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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Corona-Virus rüttelt unser Alltagsleben kräftig durcheinander. 
Wenn auch die Kontaktsperre ein ebenso wichtiges wie notwendiges 
Mittel gegen die weitere Ausbreitung darstellt, schränkt dies doch 
auch die Bewegungsfreiheit ein - und ist deshalb Gift für unsere 
körperliche Fitness. Denn Schwimmbäder, Sportvereine, Fitness-
studios und weitere Einrichtungen waren und sind weitgehend 
geschlossen. Zwar können wir zum Bewegen nach draußen an die 
frische Luft – und sollten dies auch unbedingt tun –, doch nicht immer 
lädt das Wetter in der kalten Jahreszeit dazu ein. Deshalb hat unsere 
Redaktion ab Seite 10 einige Anregungen zusammengestellt, mit 
denen sich aktive Mieterinnen und Mieter auch bei schlechtem Wetter 
in der Wohnung fit halten können – ohne kostspielige Anschaffungen 
teurer Fitnessgeräte. 

Apropos kostspielig: Wer kümmert sich eigentlich um die Finanzie-
rung von neuen Wohnanlagen oder Sanierungen? Wer plant und 
entwickelt solche Projekte für die Wohnstätten Sindelfingen? Die 
Antwort lesen Sie ab Seite 4 im Auftakttext unserer mehrteiligen Serie 
„Der rote Faden“, der einen Blick hinter die betrieblichen Kulissen 
der Wohnstätten gewährt. Den Anfang macht unsere vierköpfige 
Abteilung Projektentwicklung/Vertrieb/Finanzierung, die viele unserer 
Projekte überhaupt erst ermöglicht. In den kommenden Monaten 
wird sich der rote Faden durch viele weitere Abteilungen ziehen – von 
der engagierten Mieterbetreuung bis zu unseren fleißigen Hausmeis-
tern. Lernen Sie uns noch besser kennen!

Wir wünschen eine interessante Lektüre, ein schönes und erfolgrei-
ches 2021 – und vor allem: Bleiben Sie gesund!

Ihr
Redaktionsteam
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Wie in der letzten „wohnfühlen“-Ausgabe berichtet, musste 
das für November geplante Richtfest in der Darmsheimer 
Olgastraße Corona-bedingt leider ausfallen. Oberbürger-
meister Dr. Bernd Vöhringer und Geschäftsführer Georgios 
Tsomidis wollten die Baufortschritte trotzdem begutachten 
und trafen sich Ende Dezember im allerkleinsten Kreis. 
„Alles läuft nach Plan!“, kann Georgios Tsomidis berichten 
und wünscht beim Neubau weiterhin ein gutes Gelingen. 

FINANZSPRITZE 
IN HARTEN ZEITEN

Kein Sport, keine Veranstaltungen, keine Einnahmen – 
auch die lokalen Vereine trifft Corona schwer. Nicht zum 
ersten Mal hatten Karen und Axel Stahl vom Eventservice 
Stahl eine tolle Idee, um Geld in die leeren Kassen der 
Vereine zu spülen: die Nikolaus-Challenge. 

Das Prinzip lautete „Jeder läuft für sich! Gewinner sind die 
Vereine“. Die Vereine riefen ihre Freunde und Mitglieder 
auf, am 5. und 6. Dezember 2020 für ihren Favoriten zu 
laufen. Die Resonanz war super. Insgesamt 1500 Starter 
spulten sowohl den 10-Kilometer-Stadtwerke-Lauf als auch 
den Wohnstätten-5-Kilometer-Lauf auf einer frei wählba-
ren Strecke für sich ab. Mit Schüler- und Bambiniläufen 
sponserte auch die Kreissparkasse Böblingen diesen Event.

Insgesamt haben die Wohnstätten gemeinsam mit den 
anderen Sponsoren 20.000 Euro gespendet. Das Geld 
wurde an die drei anmeldestärksten Vereine verteilt. 

STIPPVISITE 
STATT RICHTFEST

1. Platz 
6.000 EUR - 269 Teilnehmer - SV Böblingen Abt. Hockey   
2. Platz  
4.000 EUR - 254 Teilnehmer - VfL Sindelfingen Abt. Tennis
3. Platz 
2.000 EUR �- 209 Teilnehmer - GSV Maichingen Abt. Fußball
Acht weitere Gewinner 
mit je 1.000 Euro wurden per Glückslos ermittelt 
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WIE WIR ARBEITEN UND WAS WIR TUN
EIN BLICK HINTER DIE KULISSEN 
DER WOHNSTÄTTEN SINDELFINGEN

Sie kennen uns als Vermieter, Woh-
nungsverwalter und kommunale Wohn-
baugesellschaft. Als Mieter erhalten 
Sie Ihre Abrechnungen und Sie kennen 
Ihre Ansprechpartner. Aber sind Ihnen 
auch die einzelnen Abteilungen unseres 
Unternehmens bekannt? 
Was machen eigentlich die freundlichen 
Damen hinter dem Empfangstresen? 
Wie entsteht eine Nebenkostenabrech-
nung? Was ist ein Bauprojekt, wie wird 
es realisiert? Wer kümmert sich um 
die Vermietung oder den Verkauf? In 
einer mehrteiligen „wohnfühlen“-Serie 
möchten wir Ihnen unsere Abteilungen 
und deren Arbeit vorstellen – von der 
Projektentwicklung über die Technik 
bis zur Mieterbetreuung, von den 
Hausmeistern über die EDV bis zur 
Geschäftsleitung. Dafür haben wir das 
Bild eines roten Fadens aufgegriffen, 
der alle Prozesse von der Idee bis zur 
vermieteten Wohnung miteinander 
verbindet.
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Eine Stadt lebt im ständigen Wandel. Sie braucht Raum 
für alte wie für junge Menschen, für Unternehmen, für 
deren Angestellte und für Familien. Sie bietet Vielfalt – vom 
großen anspruchsvollen Haus bis zu kleinen Wohnungen. 
Sie sorgt für Einkaufs- und Freizeiteinrichtungen, Schulen 
und Kindergärten. Dazu braucht es Platz, Grund und 
Boden. Das ist heutzutage die größte Herausforderung – 
nicht nur in Sindelfingen. 

