen bis
zum vollintegrierten

Wohnmobil.· Inspektion & Wartung
· Hauptuntersuchung (HU)
· Reparaturen am FIAT-
Basisfahrzeug

· Windschutzscheiben-
Erneuerung & -Reparatur

· Garantieabwicklung für
FIAT-Basisfahrzeug

· Unfallreparatur & Lackierung
· Zubehöreinbau
· Bremsenprüfstand
· Gasprüfung
· Kamera- & Radarkalibrierung

Auto-Amman GmbH
Talstraße 3a · 79848 Bonndorf-Wellendingen

Tel. 07703/920690 · www.fiat-amann.de

Ihr FIAT PARTNER seit 1970

Ihr zuverlässiger Partner am
Hochrhein & im Schwarzwald

Der älteste Fiat Service Partner
in Baden-Württemberg –

Ihr zuverlässiger Partner am
Hochrhein & im Schwarzwald

A N Z E I G E

Aktionszeitraum 01.07.–30.09.2025 • solange Vorrat reicht

1.000,€ aktion
1.0

GUDEREit

EC5.5/Et3

3.099,€

2.599,€

LAGERWARE
verschiedene Farben
und Ausführungen

Eisenbahnstraße 22
D-79639 Grenzach-Wyhlen

Bosch
Performance
500 WH Akku
Riemen/Ketten-
schaltung
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DieWände imWohnzimmer
brauchen einen frischen Anstrich?
In der Küche planen Sie, einen
neuen Schrank aufzubauen? Und
eigentlich sind die Fliesen imBad
auch schon ziemlich alt?Wollen
Heimwerker solche Tätigkeiten im
Haushalt selbst erledigen, brau-
chen sie etwas handwerkliches
Geschick und einige Vorüberle-
gungen. Sieben Tipps, was sie
bedenken sollten, damit Heimwer-
ker sich undwomöglich auch
andere bei den Arbeiten nicht
verletzen.

Tipp 1: eigene Fähigkeiten
realistisch einschätzen
Natürlich ist es kostengünstiger,
das Bad selbst neu zu fliesen als
eine Firma zu beauftragen.
„Allerdings sollten sich Laien
selbstkritisch fragen, was sie
wirklich können und nicht auf
Biegen und Brechen irgendwel-
chen Vorbildern nacheifern“, rät
SusanneWoelk, Geschäftsführe-
rin der Aktion „Das sichere
Haus“ (DSH).

Womöglichmüssen sichHeim-
werker dann ehrlicherweise einge-
stehen, dass sie vieles, aber eben
nicht alles können. Bestimmte
Arbeiten sollten Laien immer
besser Fachleuten überlassen –
nicht nur aus Gründen der Haf-
tung. „UmGesundheitsgefährdun-
gen auszuschließen, gehören etwa
Elektroarbeiten in die Hände von
Profis“, soMichael Pommer, Trai-
ner bei der DIY Academy.

Tipp 2: genügend Zeit für
das Projekt einplanen
ImHau-Ruck-Verfahren den Keller
dämmen odermal eben die Küche
neu streichen – funktioniert in der
Regel nicht. Allein das Ausräumen
derMöbel oder das Vorbereiten
des eigentlichen Vorhabens
braucht häufig einige Stunden.
Egal, welches Projekt Heimwerker
also angehenwollen: Sie sollten
dafür immer genügend Zeit ein-
planen, rät SusanneWoelk. Denn
wer unter Zeitdruck gerät, „verfällt
schnell in Hektik undmacht Feh-
ler, die gefährlich undmitunter
auch kostspielig sind.“

Tipp 3: nicht einfach ohne
Ahnung loslegen
Das A undO ist, sich vor Beginn
der Arbeiten umfassend zu infor-
mieren. „Bei größeren Vorhaben,
etwa einen Fußboden verlegen,
empfiehlt es sich, im Vorfeld pas-
sende Kurse zu besuchen“, so
Woelk. Hilfreiche Ratschläge gibt
es häufig auch vonMitarbeitenden
in Baumärkten oder aus dem
Bekanntenkreis.
Wichtig zu wissen: „WennMie-

ter renovierenmöchten, sollten sie
ihre Pläne unbedingtmit dem
Vermieter absprechen“, rätMi-
chael Pommer. Sonst läuft man
Gefahr, dassman spätestens beim
Auszug die auf eigene Faust reno-
vierten Räume derWohnung
wieder in ihren ursprünglichen
Zustand bringenmuss.

