DONNERSTAG, 15. NOVEMBER 2018

PLETTENBERG

2. LOKALSEITE

Sonne und Mond

Sonnenaufgang 7.39
Sonnenuntergang 16.33
Mondaufgang 13.49
Monduntergang 23.24
zunehmender Mond

Namenstag heute
Albert, Desiderius, Jean-Claude

Bauernweisheit

Wenn der November regnet und
frostet, dies leicht die Saat des
Leben kostet.

Spruch zum Tage

Der Dumme lernt aus seinen Feh-
lern, der Kluge aus den Fehlern der
anderen. Chin. Sprichwort

Hundertjahriger

Kalender
Etwas Schnee

Wir erinnern uns

1859 finden in Athen die ersten
Olympien statt. Vorbild der vom
Kaufmann Evangelos Zappas orga-
nisierten Veranstaltung sind die
Olympischen Spiele der Antike.
2004 wird die katholische Theolo-
gin Brigitte Proksch als erste Frau in
das Leitungsteam eines Priesterse-
minars in Osterreich, des Internatio-
nalen Priesterseminars Carisianum
in Innsbruck, berufen.

Menschen heute

Geburtstag von: 1829 Emmy von
Rhoden, dt. Schriftstellerin (,Der
Trotzkopf*). 1932 Petula Clark, brit.
Schauspielerin und Schlagersange-
rin. Todestag von: 1853 Maria I.,
Kadnigin von Portugal. 2005 Hanne
Haller, dt. Schlagersangerin, Kom-
ponistin.

Der Kiichenzettel

Gulaschsuppe, Kartoffelfrikadellen,
bunter Salat.

Hausfrauentipp

Der Kiichenspiile-Abfluss bleibt
geruchsfrei, wenn man einmal

wochentlich etwas Waschsoda
hineingibt und mit kochendem
Wasser nachspilt.

Wenn die Gelenke
nicht mehr wollen

Menschliche Gelenke kom-
men irgendwann in die Jahre.
VerschleiRerscheinungen wie
Arthrose, Rheuma und Kno-
chenschwund (Osteoporose)
haben sich zu einer Volks-
krankheit entwickelt. Ar-
throse ist die haufigste Ge-
lenkerkrankung, mit etwa
fiinf Millionen Betroffenen
allein in Deutschland.

= Tendenziell sind Frauen
haufiger betroffen als Min-
ner und das Erkrankungsrisi-
ko steigt mit zunehmendem
Alter. An entziindlich-rheu-
matischen Gelenkerkrankun-
gen leiden rund eineinhalb
Millionen  Menschen in
Deutschland.

= Knorpel und Knochenge-
webe werden zerstort, Gelen-
ke sind gerdtet und schwel-
len an, es treten Schmerzen
und Entziindungen auf. Al-
tersverschleiR und zusitzli-
che Faktoren wie Entziindun-
gen der Schleimbeutel und
Uberlastungen  verschlim-
mern die vorhandenen Be-
schwerden noch.

= Die Betroffenen leiden
taglich unter quilenden
Schmerzen, zudem ist ihre
Beweglichkeit stark einge-
schrankt.

= Medikamente mit
schmerzlindernden ~ Wirk-
stoffen sind nicht das Mittel
der Wahl. Hilfreich kénnen
gezielte Bewegungen wie
Dehn- und Kriftigungsiibun-
gen sein, eine Erndhrungs-
umstellung und eine
Schmerzbehandlung mit ei-
nem speziellen Kiihlgel. Be-
sonders effektiv ist eine
Wirkstoff-Kombination von
Menthol- und Eukalyptus-
olen, die das Gewebe direkt
am Gelenk kiihlt und so den
Schmerz reduziert.

Die Theorie wurde sogleich in die Praxis umgesetzt: Hier hieB es: ,Mund weit auf fiir den vollen Klang”.

= Fotos: H. Damschen

Ein guter Chor will noch mehr :

Stimmbildung des Madrigalchors bei Gesangspadagogin Franziska Forster

Von Hartmut Damschen

PLETTENBERG = Kann ein Chor,
der schon lange existiert, noch
besser werden? , A bissel was
geht immer”, sagte Monaco
Franze in der damaligen TV-Se-
rie ,Der ewige Stenz”. So dhn-
lich war es auch, als die Ge-
sangspadagogin und erfolgrei-
che Sopranistin Franziska Fors-
ter mit der Stimmbildung fiir
den Plettenberger Madrigalchor
begann.