So beginnt die Arbeit unserer Projektentwickler*innen 
lange vor dem eigentlichen Projekt mit der Suche nach 
einem entsprechenden Grundstück. Das heißt konkret: Was 
wird überhaupt gebraucht? Sozialer Wohnraum 
oder Eigentumswohnungen? Kitas, ein Quartier oder 
eine Wohnanlage? Eher Neubau oder eine Renovierung/
Sanierung von Bestandsbauten? 

Viele dieser Fragen werden beantwortet über Markt- und 
Standortanalysen, über die Stadtverwaltung sowie durch 
das Feedback unserer Abteilung „Mieterbetreuung“. 
Manchmal erhält man Grundstücksangebote, erblickt eine 
Anzeige oder schaltet selbst eine. Einiges wird „einfach 
auch so“ entdeckt, denn „wir gehen immer mit offenen 
Augen durch die Stadt, hören uns um und sind sehr inter-
essiert“, so beschreiben die vier Kolleginnen und Kollegen 
ihr Vorgehen bei der Grundstücksakquise.

Ist ein Grundstück/Objekt gefunden, stellen sich konkretere 
Fragen und spätestens jetzt versteht man, wie vielfältig 
die Aufgaben in der Projektentwicklung sind. Wie darf 
ein Grundstück bebaut werden und wie sieht es mit der 
Wirtschaftlichkeit aus? Gibt es Bodenbelastungen? 
Fördergelder? Welche Wertzuwächse sind zu erwarten, 
welche Risiken? In dieser Phase müssen viele Fragen 
geklärt, Analysen erstellt und Ziele definiert werden. Kosten 
müssen ermittelt, Termine gemacht werden. Noch ist das 
Grundstück nicht unbedingt erworben. 

Spätestens mit dem Kauf beginnt die Kernarbeit: die 
Planung. Dabei ist jedes Projekt individuell, es müssen 
Auflagen und Gesetze beachtet werden. Nun werden auch 
weitere Partner ins Boot geholt, die nicht bei den Wohn-
stätten beschäftigt sind: Architekten und Fachingenieure. 
Die Arbeit des Planungsteams verfolgt ein entscheidendes 
Ziel: Das Projekt muss sein Geld wert sein und es muss 
eine genehmigungsfähige Planung erstellt werden.

In mehreren Stufen entstehen die Architektenpläne und 
es werden Kosten vieler Beteiligter zusammengetragen – 
vom Heizungs-, Lüftungs-, Sanitär- und Elektro-Fachmann, 
über Tragwerksplaner, Statiker, Vermesser bis hin zu Spe-
zialisten wie Brandschützer oder Denkmalpfleger. In dieser 
Phase arbeiten die Projektplaner bereits mit der Abteilung 
Technik zusammen, denn diese wird das genehmigte 
Projekt in die Tat umsetzen. Darüber erfahren Sie mehr in 
der nächsten „wohnfühlen“-Ausgabe.

„Nicht immer bleiben unsere Bauprojekte im eigenen 
Bestand. Teilweise veräußern wir auch Eigentumswoh-
nungen“, erklärt Abteilungsleiter Hans-Andreas Schwarz. 
„Dann zählt auch der Bereich Verkauf zu unseren 
Aufgaben. Wie zum Beispiel in Maichingen, im 
Allmendäcker II. Hier werden ab Mitte 2022 von den neu 
erstellten Wohngebäuden 69 Eigentumswohnungen, 
knapp ein Drittel, verkauft.“ Für die Vermietung und 
Betreuung der Wohnungen, die im Bestand bleiben, ist die 
Abteilung „Mieterbetreuung“ zuständig … auch darüber 
wird noch ausführlich berichtet.

Im Team der Abteilung Projektentwicklung/Vertrieb 
Finanzierung arbeiten:
Hans-Andreas Schwarz, Prokurist; Abteilungsleiter
Frank Ganske; Projektentwicklung
Vanessa Gebauer; Projektentwicklung
Vanessa Janu; Assistenz

ABTEILUNG „PV“
PROJEKTENTWICKLUNG, 
VERTRIEB UND FINANZIERUNG

GESCHÄFTS-
FÜHRUNG

PERSONAL

MIETER-
BETREUUNG

PV PROJEKTENTWICKLUNG/
VERTRIEB/FINANZIERUNG

FREMD-
VERWALTUNG

ZENTRALE 
IMMOTHEMEN

TECHNIK

RECHNUNGS-
WESEN

INFORMATIONS-
TECHNIK
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HERZLICH 
WILLKOMMEN
GEORGIOS PURSANIDIS

Die Sindelfinger Wohnstätten beschäftigten bis Ende 
November 2020 neun Hausmeister. Seit Anfang Dezem-
ber gibt es ein neun Plus. Das „Plus“ ist in diesem Fall 
Georgios Pursanidis, der ab Anfang diesen Jahres die 
Hausmeister entlasten wird. Mit flexiblen Einsatzorten 
übernimmt er bei Krankheiten, Urlauben oder wenn 
Not am Mann beziehungsweise an der Frau ist als 
Hausmeister die Vertretung in allen Wohneinheiten. 

In Esslingen geboren, verbrachte er die folgenden zehn 
Lebensjahre in Griechenland, bevor er wieder nach 
Deutschland zurückkehrte. Hier besuchte er neben der 
deutschen auch die griechische Schule und lernte schon 
in jungen Jahren die Faszination verschiedenster Welten 
kennen. Auch beruflich wollte er sich diese Vielfalt immer 
bewahren. Ob bei Bosch oder Salamander, ob im Bereich 
Sicherheitstechnik, als Mechatroniker oder als Lkw-Fahrer 
– für Georgios Pursanidis zählte immer das „Plus“: eine 
neue Erfahrung, eine neue Verantwortung, eine neue 
Herausforderung. Zuletzt verdiente er als „Eigenmarke 
Georgios Pursanidis“ seine Brötchen und arbeitete in den 
Bereichen Trockenbau, Dachdecken, Torbau, Installation 
und als Hausmeister. Mit diesem enormen handwerk-
lichen Hintergrund ausgestattet begrüßen wir ihn und 
freuen uns auf sein vielseitiges Know-how!