Tipp 4: passendes
Werkzeug besorgen
Damit während der Arbeit kein
Frust entsteht – unbedingt vorher
prüfen, ob alle nötigenMaterialien
undWerkzeuge imHause sind und
diese bereitstellen, rätMichael
Pommer. „Nichts ist lästiger, als
begonnene Arbeiten zu unterbre-
chen, umnoch fehlendesMaterial

zu besorgen.“ BeimKauf von
Elektrogeräten solltenHeimwerker
zudem immer auf Prüfsiegel ach-
ten. „Produktemit demGS-Kenn-
zeichen gelten als sicher“, sagt
Pommer. Vorsicht ist hingegen
angesagt bei Billigprodukten aus
dem asiatischen Raum, die oft im
Internet als Schnäppchen angebo-
ten werden. Hier sei die Sicherheit
Pommer zufolge oftmals nicht
gewährleistet – sodass bei der
Nutzung Unfälle oder Verletzun-
gen im schlimmsten Fall mit
tödlichen Folgen nicht ausge-
schlossenwerden können.
„Wichtig fürs Gelingen eines

Heimwerker-Projektes sind auch
gutesWerkzeug undMaterialien“,
so Pommer. Auch dazu können
sichHeimwerker im Baumarkt
beraten lassen. Häufig ist es dort
möglich, gegen eine GebührWerk-
zeug auszuleihen – besonders
praktisch, wenn es um eine ein-
malige Nutzung oder eine speziel-
le Tätigkeit geht.

Tipp 5: an Schutzausrüstung
denken
Neben dempassenden, funktions-
fähigenWerkzeug ist für die eigene
Sicherheit auch die richtige
Schutzausrüstung (PSA) entschei-
dend. Dazu gibt SusanneWoelk
diese Tipps:
➤ Wer etwamit einemTeppich-
messer hantiert, benötigt Schutz-
handschuhe.
➤ Wermit Farben und Lacken
arbeitet, sollte wegen der Dämpfe
einen geeignetenMund-Nasen-
Schutz tragen.
➤ Bei Tätigkeitenmit einer Kreis-
säge ist ein Gehörschutz wichtig.
➤ Passende Arbeitsschuhe sorgen
für Trittsicherheit.
➤ Bei Arbeitenmit Staub, Funken
oder Chemikalien, solltenHeim-
werker ihre Augen schützen – also
am eine Schutzbrille tragen.

Reparieren und Renovieren in Eigenregie
V O N S A B I N E M E U T E R , D PA

Um Geld zu sparen, packen viele selbst an – Sieben Tipps für das unfallfreie Heimwerken

Beim Streichen,
aber auch bei ande-
ren Heimwerker-Tä-
tigkeiten, kommt es
auf eine gute Vor-
bereitung sowie das
richtige Equipment
an. BILD: CHRISTIN

KLOSE/DPA
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Die Gartensaison hat längst be-
gonnen. Das ist die Gelegenheit,
dieWeichen für eine tolle warme
Jahreszeit imGrünen zu stellen.
Dabei sollte es Eltern aber nicht
nur auf Blumenbeete ankommen,
auch die Kleinen freuen sich, wenn
sie in die Gartengestaltungmitein-
bezogenwerden. „Kinder und
Jugendliche profitieren von eige-
nen Räumen imGrünen, in denen
sie ihremBewegungsdrang nach-
gehen und sich immer wieder
ausprobieren können“, weiß Ulrike
Driemeyer, Geschäftsführerin
vomTurn-, Sport- und Spielgeräte-
Hersteller, der TOLYMPGmbH,
sowie selbst sportbegeisterte
zweifacheMutter. Doch auf was
kommt es bei einem bewegungs-
und kinderfreundlichenGarten
an?
Ob ein Spielrasen, einWeidenti-

pi oder ein klassischer und zeitlo-
ser Sandkasten: Eltern können
recht einfach spielerische Räume
im eigenenGarten schaffen. So
können sich Kinder auch imGrü-
nenwunderbar für eine gewisse
Zeit selbst beschäftigen, bewegen
oder auch zurückziehen. „Der
Drang, sich auszuprobieren und
etwas zu entdecken, ist bei Kin-
dern noch groß und esmacht auf
jeden Fall Sinn, dass Erziehungs-
berechtigte das auch unterstützen.
Bewegung an der frischen Luft tut
nämlich schlicht und ergreifend
allen gut“, erläutert die Geschäfts-
führerin. „Was die Kinder gerne
annehmen, ist altersabhängig und
auch bei Größeren bereits von den
persönlichen Vorlieben geprägt.“

