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Eine Fundgrube  für alle 
Flohmarktliebhaber 
CVJM weist auf Termin am 4. Juli hin

            MARBACH

Das Warten hat ein Ende: Am 

Samstag, 4. Juli, veranstaltet 

der CVJM Marbach wieder 

seinen Flohmarkt im Martin-

Luther-Haus in der Steiner-

straße. Die alle zwei Jahre 

stattfindende Veranstaltung 

gilt in der Region als fester 

Höhepunkt für Sammler, Fa-

milien und Schnäppchenjä-

ger. Da der Andrang erfah-

rungsgemäß groß ist, bilden 

sich meist schon vor dem of-

fiziellen Einlass um 9 Uhr 

die ersten Warteschlangen. 

Die Besucher erwartet eine 

enorme Auswahl, die sich 

über zwei Stockwerke und 

die Tiefgarage des Gemein-

dehauses erstreckt. 

Das Angebot reicht von klas-

sischen Haushaltswaren 

über gut erhaltene Klein-

elektrogeräte bis  zu  Koffern, 

Taschen und Fahrrädern. 

Auch Medienliebhaber kom-

men bei einer Vielzahl an 

Büchern, DVDs und Schall-

platten auf ihre Kosten. 

Wer gezielt nach Raritäten 

sucht, wird in der Kunst- und 

Antiquitätenabteilung fün-

dig, die regelmäßig außerge-

wöhnliche Fundstücke und 

Sammlerobjekte bereithält. 

Während Frühaufsteher die 

größte Auswahl vorfinden, 

lohnt sich der Besuch auch 

am Nachmittag, da dann tra-

ditionell die Preise für die 

verbliebenen Waren sinken. 

Sämtliche angebotenen Wa-

ren stammen aus privaten 

Spenden der Bevölkerung. 

Die offizielle Sammlung fin-

det eine Woche vor dem 

Flohmarkt, am Samstag, 27. 

Juni, statt. Wer gut erhaltene 

Flohmarktartikel spenden 

möchte, kann diese bis zum 

24. Juni online anmelden. 

Der CVJM Marbach holt die 

Spenden dann am Sammel-

tag kostenfrei direkt im ge-

samten Marbacher Stadtge-

biet ab. Nähere Informatio-

nen zu den angenommenen 

Waren und das Anmeldefor-

mular sind auf der Home-

page unter www.cvjm-mar-

bach.de zu finden.

Für das leibliche Wohl der 

Besucher vor Ort ist bestens 

gesorgt. Zudem bietet der 

Verein einen besonderen Lo-

gistik-Service an: Große oder 

schwere Einkäufe können in 

einer Garage kurzzeitig zwi-

schengelagert werden. 

Der Besuch und Einkauf loh-

nen sich gleich doppelt:   Der 

Reinerlös  fließt in die lokale 

Jugendarbeit und sichert die 

Finanzierung der Jugendre-

ferentenstelle des CVJM. red

Durch das Kastrieren kann 

langfristig deren Zahl ver-

ringert werden.

Die Gemeinden sind aufge-

rufen, sich für eine Katzen-

schutzverordnung zu ent-

scheiden und sie umzuset-

zen. In vielen Gemeinden 

wurde das bereits durchge-

führt, doch es gibt noch 

Handlungsbedarf. Alle Ge-

meinden sollten in ihren 

Gremien diese Maßnahme 

beschließen und durchfüh-

ren. So kann das Leiden vie-

ler Tiere  beendet werden.

Weitere Informationen 

im Internet unter:

 https://www.bund-bawue.de/

service/pressemitteilungen/

detail/news/weltkatzentag-

am-8-august-tierleid-vermei-

den-und-wildkatzen-schuet-

zen/.

Flugtag
am 20. Juni

Modellflugverein lädt ein

n MARBACH

Der Modellflugverein Mar-

bach veranstaltet wieder sei-

nen  Schnupperflugtag. Die 

Veranstaltung findet am 

Samstag, 20. Juni, ab 10 Uhr 

auf dem Vereinsfluggelände 

auf den Spitaläckern statt.