HERZLICH 
WILLKOMMEN
MICHAEL WINKLER
In die Fußstapfen eines der langjährigen 
Hausmeister der Wohnstätten zu treten, 
ist herausfordernd. Zuversichtlich hat Mi-
chael Winkler, 33 Jahre jung, diese Stelle 
angenommen und ist seit dem 1. Januar der 
Nachfolger von Detlef Hoffmann. Dieser war 
40 Jahre lang Hausmeister in der Viehweide 
und ja – eine Marke! Kein Problem für Michael 
Winkler, denn er ist kein Newcomer. Viele 
„Wohnstättler“ kennen ihn aus dem Hinter-
weil, wo er zwei Jahre lang Hauswarthelfer 
war. Dementsprechend weiß er, worauf er sich 
einlässt. Als gelernter Maler und Lackierer hat 
er das Handwerk von der Pike auf gelernt und 
als Qualitätsprüfer in der Automobilindustrie 
sein Wissen verfeinert. Seine Begeisterung für 
Fußball und seine Suzuki GSXR 600 zeichnen 
ihn als Teamplayer genauso aus wie als Tüftler 
und Abenteurer.

Auf seine neuen Anforderungen als Haus-
meister freut er sich sehr. Schon in der kurzen 
Zeit der Übergabe durch Detlef Hoffmann 
hat er den Unterschied zum Hauswarthelfer 
schnell schätzen gelernt. Neben weniger 
„Handarbeit“ und mehr Verantwortung freut 
er sich über die Vielseitigkeit im Umgang mit 
den Mietern und Handwerkern. Dass er in der 
Viehweide aufgewachsen ist, stärkt den Bezug 
zu seinem neuen Job und wir freuen uns sehr, 
dass er den Wohnstätten so verbunden bleibt!
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KLEINE FREUDEN 
GEGEN DIE 
EINSAMKEIT

Das Seniorencafé im Treff 
Viehweide blieb während der 
verschiedenen Lockdowns immer wieder geschlossen 
und die stets lustigen Seniorinnen und Senioren mussten 
auf ihre Pläuschchen bei Kaffee und Kuchen und auf das 
geliebte „Mensch-ärgere-Dich-nicht“ verzichten. 

Zur Aufmunterung packten die Betreuerinnen des Seni-
orencafés, Sabrina Kayser und Anne Maurer, kurzerhand 
selbstgepackte Beutelchen mit Süßigkeiten für Zuhause 
im November sowie eine kleine Gabe zu Weihnachten 
im Dezember. Beides wurde persönlich nach Hause 
gebracht – zur großen Freude der zuweilen unter der 
Einsamkeit leidenden Senior*innen, die die Präsentüber-
gabe für ein kleines Haustür-Gespräch sehr begrüßten! 

Wussten Sie eigentlich, dass der Nachbar nebenan ein 
Bleistiftkünstler ist? Und der von gegenüber ein begeis-
terter Blumenfotograf? Ach ja, und Frau K. von unten 
bastelt so schöne Weihnachtsdekorationen! Ja, man weiß 
oft gar nicht, wieviel Kreativität in unseren Nachbarinnen 
und Nachbarn steckt. 

„Das muss öffentlich werden!“, dachte sich die Be-
wohnerschaft in der Viehweide und organisierte eine 
Kunstausstellung im Stadtteiltreff am Hans-Thoma-Platz 
unter dem Motto „Von Bewohner*innen für Bewoh-
ner*innen“. Was bisher im Verborgenen schlummerte, 
wurde endlich öffentlich ausgestellt. Jede und jeder aus 
dem Quartier konnte zeigen, was sie/ihn so besonders 
macht – vom Hobby bis zur Leidenschaft!

Vom 7. bis 11. Dezember wurden die Werke eine Woche 
lang ausgestellt und bewundert. Eine tolle Idee, die bald 
wieder umgesetzt werden sollte!

WEIHNACHTSKLÄNGE 
VOM BALKON
Seit nunmehr drei Jahren findet kurz vor Weihnachten 
eine öffentliche Weihnachtsfeier in der Viehweide statt. 
Initiiert und organisiert von den ehrenamtlichen Bürge-
rinnen und Bürgern gemeinsam mit Beate Faust von der 
Quartiersarbeit Viehweide. Wegen des Lockdowns fiel 
die Weihnachtsfeier aus. Aber das war kein Grund, auf 
das gemeinsame Singen zu verzichten und die Bewoh-
nerinnen und Bewohner wurden gebeten, von ihren 
Balkonen aus oder am geöffneten Fenster zu singen.

Immer montags, nach den Adventsonntagen um 
18:30 Uhr zwischen den Hochhäusern in der Ernst-Bar-
lach-Straße und um 19:00 Uhr auf dem Hans-Thoma-
Platz, sangen sich die Menschen in Weihnachtsstim-
mung. Wer wollte, stellte noch ein Licht ans Fenster, das 
eine noch stimmungsvollere Atmosphäre herbeizau-
berte. Die musikalische Begleitung auf dem Akkordeon 
übernahm Paul Schlechter. Die vorbereiteten Liederblät-
ter landeten rechtzeitig in den Briefkästen der Viehwei-
debewohner. Allen Mitwirkenden gebührt ein herzliches 
Dankeschön für die schöne Idee und Organisation.

KREATIVE 
NACHBARSCHAFT
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Viel Flexibilität erforderte im Coronajahr 2020 die Quar-
tiersarbeit. Immer wieder verhinderten neue Beschrän-
kungen das, was die Gemeinschaft im Quartier so kostbar 
macht: Die Kommunikation mit anderen Menschen, ob bei 
Events, bei Kaffee und Kuchen, bei gesundem Mittagessen, 
bei Sport, Musik oder Vorträgen.

Nach dem ersten Lockdown strömten Anfang Juni bereits 
viele Besucher*innen in den Inseltreff. Ein großes Glück 
war das gute Wetter und viele Gäste konnten im Freien 
Platz nehmen – regelkonform. So vergnügten sich nicht 
nur die Seniorinnen und Senioren im Garten des Inseltreffs, 
sondern auch so manche Mama konnte ihren Kindern 
den Spielplatzbesuch mit einem süßen Etwas versüßen, 
natürlich Corona-gerecht mit Einweggeschirr.

Aber nicht nur das Inselcafé konnte öffnen, auch viele an-
dere Angebote fanden statt, wie die vielfältigen Sport- und
Bewegungsangebote Yoga, Qigong, Rücken-Fit und 
Aerobic. Um das Hygiene- und Schutzkonzept einzuhalten, 
wurden sie teilweise in zwei Gruppen aufgeteilt. Selbst 
das neue Bewegungsangebot Zumba konnte im Oktober 
erfolgreich starten.