Richtig und förderlich ist also, was
die Kindermögen und die Eltern
ermöglichen können. Familien
überlegen ambesten gemeinsam,
was sich für sie lohnt – größere
Kinder kannmanmeist schon gut
in die Entscheidungmiteinbezie-
hen.Wer etwasmehr Platz hat, für
den kommen auch die klassischen
Spielgeräte infrage. „Wer hat als
Kind nicht gerne geschaukelt?
Schwingen entspannt, stärkt den
Sinn für Balance und das Gleich-
gewichtsorgan“, so Ulrike Drie-
meyer. Auch der Schlaf verbessert
sich durch regelmäßiges Schau-
keln, die Bewegung sorgt für
nachhaltige Entspannung. Turn-
stangen, auch Recks genannt,
bieten unendlicheMöglichkeiten

der Betätigungmit hohem Spaß-
faktor: Von einfachmal dranhän-
gen lassen über schwingen bis hin
zu Turnübungenmit Überschlag
– solch ein Turnreck ist schon ab
drei oder vier Jahren eine lohnens-
werte Investition. Ulrike Driemey-
er weiß: „Das Schöne an diesen
Stangen ist, dass siemitwachsen
können und so niemals Langewei-
le aufkommen lassen. Dazu för-
dert das Gerät die Selbsteinschät-
zung und stärkt das Selbstver-
trauen.“ Turnrecks lassen sich
auch gutmit anderen Elementen
kombinieren wiemit einemKlet-
ternetz oder einer Sprossenleiter.
Bei allem Spiel und Spaß sollte

aber die Sicherheit imGarten
natürlich an erster Stelle stehen.

Daher gilt: Besonders kleinere Kin-
der unter sieben Jahren sollten
Eltern immer imBlick haben.
Die Vorsichtsmaßnahmen

fangen auch schon beim Tragen
von geeigneter Kleidung an und
gehen bis hin zur regelmäßigen
Kontrolle der Spiel- und Sportgerä-
te. Die Geschäftsführerin rät: „Bei
allen Geräten steht die Standsi-
cherheit im Vordergrund – einbe-
tonierte Pfosten sorgen etwa für
maximale Stabilität. Das gelingt
auch einfach im Eigenbau, wer
aber auf Nummer Sicher gehen
und schnell das neue Spielgerät bei
sich imGarten stehen habenwill,
sollte sich von Profis helfen las-
sen.“
Auch dieWahl der richtigen

Materialen für Turnrecks und Co.
entscheidet über nur kurz- oder
langfristigen Spaß an undmit den
Geräten. „Edelstahl eignet sich
besonders gut, es ist robust und
wird im Sommer nicht zu warm
und auch bei kühleren Temperatu-
ren nicht zu kalt. Wunderbar
kombinieren lässt sich dasMate-
rial mit Lärchenholz; es punktet
mit einer hohenWitterungsbe-
ständigkeit und guter Tragfähig-
keit“, so Ulrike Driemeyer. Wenn
für die Sicherheit gesorgt ist, steht
dem gemeinsamen Aktivsein
nichtsmehr imWege. Haben
Kinder direkt in unmittelbarer
Nähe die Gelegenheit, sich zu
bewegen und auszuprobieren,
wird die Bewegung zumAlltag,
und das ist genau das, was Kindern
– und natürlich auch Erwachsenen
– so guttut. (Borgmeier PR)

Der eigene Garten als Spielparadies
Bei der Planung des Outdoor-Bereiches sollten Eltern kinderfreundliche Rückzugsorte schaffen.