Es wurden nicht nur erkennt-
nis- und lehrreiche, sondern
auch unterhaltsame Stunden,
die die diplomierte Gesangs-
padagogin den Damen und
Herren mit ihrer mitreiRen-
den und frohlichen Art, ihren
Lehrstoff zu vermitteln, be-
reitete.

Dabei spielt die Anatomie
eine ganz b dere Rolle.

Das Wissen ilber den eigenen
Korper ist wichtig, um eine még-
lichst gut klingende Stimme zu
haben. So erlduterte Gesangs-
padagogin Franziska Forster un-
ter and die Bed: des

Wenn der Atem die Stimm-
bander in Bewegung bringt,
kommt normalerweise ein
Ton zustande. Wenn Tone an-
einandergereiht werden,
kann es auch ein Wort wer-
den. Bis zu dem guten Ton ei-
nes Gesangstiickes ist es aber
noch ein weiter Weg.

Aber wieso? Wir haben
doch alle spitestens in der
Schule Musik oder Singen auf
dem Stundenplan gehabt.
Also ist das doch auch gar
nicht so schwer. Aber haben
wir damals alles richtig ge-
macht?

Die Gesangspadagogin, die

Zwerchfells.

auch an der Liidenscheider
Musikschule lehrt, fing mit
der Mundhéhle an. Mit der
Offnungsweite des Mundes
wird die Lautstirke beein-
flusst. Durchaus noch ver-
standlich. Es folgten die vie-
len Resonanzbereiche. Die

den.

Einatmen, ausatmen - das
kann doch jeder. Aber um
Liedtexte ohne unndtige
Atempausen durchzusingen,
bedarf es einer unterstiitzen-
den Atemtechnik. Zwerchfell
und Bauchmuskulatur kom-
men dabei abwechselnd zum
Einsatz. Die Korperhaltung
spielt eine auferst wichtige
Rolle. Locker in den Knien, lo-
cker in den Hiiften und
Schultern, ein bisschen Bewe-
gung dabei und schon hat
man mehr Luft zur Verfii-
gung und es singt sich auch
wesentlich leichter.

Wer die Arme ausbreitet,
hat noch einiges mehr an
Luft zur Verfiigung. Das heit
nun nicht, dass man bei der
ndchsten Chorprobe oder
Konzert mit ausgebreiteten
Armen singen sollte. Nein,
aber Forster zeigte mit den
Ubungen, dass Einatmen so
oder anders verschiedene
Wirkungen haben kann, die
das Singen erleichtern. Die
Téne kommen leichter, reso-
nanztrichtiger und werden
fiir den Zuhorer wesentlich
eindrucksvoller horbar.

In der ersten Stunde wurde
der gesamte Chor mit den
grundl Gt - be-

Mundhéhle, die N: b

und Stirnhéhlen, der Brust-
korb - alles kann beim Sin-
gen mitklingen. Durch Tas-
ten am Kopf konnte beim Sin-
gen einfacher Tonfolgen der
jeweilige, individuelle Reso-
nanzbereich festgestellt wer-

ziehungsweise Atemtechni-
ken vertraut gemacht. Da-
nach wurde in Stimmberei-
che aufgeteilt und mit den
spezifizierten Unterweisun-
gen fortgefahren. Und das
mit dem notwendigen Ernst,

Das Konzert

Karten fir das Konzert am 19.
Dezember, das unter dem Motto
.Klénge zur Weihnachtszeit”
steht, sind ab sofort erhaltlich
bei:

= allen Chormitgliedern

= der Postagentur Kleine, Her-
scheider StraBe 118

= der Buchhandlung Pletten-
dorff, Umlauf 14

= der Postagentur Schiitz,
ReichsstraBe 56 e

= Konzertbeginn: 18 Uhr
= Eintrittspreis: 15 Euro (Schiiler
und Studenten 7 Euro)

aber auch mit der Freude am
Singen.