Die Sport- und Bewegungstage unter Beteiligung der sozi-
alen Akteure im Stadtteil wurden mit verändertem Konzept 
und hoher Akzeptanz im September durchgeführt.
Eine ganz besondere Freude empfanden die Box Kids, die 

wöchentlich nachfragten, wann das Training wieder starten 
könne. Wegen des großen Andrangs und den AHA-Regeln 
wurden die Kinder in drei Gruppen aufgeteilt. Ein Glück, 
dass sich noch ein dritter Trainer fand.

Weitere Angebote wie der Vorkindergarten, die Senioren-
küche, die Lernwerkstatt, das Sprachcafé, der Eltern-Kind-
Kreis und der Kindernachmittag starteten Ende September 
wieder, wenn auch verkleinert und entzerrt. 

Auch Kultur und Kunst kamen nicht zu kurz: Mit einem 
phantastischen Konzert der Hanke Brothers, einem Bal-
kon-Konzert und zwei tollen Kinderkunstwochen wärend 
der Sommerferien gelang unter Einhaltung der Pande-
mie-Regeln das Kunsterlebnis.

Alles wie gehabt! Nicht ganz. Leider konnte zum Bedauern 
der Spieler des Skatclubs kein Skat „geklopft“ werden, im 
Singkreis nicht gemeinsam gesungen werden und auch 
das Eltern-Kind-Turnen muss noch etwas warten. 

Super, dass trotz Covid-19 so viel möglich war. Leider 
herrscht seit Dezember wieder Stillstand. Aber nicht ganz, 
denn die Hauspat*innen haben sich etwas Besonderes 
einfallen lassen: Ein Essen-to-go für die Senior*innen ist 
in Planung und beim Erscheinen der nächsten „wohnfüh-
len“-Ausgabe möglicherweise schon in der Umsetzung.

GEÖFFNET MIT 
UNTERBRECHUNGEN
– DER QUARTIERSTREFF 
IM EICHHOLZ

WOHNSTÄTTEN aktuell /Aus dem Eichholz
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IN TECHNISCHEN  
NOTFÄLLEN 

Sie erreichen die Zentrale 
der Wohnstätten unter:
Tel. 07031 6109-0 

Mo – Fr	  7:30 – 12:00 Uhr 
Mo – Mi	 13:00 – 16:00 Uhr 
Do	 13:00 – 17:30 Uhr 

Bei technischen Notfällen steht 
für Sie ein technischer Notruf 
zur Verfügung 
Tel. 0172 71 97 679
Mo – Do	  ab 16:30 Uhr 
Fr	  ab 12:30 Uhr 
sowie an Wochenenden und 
Feiertagen. 

Bei nicht eiligen Anliegen wenden Sie sich bitte direkt an Ihren zu-
ständigen Hausmeister oder den Handwerker, der tagsüber zu den 
normalen Sprechzeiten zu erreichen ist.

REDAKTIONSTEAM:
Heike Arndt, Sigrid Derdus, Ralf Wagner, 
Hans-Andreas Schwarz, Gunther Stauss, 
Anna Cristin Bäßler, Margit Sigel  
Texte: Doris Leddin

IMPRESSUM
Wohnstätten Sindelfingen GmbH
Bahnhofstraße 9, 71063 Sindelfingen 
Postfach 569, 71047 Sindelfingen
Telefon: 07031 6109-0, Telefax: 07031 6109-25
www.wohnstaetten-sindelfingen.de 
info@wohnstaetten-sindelfingen.de

Es werden Kindheitserinnerungen wach, wenn am 
Nikolaustag vor der Tür eine Überraschung steht. So 
manche Bewohner*innen der Watzmannstraße 6-21 und 
der THS 109 rieben sich erstaunt die Augen, als sie vor 
ihren Wohnungstüren ein Päckchen entdeckten. Die Idee 
kam von den neun Hauspatinnen und Hauspaten. Diese 
ehrenamtlichen guten Geister helfen bei Fragen und Pro-
blemen in ihren jeweiligen Hauseingängen und begrüßen 
neu zugezogene Mitbewohner*innen mit einer Mappe 
mit ersten Kontakt- und Begegnungsinformationen zum 
Stadtteil. Begleitet wurde dieses Projekt von dem Sozialen 
Management der Wohnstätten und der Quartiersarbeit.

Als an einem Nachmittag um 16:30 Uhr die italienischen 
Weihnachtslieder „Santa notte“ und „Tu scendi dalle 
stelle“ durch den Stadtteil klangen, gab es für manchen 
Eichholzer kein Halten mehr. Besonders Neugierige folgten 
den Klängen und landeten in der Kulturarena. Dort gab 
Mario Marino ein kleines Konzert mit italienischen und 
polnischen Weihnachtsliedern, gedacht vor allem für die 
Bewohnerinnen und Bewohner auf den angrenzenden 
Balkonen, die begeistert zuhörten. An diesem regnerischen 
Tag und in dieser herausfordernden Zeit zauberte Mario 
ein wenig Weihnachtstimmung in das Eichholz und der 
Applaus war ihm sicher!
Das für den 20. Dezember geplante Konzert mit zwei 
Bläsern des Sindelfinger Sinfonieorchesters musste leider 
aufgrund verschärfterer Corona-Vorgaben ausfallen.

AUF NIKOLAUS‘ 
SPUREN

OPEN-AIR 
AM LICHTERZELT
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Die Corona-Pandemie hat viele unangenehme Facetten 
– nicht nur mental, wirtschaftlich und im schlimmsten Fall 
gesundheitlich. Auch die erschwerte Erhaltung der eigenen 
körperlichen Fitness macht uns zu schaffen, denn geschlos-
sene Fitnessstudios und Sportkurse nehmen die Möglich-
keiten zum „Austoben“. Und nicht jeder ist dafür gemacht, 
ersatzweise bei Wind und Regen durch die Straßen zu 
joggen. Wir haben einige Tipps zusammengestellt, mit 
denen Sie sich auch in den eigenen vier Wänden fithalten 
können – ohne allzu hohe Kosten, dafür mit jeder Menge 
Spaß. Das klappt auch dann noch, wenn die Pandemie im 
Griff ist – zum Beispiel einfach nur bei kalter oder regneri-
scher Wetterlage. Viel Spaß beim Ausprobieren!