Im Garten entdecken Kinder die Welt auf ihre eigene Weise und haben sichtlich
Spaß in der Natur. BILD: NATALIALEB – STOCK.ADOBE.COM
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Terrassenplatte Köln
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Ein Sprung insWasser, ein Eis oder
ein Schattenplatz – an heißen
Tagen gibt es verschiedene Strate-
gien zumAbkühlen. Dochwie
bleiben die Temperaturen im
eigenen Zuhause erträglich?
Manchmal reichen einfacheMaß-
nahmen, umRäume im Sommer
effektiv abzukühlen: Lüften etwa,
vorausgesetzt, manmacht es
richtig. Am besten lüftet manmeh-
rere Stunden zwischen demAbend
und frühenMorgen – also immer
dann, wenn die Luft draußen
kühler ist als drinnen. Dazu rät die
Verbraucherzentrale. Um für
Durchzug zu sorgen, sollteman
die Fenstermöglichst weit öffnen.
Wer in einemHaus lebt, kann die
Fenster zudem auf verschiedenen
Etagen öffnen, umden Kaminef-
fekt zur Lüftung zu nutzen.

Wärmequellen reduzieren
Außerdem kannmanWärme-
quellen imRaum reduzieren:Wer
statt des Stand-by-Modus den
Stecker zieht, wenn er die Geräte
nicht braucht, spart zudem

Strom. Eine weitere Hilfe ist, die
Sonnenstrahlen abzuhalten. Eine
schnelle Soforthilfe sind Ret-
tungsdecken vor dem Fenster. Sie
können Sonnenstrahlen reflektie-
ren, wenn die silberne Seite nach
außen zeigt. Da sie den Raum

aber verdunkeln, sind sie nur eine
vorübergehende Lösung. Doch
wenn die Außentemperaturen in
der Nacht kaum sinken oder
draußen schwüles Gewitterwet-
ter herrscht, bringt Lüften nichts
und kurzfristigeMaßnahmen nur
bedingt etwas.Wer deshalb über
eine Klimaanlage nachdenkt,
sollte diese Unterschiede kennen:
Monoblock-Geräte sindmobil
einsetzbar und vergleichsweise
günstig. Sie saugenwarme Luft
an und geben diese gekühlt wie-
der ab. In der Regel sind sie relativ
laut und nicht so energieeffizient
wie Split-Geräte, so die Inge-
nieurkammer Rheinland-Pfalz.
Split-Klimageräte bestehen aus
zwei Einheiten. Eine kühlt innen
den Raum, die andere Einheit
befindet sich außen und führt die
Wärme ab. Beide Einheiten sind
in der Regel über fest installierte
Leitungenmiteinander verbun-
den. Dafür ist eine professionelle
Installation erforderlich – wo-
durch laut Ingenieurkammer
Rheinland-Pfalz zusätzliche
Kosten entstehen. Es gibt auch
Kombi-Modelle: Gute klassische
Split-Gerätemit einer Kühlleis-
tung von 3,5 Kilowatt gibt es laut
StiftungWarentest ab 1030 Euro.
Wichtig: Damit Split-Klimage-

räte einen Raum effektiv kühlen
können,muss ihre Kühlleistung
zur Raumgröße passen.Mit einer
Faustregel lässt sich die Kühlleis-
tung inWatt leicht berechnen:
Dafür einfach das Raumvolumen
in Kubikmeternmal 30 nehmen,
so StiftungWarentest.

Günstige Ventilatoren helfen
Ventilatoren sind günstiger.

Einfache Geräte gibt es laut
StiftungWarentest ab 20 Euro.
Auch die Betriebskosten halten
sich in Grenzen. Günstige Geräte
reichen für eine angenehme
Abkühlungmeist aus. Denn
bewegte Luft fühlt sich kühler
an, so die Verbraucherzentrale.
Tipp: Den Ventilatormorgens
und abends beim Lüftenmit der
Rückseite vor das geöffnete
Fenster stellen. So pustet das
Gerät die frische Luft schneller
ins Zimmer.
Besonders vielWärme dringt