Freuen kénnen sich auch all
diejenigen, die sich fiir den
Konzertbesuch des Madrigal-
chores Plettenberg (Festliche
Klinge zur Weihnachtszeit)
am 19. Dezember entschei-
den. Dafiir haben sich die Da-
men und Herren unter der
Anleitung von Franziska Fors-
ter ins Zeug gelegt und wer-
den noch einige Male zusam-
menkommen. An dieser Stel-
le sei verraten, dass die Sopra-
nistin ebenso wie Timon
Fithr (Bariton), Marc Hewitt
(Trompete) und Boris Gure-
vich (Fliigel) unter der musi-
kalischen Gesamtleitung von
Musikdirektorin FDC Astrid
Holler-Hewitt auftreten wer-
den.

Im Laternenschem von der Waterkant zur Grutmecke

Eschenturnhalle Kurs von Tanja lich um 9.00 Uhr morgens.
Suliani, Qigong/Yoga entwickeln
Konditi all nl. . D g, 15. |
Inund | und Koordi Info: Plettent Apothek d
ch an. Das b ger in 1868 e. V., Tel.
02391/142 00, Internet: www.plet-  Victoria-Apotheke

Der stadtische Kindergarten Holt-
hausen 2 veranstaltete jetzt seinen
groBen Laternenumzug mit 100 El-
tern, Angehdrigen und Kindern der
Einrichtung. Der Umzug begann an
der Waterkant. Dort trafen sich alle
Kinder mit ihren Laternen, die sie ei-
nige Tage zuvor im Ki ndergarten zu-
sammen mit den Eltern geb

hatten. Im Anschluss hielt die stell-
vertretende Kindergartenleiterin
Claudia Twer eine kurze Begrii-
Bungsrede. Unter dem Klang von
Ich geh mit meiner Laterne” ging
es mit Ross, Sankt Martin und den
leuchtenden Laternen iiber den
Fahrradweg bis zur Bredde, wo ge-
das L lied ,Durch

die StraBen” gesungen wurde. Der
Weg fiihrte die Gruppe im An-
schluss weiter bis zum SGV-Heim in
der Grutmecke, wo die Leiterin des
Kindergartens, Annett Kabala, und
die tibrigen Erzieherinnen sich be-
reits auf einen schonen Abend freu-
ten. Die Erzieherinnen boten im
SGV-Heim Bockwirstchen im Brét-

siegel

Aktuelles

8.30 - 10.45 Uhr Kunstgemeinde
Kindertheater ,DER KLEINE VAM-
PIR FEIERT WEIHNACHTEN", zwei
Vorstellungen;

19.00 Uhr Theaterstiick der Famili-
enzentren , Eltern sein“im Dietrich-
Bonhoeffer-Haus.

Jugend-Treff

Creativ-Tag: fiir Kinder ab der 3.
Klasse, Freispielangebot fiir alle,
13.00 bis 16.00 Uhr, Burghaus; Info:
Burgtreff, Tel. 02391/51897; Kinder-
nachmittag 16.00 bis 18.00 Uhr, Ju-
gendzentrum Alte Feuerwache, Im
Wieden; Info: Jugendzentrum Alte
Feuerwache, Tel. 02391/45706.

Rat & Hilfe

it Pletten-

Zumba: 20.00 bis 21.00 Uhr, Zep-
pelinschule, alte Turnhalle, Kurs von
Margarete Dymek, Zumba verbin-
det Tanz, SpaB und Partyfeeling mit
Fitness; Info: Plettenberger Turnver-
ein 1868 e. V., Tel. 02391/14200, In-
temet: www.plettenberger-turnver-
ein.de

Freizeit

Seniorenrunde der AWO: mit
Skat- und Doppelkopfspielen, AWO-
Haus an der BrachtstraBe, Kaffee-
stube ist gedffnet von 14 bis 18 Uhr;
Info: Arbeiterwohifahrt (AWO), Tel.
02391/4460.