Die Grundlage: eine Gymnastikmatte
Basis für ein erfolgreiches Heimtraining ist die rutschfeste 
Gymnastikmatte (Fitnessmatte, Yogamatte), denn wer 
trainiert schon gern auf hartem Boden? Die Matte polstert 
die Trainingsfläche nach unten ab und schont somit sowohl 
Sie und Ihre Knochen als auch den Fußboden. Gut zu 
wissen: Gymnastikmatten gibt es in den unterschiedlichs-

WIDER DEN „CORONA BLUES“: 
FITNESS FÜR DAHEIM

ten Stärken. Doch Vorsicht: Eine dickere Matte fühlt sich 
zwar komfortabel an, kann aber insbesondere Balance und 
Koordinationsübungen erschweren. Außerdem lassen sich 
dünnere Matten in der Regel einfacher zusammenrollen 
und besser in der Wohnung verstauen. Achten Sie beim 
Kauf außerdem auch auf Aspekte wie Rutschsicherheit, 
Materialqualität und den Geruch der Matte. Je geruchslo-
ser sie ist, desto besser können Sie sich auf Ihre Übungen 
konzentrieren. Apropos Übungen für die Matte: Diese 
finden sich zuhauf im Internet, aber auch im Buchhandel 
oder als Beilage beim Erwerb einer Gymnastikmatte. 
Unter www.bit.ly/gymnastikmatte finden Sie eine Reihe von 
Übungen im anschaulichen Video der Fitness-Expertin und 
-Autorin Gabi Fastner. 

Thera-Band – 
das elastische Fitness-Gummiband für Zuhause
Einst kam das Thera-Band mit der Aerobic-Welle aus den 
USA nach Europa. Heute sind Fitnessstudios und Reha-Ein-
richtungen ohne dieses Band aus Latex kaum vorstellbar.  
Kaufen kann man es in verschiedenen Schwierigkeitsgra- Fo
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den und Längen, um erstaunlich viele Übungen ausführen 
zu können. Gerade bei sogenannten Körpergewichtsübun-
gen erhöht das Band den Schwierigkeitsgrad und bietet 
eine tolle Abwechslung zu klassischen Hanteln 
oder Kettleballs. Selbstverständlich kann man das Thera-
Band auch mit Lang- und Kurzhanteln kombinieren. 
Der tolle Effekt des Thera-Bandes: Der Widerstand 
wächst je nach Übung mit zunehmender Dehnung des 
Bandes – mit positiver Wirkung auf Ihre Fitness.
Übungen für das Thera-Band finden Sie online auf 
YouTube, zum Beispiel www.bit.ly/therabandtipps oder 
www.bit.ly/theraband-workout 

Blackroll beziehungsweise Faszienrolle – 
fit und schmerzfrei durch die Pandemie
Blackroll ist genaugenommen einer von mehreren Her-
stellern, die sogenannte Faszienrollen beziehungsweise 
Foamrollen fertigen. Mittlerweile aber hat sich die Blackroll 
als Gattungsbegriff durchge-
setzt. Eine Blackroll wird zur 
Selbstmassage der sogenann-
ten Faszien verwendet. So wird 
das faserartige Bindegewebe 
bezeichnet, das den gesamten 
Körper durchzieht, Muskeln 
und Sehnen umgibt. Faszien 
sind maßgeblich dafür verant-
wortlich, dass unser Körper 
flexibel beweglich ist und dennoch eine gute Stabilität 
aufweist. Außerdem stehen sie im Kontakt mit den Zellen 
unseres Körpers und sind für die Nährstoffzufuhr sowie für 
die Schadstoffabfuhr zuständig.

Zu wenig Bewegung kann zum Verkleben der Faszien und 
damit einhergehenden Schmerzen führen. Die Massage 
mit der Blackroll beugt dem vor und gilt als alternative 
Methode zum Rolfing, sprich: zur Faszienmassage durch 
einen Physiotherapeuten. Leider haben die wenigsten 
Menschen einen professionellen Physio im Haushalt leben, 
es bleibt also die kostengünstigere Methode der Selbst-
massage mit einer Blackroll. Mit einer Faszienrolle bearbei-
ten Sie großflächig die Faszien des gesamten Körpers und 
erhöhen somit Ihre schmerzfreie Beweglichkeit. Besonders 
für Menschen mit Rückenschmerzen ist solch eine Blackroll 
sehr gut geeignet. Sie möchten zum Beispiel die Faszien 
Ihres Rückenbereiches bearbeiten? Dann legen Sie sich 
einfach auf die Blackroll und bewegen Sie sich so, dass 
diese mit einem leichten Druck über Ihren Rücken rollt. 
Übrigens: Die klassische Blackroll ist circa 30 bis 45 
Zentimeter lang bei einem Durchmesser von circa 15 Zenti-
meter. Sie kann glatt oder strukturiert sein und eignet sich 
gut für großflächige Körperpartien wie den Rücken, die 
Oberschenkel und die Körperseiten. Eine deutlich kleinere 

Minirolle von circa 15 Zentimeter Länge und 6 Zentimeter 
Durchmesser eignet sich gut für kleinere Körperpartien, 
vor allem für die Fußsohle. Außerdem gibt es Faszienbälle 
in unterschiedlichen Größen, um punktuell Körperpartien 
zu bearbeiten. 
Hierzu ein Beispiel: Mit der Blackroll können Sie beispiels-
weise die Po-Muskulatur rollen. Sie haben dabei einen 
schmerzenden Punkt gefunden? Dann halten Sie in dieser 
Position kurz an, heben den Po und tauschen die Rolle 
gegen den Ball, den Sie genau unter dem schmerzenden 
Punkt platzieren. Der Ball übt jetzt gezielteren und stär-
keren Druck auf die Verklebung aus. Nun sollten Sie das 
Gewicht nur ganz leicht verlagern, bewusst ausatmen und 
immer tiefer Richtung Ball sinken. Sie werden merken, wie 
sich Verklebungen lösen und das Gewebe geschmeidiger 
wird. 
Einige hilfreiche Übungen mit der Blackroll finden Sie 
online, zum Beispiel unter www.bit.ly/blackrolltipps

Hanteltraining – 
viel mehr als nur Muskeln
Hanteltraining war lange Zeit eine 
Männerdomäne, denn der Laie glaubt, 
es sei fast ausschließlich zum Muskel- 
aufbau geeignet. Mitnichten: 
Bei einer Stunde intensivem Hanteltrai-
ning kann man 400 Kalorien und 
mehr verbrennen. Und das Beste: 

Nach dem Training geht die Kalorienverbrennung weiter, 
denn beanspruchte Muskeln sind sehr stoffwechselaktiv. 
Es gilt: Je mehr Muskeln der Körper hat, desto höher 
wird sein Grundumsatz. Einige heimtaugliche Hantel-
übungen mit der Fitness-Autorin Gabi Fastner finden Sie 
unter www.bit.ly/hanteltipps im Internet. Übrigens: Gabis 
You-Tube-Kanal bietet darüber hinaus zahlreiche weitere 
Fitness-Übungen für daheim, mit und ohne Hilfsmittel. 