durch Balkontüren, große Fens-
terflächen undDachfenster ein.
Gerade bei Fensternmit Südaus-
richtung hilft ein außen liegen-
der Sonnenschutz. Eine effektive
Beschattung könne laut Verband
Fenster + Fassade etwa 90 Pro-
zent der Sonneneinstrahlung
abhalten. Tipp: Rollläden und
andere Sonnenschutzsysteme
ambesten schonmorgens
runterfahren. Und bei starker
Sonneneinstrahlung Fenster
tagsüber geschlossen halten.
WährendMieter in der Regel

umfangreichere Baumaßnah-
men vermeiden, habenHaus-
eigentümer und Vermieter noch
mehrMöglichkeiten – etwa
diese: Eigentümer sollten die
Wärmedämmung ihres Hauses
überprüfen lassen, raten die
Verbraucherschützer. Sind die
Fassade und das Dach gut ge-
dämmt, kannweder Hitze noch
Kälte von Außen das Raumklima
negativ beeinflussen.

Auch Wärmepumpen kühlen
ReversibleWärmepumpen kön-
nen nicht nur heizen, sondern
Räume auch kühlen. Beim akti-
ven Kühlen verbraucht dieWär-
mepumpe laut Ingenieurkammer
Rheinland-Pfalz sogar rund 20
Prozent weniger Strom als eine
Klimaanlage.Wichtig ist, Raum-
thermostate zu verwenden, die
für den Kühlbetrieb geeignet
sind.
Bei einer begrünten Fassade

sorgen Pflanzen für Schatten.
Zudembinden sie Feuchtigkeit,
die langsam verdunstet. Ein
grünes Dach oder eine bepflanzte
Fassade kühlen die Umgebung
und schaffen ein angenehmes
Mikroklima, so die Verbraucher-
zentrale NRW, die zu demThema
auch berät.
Egal, wofür Eigentümer sich

entscheiden, klar ist: Gelangt
weniger Hitze ins Haus, muss die
Klimaanlage weniger oder sogar
gar nichtlaufen.

So bleibt das Haus kühl
VON I S ABEL LE MODLER , DPA

Im Sommer kann es zu Hause ganz schön warm werden – Kurzfristig können Lüften und ein Ventilator helfen

Die Vorhänge sollte man am besten schon morgens zuziehen, damit sich das
Zimmer an heißen Tagen nicht aufheizt. BILD: ZACHARIE SCHEURER/DPA
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Bei einemBrand zählt jede Se-
kunde. Denn je eher er entdeckt
wird, desto besser sind die Chan-
cen, ihn zu löschen oder sich in
Sicherheit zu bringen. Rauchmel-
der können Bewohnern da einen
wichtigen Zeitvorteil verschaffen:
Die batteriebetriebenenGeräte
funktionieren unabhängig von
der Stromversorgung und lösen
im Ernstfall einen schrillen
Alarmton aus.Wichtig ist aber
auch, dass Bewohner schnell und
richtig reagieren, wenn ein Feuer
ausbricht. „Vor allem nachts,
wennman durch den Alarm aus
demTiefschlaf gerissen wird,
braucht es aber einige Zeit, zu
sich zu kommen und die Situa-
tion zu realisieren“, sagt Silvia
Oestreicher vomDeutschen
Feuerwehrverband. Deshalb rät
sie: „Schlüssel und alles, wasman
imNotfall braucht, immer am
selben Platz aufbewahren, damit
es griffbereit ist.“
Rauchmelder können Leben

retten – aber in welchen Räumen
sollteman sie platzieren? Bei

gängigen Geräten handelt es sich
meist um sogenannte optische
Rauchmelder – sie funktionieren
nach dem Streulichtprinzip. Das
bedeutet: „Der Rauchmelder
reagiert schon bei geringen Kon-
zentrationen von Brandrauch,
ohne jedoch bereits bei leichtem
Rauch von etwa Zigaretten Alarm

auszulösen“, erklärt Claudia
Groetschel von der Initiative
„Rauchmelder retten Leben“.
Grundsätzlich sind Rauchmelder
in allenHaushalten empfohlen.
Im Idealfall bringtman Rauch-
melder auf jeden Fall in diesen
Räumen an: Schlafzimmer, Gäs-
tezimmer, Kinderzimmer und in