Nordic Walking fiir Senioren:
9.30 Uhr, Busbahnhof Eiringhausen
Dauer eine Stunde, Info-Telefon
02391/605246; Info: Freundeskreis
Nordic-Walking & Wandern, Tel.
02391/605246

berg: Husplztelefon 0170/
3890101 Hotline 02391/630

ff fiir Jung und
AIt 14.30 Uhr ab Eiringhausen Eis-
Cafe Naschhaus Dauer eine Stunde

bsthilfegrupp
Schwimmbecken im Krankenhaus,
Wassergymnastik 9.00 bis 12.00
Uhr und von 16.30 bis 19.30 Uhr;
Info: Osteoporose-Selbsthilfegrup-
pe Tel. 02391/976934.

Aus- und Umsiedlerberatung:
10.00 bis 11.00 Uhr und 16.00 bis
17.00 Uhr, BahnhofstraBe 86; Info:
Aus- und Umsiedlerberatung, Tel:
02391/3825.

Beratung fiir werdende Miitter:
11.00 bis 12.00 und 16.00 - 17.00
Uhr, BahnhofstraBe 86; Info: Aus-
und Umsiedlerberatung, Tel: 02391/
3825.

Schwangeren Partnerschaﬂs,
und Elternk

Info: F Natur
Tel. 02391/605246
Stadtbiicherei am Alten Markt:
gedffnet 14.30 bis 18.30 Uhr; Info:
Stadtbiicherei, Tel. 02391/939953,
Internet: www.stadtbuecherei-plet-
tenberg.de.
Babycafé im TrEsch: 09.30-11.30
Uhr; Treffpunkt Eschen, Altes Post-
amt am Brockhauser Weg; Info:
Freiwilligenzentrale des Diakoni-
schen Werkes, Tel. 02391/954030.
Walking Gruppe: 10.00 Uhr, Treff-
unkt Eschen, Altes Postamt am
Brockhauser Weg; Info: Freiwilli-
genzentrale des Diakonischen Wer-
kes, Tel. 02391/9540 30.

schaﬂskonfllktberatung Paul-
Gerhardt-Haus Bahnhofstr. 25, Tel.
02391/954025, gedffnet 9.00 bis
12.00 und 13.00 bis 16.00 Uhr; Info:
Diakonisches Werk, Tel. 02391/
9540-0.

Mébel-Borse: gedffnet 9.00 -
14.00 Uhr, Kbbinghauser Hammer
9, Infotelefon Mo. bis Do. von 8.00
bis 14.30 Uhr, Tel. 02391/607372.
Suchtberatung Sprechstunde:
15.00 bis 17.00 Uhr, Paul-Gerhardt-
Haus Bahnhofstr. 25, Tel. 02391/
95400; Info: Diakonisches Werk,
Tel. 02391/9540-0.

Rotes Kreuz: 19.30 Uhr, DRK-Heim
a.d. Ratschelle, Bereitschaftsabend,
14-tagig; Info: DRK Plettenberg, Tel.
02391/60730; Internet: www.drk-
plettenberg.de.

Sport & Fitness

Judo: Neue Dreifachturnhalle Bod-
dinghausen Qi Gong fiir Kinder ab 5
Jahre, 16.00 bis 17.00 Uhr, Neue
Dreifachturnhalle, Judo fiir Kinder
ab 5 Jahre, 17.00 - 18.30 Uhr, fiir Er-
wachsene von 18.30 bis 20.00 Uhr;
Tai Chi Chuan von 18.30-21.30 Uhr
in der Turnhalle; Waffen Tai Chi,
20.00 - 21.30 Uhr II; Info: Judo-
Club, Tel. 02392/649692.

Nordic Walking: Nordic-Walking-
treff, 16.00 Uhr, Bahnhofsvorplatz
Angebot fiir Anfanger und gema-
Bigte Walker; Info: SGV Abt. Eiring-
hausen e.V,, Tel. 0151/26103235,
Internet: www.sgv-eiringhausen.de
LG-Werfertraining: 16.30 bis
18.15 Uhr, Werferplatz neben Len-
nestadion; Info: LG Plettenberg-
Herscheid, Internet: www.lg-ph.de.
Turnen und Ballspiele fiir Man-
ner ab 40: 18.00 bis 21.00 Uhr,
Zeppelinschule, neue Turnhalle Kurs

G : Kin-
der von 5 bis 7 Jahren, 16 00 bis
17.15 Uhr, Treffpunkt Eschen,
Grundschule am Brockhauser Weg;
Info: Offener Treff, Tel. 02391/70199

Rathaus gedtffnet

Stadtverwaltung Rathaus Plet-
tenberg: Griinestr. 12, Sprechzei-
ten von 8.00 bis 12.00 und 14.00 bis
17.00 Uhr (Einwohnermeldeamt bis
18 Uhr); Info: Stadtverwaltung Plet-
tenberg, Tel. 02391/9230; Internet:
www.plettenberg.de.