BUCHTIPP
 „FITNESS – Die 100 besten Übungen für Zuhause“ 
(Meyer & Meyer Verlag, 160 Seiten, 10 Euro) erleich-
tert das Fitwerden und -bleiben, auch in Coronazeiten. 
Autorin Gabi Fastner stellt die praktischsten 
Fitnessübungen vor – immer mit Fokus auf die 
einfache Ausführung der Übungen, um 
diese ohne eine aufwendige Ausrüs-
tung Zuhause umsetzen zu können. 
Die staatlich geprüfte Gymnastikleh-
rerin und Dozentin ist unter anderem 
bekannt durch ihre millionenfach ge-
sehenen Trainingsvideos auf YouTube 
sowie zahlreiche Fitnessbücher.
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ABFALLVERMEIDUNG
DER BESTE ABFALL IST DER, 
DER GAR NICHT ERST ENTSTEHT
 

Wir leben in einer modernen Gesellschaft. Dazu gehört 
neben vielen Annehmlichkeiten wie fließendem Wasser, 
Strom und Internet auch eine echte Herausforderung: ein 
außerordentliche hohes Abfallaufkommen. Um Ressourcen 
zu schonen, ist ein verantwortungsbewusster Umgang 
mit dem Abfall nötig. Den Müll richtig zu trennen und 
möglichst umfangreich zu recyceln sind wichtige 
Ziele. Ganz oben steht aber auch die Abfallvermeidung. 
Hierzu geben wir Ihnen gern ein paar Anregungen.

Müllvermeidung fängt beim Einkauf an
Deutlich über 200 Kilogramm Verpackungsabfall pro Kopf 
verursachen wir in Deutschland Jahr für Jahr – so viel wie 
nirgendwo sonst in Europa. Was tun? Der beste Weg zur 
Müllvermeidung ist verpackungsfreies Einkaufen, zum 
Beispiel in Unverpackt-Läden: Dort landen Lebensmittel 
und Co. in mitgebrachten Dosen und Gläsern. Wer kein 
Behältnis dabei hat, kann auch vor Ort eines kaufen und 
immer wieder verwenden. Verpackungsmüll vermeidet 
auch der Einkauf auf Wochenmärkten. Vor allem Obst 
und Gemüse gibt es hier ohne lästige Plastikhüllen. 
Andere dort erworbene Produkte landen bestenfalls in 
mitgebrachten Gefäßen oder Stoffbeuteln.

Klar ist aber auch: Ganz ohne Verpackungen funktioniert 
der Einkauf im Supermarkt kaum. Allerdings lohnt sich 
immer ein kritischer Blick auf die jeweiligen Produktver-
packungen. Einige lassen sich prima recyceln, andere sind 
nur teilweise und nur unter hohem Aufwand recycelbar. 
Faustregel: Achten Sie beim Einkauf darauf, dass Etikett 
und Verpackung möglichst aus dem gleichen Material 
sind und je Produktverpackung wenig unterschiedliche 
Kunststoffe oder Materialien verwendet wurden. Mithilfe 
der sogenannten Recycling-Ampel erfahren Sie, welche 
Verpackungen ideal recycelbar sind. Den entsprechenden 
Ratgeber der Abfallwirtschaft Landkreis Böblingen zur 
Recycling-Ampel finden Sie online: 
www.bit.ly/verpackungsratgeber

Sehr positiv: Bei vielen Supermärkten (zum Beispiel REWE, 
EDEKA) finden immer mehr umweltfreundliche Verpa-
ckungen den Weg ins Sortiment, zum Beispiel Mehr-
wegnetze für Obst und Gemüse oder FSC®-zertifizierte 
Verpackungsmaterialien bei Kartons. Besonders clever: 

Sogenanntes „Smart Branding“ ersetzt die Etiketten auf 
der losen Bioware durch Lasergravuren. Darüber hinaus 
können Sie selbst einiges tun, um plastikfrei zu essen. 
Kaufen Sie Milch und Joghurt im Glas, verwenden Sie 
Stoffeinkaufstaschen statt Kunststofftüten und lassen Sie 
sich Wurst, Fleisch und Käse an der Supermarkttheke, beim 
Metzger oder im Hofladen in wiederverwendbare Schalen 
füllen. In vielen Geschäften ist das bereits möglich. Fragen 
Sie einfach freundlich, um unnötigen Abfall zu vermeiden.

Statt wegwerfen: 
verschenken, verkaufen oder reparieren 
Voreiliges Wegwerfen von Spielzeug, Einrichtungs- oder 
Gebrauchsgegenständen sorgt für eine Menge Müllbelas-
tung. Häufig unnötig, denn manch „Ausrangiertes“ 
kann andere Menschen noch glücklich machen. Unter 
www.verschenkenundmehr.de stellt Ihnen der Abfall-
wirtschaftsbetrieb Landkreis Böblingen ein kostenloses 
Internetportal zur Verfügung. Hier können Sie noch 
gebrauchsfähige Gegenstände verkaufen, verschenken, 
verleihen oder bei der Reparatur defekter Gegenstände 
Unterstützung erhalten.