Fluren, die als Rettungswege
dienen.
Silvia Oestreicher empfiehlt,

darüber hinaus weitere Rauch-
melder imHaus anzubringen:
„Sinnvoll sind sie zumBeispiel
auch in Kellerräumen, wo oft
elektrischeWerkzeuge betrieben
werden, oder E-Bikes stehen, die
nachts aufgeladenwerden“.Wie
undwo genau die Rauchmelder
im Raumplatziert werdenmüs-
sen, steht in der Bedienungsanlei-
tung. In Häusernmitmehreren
Etagen sei es zudem sinnvoll,
Funk-vernetzte Rauchmelder zu
nutzen. „Sie lösen alle gleichzeitig
aus, wenn an einer Stelle Brand-
rauch entsteht. Damit gewinnt
manwertvolle Zeit“, so Oestrei-
cher. So bekommen Eltern auch
im Schlaf sofort mit, wenn es
etwa imKinderzimmer zu bren-
nen beginnt. Eines ist aber klar:
Für die Küche sind gewöhnliche
Rauchmelder nicht geeignet.
Denn herkömmliche Systeme
reagieren nicht nur bei Rauch,
sondern können auch beiWasser-
dampf auslösen, der beimKochen
entsteht.

Rauchmelder retten Leben
V O N K ATJ A F I S C H E R , D PA

Die Geräte müssen im Ernstfall funktionieren – Dafür ist die Positionierung im Haus entscheidend

Rauchmelder können Eigentümer recht einfach selbst installieren. Einmal im
Jahr sollte man die Funktionsfähigkeit überprüfen. BILD: CHRISTIN KLOSE/DPA
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UNSERE ANGEBOTE IM JULIAUS UNSEREN AKTUELLEN ANGEBOTEN
zum
aktuellen
Prospekt:

Angebote
jetzt auf
WhatsApp:

OBI Bau- und Heimwerkermarkt Tiengen OHG OBI Bau- und Heimwerkermarkt Laufenburg GmbH + Co. KG
Lise-Meitner-Ring 8 · 79761Waldshut-Tiengen Stadtweg 4 · 79725 Laufenburg

Tel. 0 77 51/89 61-0 · markt557@obi.de Tel. 0 77 63/8 03 84-0 · markt025@obi.de

Der erste Gardena-Mähroboter ohne Begrenzungskabel99,99*
Schlauchwagen
CleverRoll M
Metall Set 30 m

Einfache Handhabung:
• Standsicher
• Müheloses und
gleichmäßiges
Aufrollen dank
Schlauchführung

179,99*
Wand-Schlauchbox XL 35 m
mit Comfort Reinigungsspritze

Kompakt und flexibel:
Die Box wirdmit einer
Halterung an der
Wandmontiert und
lässt sich um
180° schwenken

Mähroboter smart
SILENO free 600 m2 Set
• Ohne Begrenzungskabel: sofort
loslegen, ohne Kabel, Antennen oder
Sendemasten zu installieren
• Trim-to-Edge schneidet dicht an
festen Kanten wie Mauern und
Zäunen entlang
• LONA™ Intelligence: KI-basierte
Technologie, die lernt, kartiert und
sich individuellen Gärten anpasst
• Zwei Messerscheiben: für effiziente Mähgeschwindigkeit und
eine bessere Abdeckung der Rasenfläche

1.099,–*

mailto:markt557@obi.de
mailto:markt025@obi.de


Auch das Waldfreibad Häu-
sern-Höchenschwand, der
Naturena Badesee in Ühlingen-
Birkendorf und das Freibad in
Bonndorf lockten bei sommer-
lichen Temperaturen zu einem
Sprung ins kühle Nass.
BILD: STEFFEN SCHMIDT

Das Freibad in Lauchringen ist
ebenso wie die Bäder in Walds-
hut-Tiengen in die Saison ge-
startet. BILD: HERBERT SCHNÄBELE
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Waldshuter
Reisebüro
Thomas Geiger e.K.