Abfallbeseitigung

Problemabfalle: 10.00 bis 13.00
Uhr, Bringhof Werdohl GildestraBe
34; Info: Zweckverband fiir Abfall-
beseitigung, Tel. 02371/966990.

Not- und Hilferufe

Unfall, Feuer, Rettung 112
Polizeinotruf 110
Arztl. Beratungsstelle, Hilfe f. Kinder
& Eltern (Kinderklinik) Tel.

02351/463915
Arzt. Notdienst: 116 117

Stadtwerke & Co.

Gas- und Wasserstdrung: Not-
dienst Tel. 02391/959595, 0171-
254.

Freizeitbader

Erlebnisbad Finto: Das Erlebnis-
bad Finto offnet wie folgt:
geschlossen
a 12.00 bis 21.00 Uhr
Info: Tel. 02721/512175.
AquaMagis Plettenberg: Das Er-
lebnisbad im Baddingh Feld
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von Peter Opitz zur Steigerung der
Kondition, Beweglichkeit und Ri-
ckenschule; Info: Plettenberger -
Turnverein 1868 e. V., Tel. 02391/
14200; Internet: www.plettenber-
ger-turnverein.de.

Morbus Bechterew: 18.45 Uhr,
AquaMagis Plettenberg Trocken-
gymnastik; Info: Morbus-Bechte-
rew-Gruppe.

Baby-Turnen: 15.00 bis 16.00 Uhr,
Info: Plettenberger Turnverein 1868
e.V, Tel. 02391/14200; Internet:
www.plettenberger-turnverein.de.
Fitness-Dance-Workout: 18.45
bis 19.30 Uhr, Eschenturnhalle Kurs
von Katharina Gross, Rhythmus,
SpaB und Fitness; Info: Plettenber-
ger Turnverein 1868 e. V., Tel.
02391/14200; Internet: www.plet-
tenberger-turnverein.de.
Qigong/Yoga: 19.30 bis 20.45 Uhr;

offnet wie folgt:
WASSERwelt 9.0 bis 22.00 Uhr
SAUNAwelt 9.00 bis 22.00 Uhr

Info: Tel. 02391/6055-0.

Kino

Weidenhof: Bohemian Rhapsody
16.30 + 19.30 Uhr; Phantastische
Tierwesen: Grindelwalds Verspre-
chen 3D 16.45 + 19.45 Uhr, Sa./So.
13.45 Uhr; Der Nussknacker und die
vier Reiche 17 + 20 Uhr, Sa./So.
13.45 Uhr; Book Club Fr. 18 Uhr;
Smallfoot Sa./So. 14.15 Uhr; Die Un-
glaublichen 2 Sa./So. 14 Uhr.

Apotheken

Ab 9 Uhr dienstbereit: Der Wechsel
der Dienstbereitschaft erfolgt tag-

chen fnsche Martinsb

Stockbrotbacken {iber dem Lager-
feuer war ein schéner Moment fiir
die Eltern und deren Kinder. Der
restliche Abend wurde durch ein ge-
miitliches und Ge-

tenberger-turnverein.de.
Aqua-Training: 19.30 Uhr, Thera-
plebecken des Krankenhauses, Info:

Poststr. 7, 58840 Plettenberg
Tel.: 023 91 /509 62

Antaniie. Anathek

sprache abgerundet.
= Foto: A. WeiBflog

K Plettenberg, Tel.

02391/63-0, Internet: wwwkran-
kenhaus-plettenberg.de.

Allendorfer Str. 45, 59846 Sundern
Tel:02393 /418