Wertstoffhöfe: 
Abfallvermeidung durch Recycling
Die Müll-Presscontainer der Wohnstätten Sindelfingen sind 
natürlich praktisch: Die persönlichen Müll-Chipkarten der 
Mietparteien sorgen dafür, dass nur die Entsorgung des 
Mülls berechnet wird, den man tatsächlich einwirft. Doch 
diese Kosten lassen sich weiter reduzieren, auch im Sinne 
der Müllvermeidung, der Umwelt und der Nachhaltigkeit. 
Wer sich die Mühe macht, recycelbare Verpackungen, 
Papier und Kunststoffe regelmäßig selbst zum Wertstoff-
hof zu bringen, schont seinen Geldbeutel und wertvolle 
Ressourcen. Steuern Sie gern die drei Sindelfinger Wert-
stoffhöfe an:

Sindelfingen
Schwertstraße 9

Mo - Fr
Sa

10:00 �- 18:00 Uhr
9:00 � - 15:00 Uhr

Sindelfingen-Darmsheim
Dagersheimer Straße 23

Mi, Fr
Sa

15:00 �- 18:00 Uhr
9:00 � - 15:00 Uhr

Sindelfingen-Maichingen
Talstraße 46

Mo, Fr
Di, Mi
Sa

15:00 �- 18:00 Uhr
10:00 �- 18:00 Uhr
9:00 � - 15:00 Uhr
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Und welche Wertstoffe dürfen auf den Wertstoffhof? 
Abgeben dürfen Sie unter anderem Altpapier, Kartonagen, 
Glas, Dosen, Aluminium(-folien/-verpackungen), Metall- 
und Elektronikgeräteschrott, Flaschenkorken, Kleidungs-
stücke, Kunststofffolien, Kunststoffflaschen, ausgewählte 
Hartkunststoffgegenstände, Kunststoffverpackungen, 
Getränkekartons und Sperrmüll. Eine detaillierte Wert-
stoffübersicht finden Sie online: 
www.bit.ly/wertstoffe 

Wurmkiste: geruchlos kompostieren
Ein Klassiker der Müllvermeidung ist 
das Kompostieren, allerdings haben die 
wenigsten einen Komposthaufen auf dem 
Balkon. Doch Kompostieren funktioniert 
auch auf kleinstem Raum: mit einer soge-
nannten Wurmkiste aus Holz, in der kleine 
rotgeringelte Kompostwürmer (Eisenia foetida) 
leben. Die genügsamen „Haustiere“ ernähren sich von 

organischen Abfällen, vermehren sich fleißig und scheiden 
natürlichen Dünger, sprich: Wurmhumus aus. Dieser Hu-
mus versorgt Pflanzen aller Art mit neuen Nährstoffen und 
nützlichen Mikroorganismen. Mit einem grünen Daumen 
entsteht so ein fantastischer Kreislauf: Dank hochwertiger 
Komposterde wachsen auch auf dem Balkon Kräuter, Obst- 

und Gemüsesorten. Und deren Abfälle dienen später 
wieder als frisches Wurmfutter, um neuen 

Humus zu produzieren. Und das Beste: Die 
Wurmkiste riecht nicht, sondern duftet nach 
frischer Erde.
Generell fressen die Würmer Reste und 
Schalen der meisten Obst- und Gemüsesor-
ten, Eierschalen, Kaffeesatz, Teeblätter oder 

Teebeutel, verblühte Blumen, Unkraut, Haare, 
(Zeitungs-)Papier, Karton und Pappe. Wurmkis-

ten samt Kompostwürmer gibt es unter anderem 
unter www.wurmkiste.at, www.wurmwelten.de oder 

www.nutzmuell.de/shop.Fo
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Die Verlosung der Bücher und Preise erfolgt durch ein Losverfahren, die Gewinner werden 
schriftlich benachrichtigt. Einsendeschluss ist der 28.02.2021. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Stichwort bitte per E-Mail an: 
gewinnspiel@kreativkoepfe.de (mit Absender!) oder per Post an: Kreativköpfe GbR, Gutenbergring 69a, 22848 Norderstedt.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Ausmaß,
Umfang

eine
engl.
Tages-
zeitung

tiefe
Stollen

digitales
Telefon
(Abk.)

Fremd-
wortteil:
halb

nord-
afrikan.
Wüsten-
fuchs
Figur der
‚Sesam-
straße‘

besitz-
anzei-
gendes
Fürwort

nicht
quer,
entlang

randa-
lierende
Haufen

Sack-
pfeife
spielen

Filmstar,
... Thur-
man
öffent-
licher
Schand-
pfahl

dt. Name
der ital.
Stadt
Gorizia
süd-
amerika-
nisches
Krokodil
niederrh.
Kräuter-
bitter

Merk-
karte für
Bücher

rund-
herum

spani-
sche
Anrede
(Herr)

Name
für Gott
im A.T.

Salzlake

aus-
schütten

Vorweih-
nachts-
zeit

Radio-
anstalt
(Abk.)

eine
christ-
liche
Märtyrin

Anfän-
gerin

helles
eng-
lisches
Bier

englisch,
span.:
mich,
mir

hinwei-
sendes
Fürwort

Wild-
wasser-
rauschen

eitler
Selbst-
bewun-
derer

franzö-
sisch:
kommen

Hilfs-
geist-
liche

franzö-
sisch,
span.:
in

altröm.
Komö-
dien-
dichter

Bargeld
(ugs.)

Vorname
von
Caruso †

große
Raum-
station
(Abk.)

Compu-
termoni-
tornorm
(Abk.)

altrömi-
scher
Kaiser

US-
Sängerin
(Joan)

franz.
Männer-
name

Feier-
lich-
keit

im
Großen
(franz.)

Insel-
staat im
Pazifik

weib-
liches
Wild-
schwein

Service-
teil

Gesamt-
kapital
einer
Firma

Masken-
ball

kegel-
förmige
Indianer-
zelte

Späher

asia-
tische
Industrie-
nation

Strom
durch
Bolivien

Fluss
durch
Kufstein
(Tirol)

nieder-
österr.
Messe-
stadt

japani-
sches
Längen-
maß

durch-
sichtiges
Gewebe

Universi-
tätsstadt
in Mexiko

Kurz-
ware

Energie-
erzeuger
(Kw.)

schöpfe-
rische
Geistes-
kraft

trennen

Figur bei
Agatha
Christie
(Hercule)

Kfz-Z.
Roth

‚Not ...
beten‘,
Sprich-
wort

dänisch:
See

kleines
Fang-
netz

Kloster
auf
Mallorca

Fußball-
zweit-
ligist
(Abk.)