79761 Waldshut
in der Fußgängerzone

Kaiserstraße 74,
Telefon 07751/9122-0

www.waldshuter-reisebuero.de
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UNSER LETZTER SOMMERBIS ZU

60%
AUF

ALLES

WEGEN GESCHÄFTSAUFGABE

MO – FR 9.30 – 18.30 Uhr | SA 9.30 – 16.00 Uhr

UUNSERE TOP MARKEN
DDDAMEN: OPUS · SOMEDAYAY · MANGO · MAC · SSTREET ONE
MONARI · CAMBIO · RAFFAELLO ROSSI
HHERREN: ALBERTO · MARC O`POLO · OLYLYMP ·· DIGEL
PIERRE CARDIN · BRAX · WELLENSTEYN · PME LEGEND

AAUFALLESMINDESTENSS20%
AUFARTIKELMIT 40%
AUFARTIKELMIT 60%
NIXWIEHIN!

JETZT NOCH HÖHERE RABATTE

http://www.waldshuter-reisebuero.de


Ende Juli ist es wieder soweit: Am
25. und 26. Juli wird das Jazzfeste
„Tiengener Sommer“ gefeiert.
Fleich zwei „swingende“ Som-
mernächte in der Altstadt ver-
sprechen hochkarätige Unterhal-
tung für alleMusikfreunde. An
den beiden Abenden spielen
insgesamt 14 internationale
Bands auf vier verschiedenen
Bühnen – weit über 100Musiker
sorgen von 18 Uhr bisMitternacht
für stimmungsvolle und hoch-
klassige Jazzmusik. Lokale For-
mationenwie internationale
Größen des Jazz sorgen beim
Tiengener Sommer für Begeiste-
rung und für wunderbar swin-
gende Sommernächte. Internatio-
nale Jazzbekanntheiten wie
Sydney Ellis, Stefan Ulbricht,
Christoph Steinbach oder Teren-
ce Ngassa sind einige, der vielen
Musikerpersönlichkeiten, die
bereits beim „Tiengener Sommer“
aufgespielt haben. Dabei kom-
men nicht nur Jazzfans auf ihre
Kosten. In den beiden Sommer-
nächten klingt ganz Tiengen nach
Dixie- und Bigband-Musik, Blues
undGypsy-Swing, sowie nach
Funk, Soul, Boogie-Woogie und
Chansons.
Der „Tiengener Sommer“ ist

nicht nur ein grandiosesMusik-
ereignis für alle Generationen –
gutes Essen und Trinken, nette
Begegnungen undGespräche
gehören ebenso dazu, wie groß-
artige Stimmen und starker

Sound. Viele Jazzmusiker und
Bands bewerben sich alljährlich
und freuen sich, wenn sie bei
diesem kleinen aber feinen Jazz-
fest in der Tiengener Altstadt
auftreten dürfen. Denn der „Tien-
gener Sommer“ verzaubert Publi-
kumwieMusiker und Bandsmit

seiner ganz besonderen Atmo-
sphäre.

Alle wichtigen Fäden rund um
den Tiengener Sommer zieht Kurt
Reckermann von der Aktionsge-
meinschaft Tiengen. Tatkräftig
unterstützt wird er bei der Aus-
wahl der Bands von befreundeten
Musikern und seit einigen Jahren
auch von seiner Tochter Lilli
Reckermann. Auch in diesem
Jahr sindwieder einige Bands
zum erstenMal beim Tiengener
Sommer zu Gast“, verrät der
bekennende Jazzfan Kurt Recker-
mann. AlleMusikfans dürfen also
gespannt sein und das Event
gernemit demKauf einer Jazzpla-
kette unterstützen. Diese werden
imVorfeld in vielen Tiengener
Geschäften angeboten und an
den beiden Abenden in der Stadt
verkauft. Der Eintritt zum Jazzfest
Tiengener Sommer ist für die
Besucher frei. Weitere Infos und
das komplette Programm im
Internet (www.tiengen.de/veran-
staltungen).

Tiengen feiert mit Jazz und Soul
VON S ANDR A HOL ZWARTH

Jazzfest lockt am 25. und 26. Juli wieder zu einem musikalischen Höhepunkten in die historische Altstadt

Beim Jazzfest Tiengener Sommer begeistern 14 internationale Bands auf vier
verschiedenen Freiluftbühnen in der Innenstadt. BILDER: AKTIONSGEMEINSCHAFT
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• Fußberatung
• Markenauswahl
• Fußorthopädie
• Schuhreparaturen

79862 Höchenschwand – Poststraße 14
Telefon +49 7672 1495 - www.schuhhaus-rogg-kefer.de

Wir sind für Sie da in:
Brennet, Baslerstr. 10 +49 (0) 77 61/28 62
Bad Säckingen, Alte Baslerstr. 16 +49 (0) 77 61/42 60
Rheinfelden, Alte Landstr. 5 +49 (0) 76 23/74 17 77

www.textilreinigung-biehler.de

◆ Textilreinigung ◆ Hemden-Service ◆Wäschedienst

◆ Bettenreinigung ◆ Spezial-Daunenwäsche

Wir sind die Zahnärzte im Laufenpark –
Ihr Spezialisten Team in allen Bereichen

der modernen Zahnmedizin
Mikroskop gestützte Endodontie

(Wurzelkanalbehandlung),
3-dimensional geplante Implantologie,

Weisheitszahnentfernung, konservierende Zahnmedizin,
hochwertiger Zahnersatz, Intraoralscanner, Prophylaxe…

Wir sind fortbildungsorientiert und arbeiten nach den
modernsten Richtlinien und Methoden.

Lernen Sie uns kennen und vereinbaren Sie einen Termin
in unseren renovierten, hellen und modernen

Räumlichkeiten.
Wir freuen uns auf Sie und helfen gerne weiter!

Laufenpark16 – D-79725 Laufenburg
Tel. 0049 7763 6145 – info@zahnaerzte-laufenpark.de

A N Z E I G E

Trödelmarkt
in Laufenburg-Luttingen
Samstag, 12.07.25 von 9–13 Uhr
Nur 3 km vom Laufenpark in und um
die Pfarrscheuer bei der Kirche.

Mit einer Fülle an Geschirr, Hausrat,
Schmuck, Büchern, Taschen uvm.

mailto:info@zahnaerzte-laufenpark.de
http://www.textilreinigung-biehler.de
http://www.schuhhaus-rogg-kefer.de
http://www.tiengen.de/veran-
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1.99
Ägypten:
Mix Tafeltrauben
Sorte: siehe Etikett, Kl. I,
je 500-g-Schale (1 kg = 3.98) 3.99

Aoste
Ringsalami
luftgetrocknet,
je 250-g-Pckg.
(1 kg = 15.96)

1.39

Coca-Cola
versch. Sorten,
teilw. koffeinhaltig,
je 2-l-Fl. (1 l = 0.70)
zzgl. 0.25 Pfand

2.22
Hackfleisch gemischt
vom Rind
und Schwein,
je 250-g-Pckg.
(1 kg = 8.88)

0.99
Milram
Frühlingsquark
versch. Sorten,
je 185-g-Becher
(1 kg = 5.35)2.29

oder Saint Albray
frz. Weichkäse,
62% Fett i.Tr.,
je 180-g-Pckg.
(1 kg = 12.72)

kernlos

2 Liter

Chavroux
Ziegenfrischkäse
45% Fett i.Tr.,
je 150-g-Pckg.
(1 kg = 15.27)
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26. Woche. Gültig ab 24.06.2025

Bitte beachte unsere kundenfreundlichen Öffnungszeiten am Markt oder unter www.rewe.de

• 79415 Bad Bellingen
Badstraße 11

• 79713 Bad Säckingen
Glarner Str. 4

• 79588 Efringen-Kirchen
Hauptstr. 23

• 78467 Konstanz-Petershausen
Schneckenburgstr. 3

• 79787 Lauchringen
Hauptstr. 87

• 79539 Lörrach
Am Alten Markt 4 &
Körnerstr. 14

• 79618 Rheinfelden
Nollinger Str. 5/ Hebelstr. 19a

• 79650 Schop�eim
Auf der Gänsmatt 14/16

• 79780 Stühlingen
Lindenweg 2 (REWE Lang)

• 79761 Waldshut-Tiengen
Robert-Gerwig-Str. 11

• 79664 Wehr
Ö�inger Str. 37-43

• 79576 Weil am Rhein
Freiburger Str. 69

• 79576 Weil am Rhein
Hauptstr. 206

• 79576 Weil am Rhein
Hauptstr. 335

• 79576 Weil am Rhein
Europaplatz 1
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http://www.rewe.de
http://i.Tr
http://i.Tr
http://www.rewe.de
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