Insek-
ten-
bisse

Körper-
teile

niederl.
Mathe-
matiker
(Max)
Segel-
boot-
fahrt

Schlag-
waffen

Südost-
asiat

altröm.
Philo-
soph
† 65

arabi-
scher
Fürsten-
titel

Fluss in
Togo

englisch:
wahr

US-
Parla-
ments-
entscheid

Hoch-
gebirge
in Süd-
amerika

Film von
Roman
Polanski

legeres
Gruß-
wort

‚James-
Bond‘-
Film
(2 W.)

genau
zusam-
men-
fügen

ein
Mainzel-
männ-
chen

Laub-
bäume

Zustim-
mung
(Abk.)

engli-
sches
Flächen-
maß

Doku-
menten-
samm-
lungen

Fahr-
zeug

sibir.
Eich-
hörn-
chenfell

jedoch,
während

Segel-
tau

franz.
Beto-
nungs-
zeichen

Römer-
Film
(... Hur)

englisch:
sechs

Zeichen
der
Energie-
dosis

Kanal
in
Holland

Initialen
Obamas

Ziernaht
am
Schuh

Stern-
deuter
Wallen-
steins

ver-
neinen

franzö-
sische
Atlantik-
insel

italie-
nisch:
gut

deutscher
Schlager-
sänger

eng-
lischer
Artikel

deutscher
Schlager-
star, ...
Marshall

orienta-
lische
Rohr-
flöte

Hörbar-
machung

röm.
Zahl-
zeichen:
4990

Welche natürlichen Kräfte in Obst, Ge-
müse, Milchprodukten, Gewürzen und 
Kräutern stecken und wie aus ihnen 
preiswerte Hausmittel für den gesam-
ten Körper entstehen, zeigt Petra Hir-
scher in dem Ratgeber „Die einfachs-

ten Hausmittel aller Zeiten“. So lassen sich 
leichte Unpässlichkeiten und alltägliche Beschwer-
den selbst behandeln und die Abwehrkräfte stärken.

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir 
drei Bücher aus dem TRIAS-Verlag: 
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Willkommen in Crime City, einer Stadt, in der in 
jeder Ecke das Verbrechen lauert. Verhängnisvolle 
Geheimnisse, hinterhältige Überfälle und kaltblütige 
Morde sind hier an der Tagesordnung. Die örtliche 
Polizei ist nicht mehr in der Lage, die Geschehnisse 
zu kontrollieren. Daher ist die Arbeit pfiffiger Ermittler 
gefragt. MicroMacro – Crime City ist ein kooperatives 
Detektivspiel. Gemeinsam lösen die Spieler 16 knifflige 
Kriminalfälle, indem sie Motive ermitteln, Beweise 
finden und die Täter überführen. Ein aufmerksames 
Auge ist ebenso gefragt wie kreative Kombinationsga-
be, um auf dem 75 x 110 Zentimeter großen Spielplan 
alles zu enträtseln. Als kleine Hilfe ist dazu im Spiel 
eine Lupe enthalten.

Ein Spieler übernimmt die Rolle des Kommissars und 
ist dafür verantwortlich, die Fallkarten vorzulesen 
(rätselt aber natürlich auch mit). Die Spieler wählen 
gemeinsam aus, welchen Fall sie spielen und der 
Kommissar liest die entsprechende Startkarte sowie 
die erste Aufgabe vor. Gemeinsam erkunden die 
Spieler den Stadtplan von Crime City, um nach und 
nach alle Fragen auf den Fallkarten zu beantworten. 
Das Spiel endet, sobald die letzte Fallkarte richtig 
beantwortet wurde. (Erscheinungsdatum: 15.02.2021).

Neugierig geworden? Probieren Sie es aus und lösen 
Sie den kostenlosen Demofall „Heiße Fritten“ auf 
www.micromacro-game.com.

Pegasus Spiele, für 1 bis 4 Spieler ab 10 Jahren, 
Spieldauer 15 bis 45 Minuten, Preis: 24,95 Euro

Karneval, Fasching, Fastnacht – drei 
Wörter, unzählige regionale Besonderheiten. 

Auftakt der fünften Jahreszeit ist der 11.11., erste Höhepunkte 
bilden die Kappenabende, und nach Weiberfastnacht nimmt 
in vielen Teilen des Landes der Alltag für sechs Tage eine 
Auszeit. Manuel Andrack hat ein ganzes Jahr diesem Her-
zensthema gewidmet, mit Psychologen über die Lust an der 
Verkleidung gesprochen, Parallelen zwischen dem Oktober-
fest und »Mainz bleibt Mainz« nachgespürt, Larvenschnitzer 
besucht, in Köln die »Roten Funken« bei den monatelangen 
Vorbereitungen auf den Sitzungskarneval begleitet sowie 
den legendären Rosenmontagszug und ist mit einer selbst-
gereimten Rede in die Bütt gegangen.

Das Buch „Mein Jahr als Narr“ ist so informativ wie überra-
schend, vor allem ist es eine farbige Liebeserklärung an eine 
millionenfach geteilte Leidenschaft. dtv, 336 Seiten, 18 Euro

WIMMELBILD 
MIT VERBRECHEN

Mit Poesie und viel Herz nimmt 
Mem Fox die Betrachter in 
ihrem Bilderbuch „Wenn ein 
Stern vom Himmel fällt“ mit 
auf die Reise eines Lebens. Aus 
einem Stern wird ein kleiner Mensch. Ein Kind, das 
von Familie und Freunden geliebt wird, Träume und 
Hoffnungen hat. Es wird erwachsen, folgt dem Lauf 
des Lebens, hat selbst eine Familie und Enkelkinder. 
Und schließlich wird aus dem Menschen eine alte 
Frau, die kleiner wird und immer kleiner, bis sie 
wieder als Stern in den Himmel zurückkehrt. Was 
bleibt, ist das, was im Leben wichtig ist: Liebe und 
Zugehörigkeit, Nähe und Verbundenheit. In leisen 
Tönen feiert das Buch die Geburt und das Leben 
und schenkt Hoffnung und Trost, wenn ein gelieb-
ter Mensch stirbt. Die liebevollen und handwerklich 
guten Illustrationen von Freya Blackwood fangen 
diese Lebensreise auf besondere Weise ein.
Knesebeck, gebundene Ausgabe, 32 Seiten, 
14 Euro, ab 4 Jahren

DIE FÜNFTE 
JAHRESZEIT

FANTASTISCH UND
BERÜHREND
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