Eingeladen sind nicht nur 

Kinder und Jugendliche, 

sondern erstmals ausdrück-

lich alle Modellfluginteres-

sierten – unabhängig von Al-

ter oder Vorkenntnissen. Be-

sucherinnen und Besucher 

haben die Möglichkeit, 

selbst erste Flugversuche zu 

unternehmen und den Mo-

dellflugsport kennenzuler-

nen. Für Einsteiger stehen 

sogenannte Schüler-Lehrer-

Anlagen bereit, mit denen 

erfahrene Vereinsmitglieder 

die Teilnehmer beim Steu-

ern der Modelle unterstüt-

zen. Wer bereits ein eigenes 

Flugmodell besitzt, kann 

dieses ebenfalls mitbringen.

Der Modellflugverein möch-

te mit dem Aktionstag Inte-

ressierten einen unkompli-

zierten Einstieg in das Hob-

by ermöglichen und zugleich 

Einblicke in die Vereins-

arbeit geben. Für die Teil-

nahme ist eine Anmeldung 

bei Jugendleiter Nils Kägi 

erforderlich,  per E-Mail an 

jugend@mfc-marbach.de

Leid von Katzen
verhindern

BUND Marbach-Bottwartal informiert.
VON DER REDAKTION

n MARBACH 

Durch unkontrollierte Ver-

mehrung von streunenden 

Katzen sind Tierheime und 

Tierschutzorganisationen 

im Landkreis Ludwigsburg 

katastrophal überlastet. 

Viele Tiere sind krank und 

unterernährt, sie müssen 

ärztlich versorgt werden 

und können wegen der gro-

ßen Zahl nicht mehr vermit-

telt werden. Viele sterben 

sehr früh und unbemerkt an 

Krankheiten oder verhun-

gern. Der Grund sind frei-

laufende Hauskatzen, die 

nicht kastriert sind.

Deshalb hat Landrat Dr. All-

gaier den Gemeinden im 

Landkreis Ludwigsburg 

empfohlen, eine Katzen-

schutzverordnung zu erlas-

sen. Danach sind die Halter 

freilaufender Katzen ver-

pflichtet, ihre Tiere kastrie-

ren und registrieren zu las-

sen. Die Registrierung kann 

durch Tätowierung oder das 

Einsetzen eines Chips erfol-

gen. So können die Halter 

streunender und verwilder-

ter Tiere ermittelt werden. 

Schutz für Katzen gefordert   Foto: Drazen Nesic (pixnio) 
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Feiern Sie mit uns den Sommer, das Leben und den Genuss.  

Freuen Sie sich auf gute Gespräche, feine Weine und eine  

entspannte Atmosphäre.

Es gibt allerlei Köstlichkeiten für jeden Geschmack und  

natürlich feinste Weine, Sekt und Weincocktails von uns.  

Die passenden Töne und ordentlich Stimmung  

liefert DJ Amar.

Der Eintritt ist frei!

WEINGUT GRAF ADELMANN

Burg Schaubeck | 71711 Steinheim-Kleinbottwar

WWW.METZGEREI-KUEHNLE.DE

GÜLTIG VOM 17. BIS 23. JUNI 2026

1a Tafelspitz auch
als Picanha-Steak 100 g statt 3,14 nur 2,59 €

1a Rinderbugblatt zum
Braten und Kochen 100 g statt 2,44 nur 1,99 €

Rindfleisch
Rote Wurst 100 g statt 2,05 nur 1,65 €

Rinderhackfleisch
frisch durchgedreht 100 g statt 2,14 nur 1,69 €

Top-Angebot der Woche:
Lyoner und Schinkenwurst
220 Gramm Portion statt 4,14 Stück nur 2,90 €

Individuelles
Kunsthandwerk

aus kleinen
Werkstätten

Mit coolen
Kinderaktionen

Schillerhöhe
Marbach am Neckar

Musik:
Chris Simmance

Samstag 11–19 Uhr
Sonntag 11–18 Uhr

EINTRITT

FREI!

27.+28. Juni

Weil deine Stadt alles hat.

Wasner Wirt im Kaufland
Steinbeisstraße 15 / Steinheim
Tel. 0 71 44 / 8 88 08 49

Vom 22.06. bis 27.06.2026

Mo. Putenschnitzel Hawaii mit Curryreis, Schinken und Ananas 10.80 €
Spaghetti mit Tomatensoße 7.90 €

Di. Cordon bleu mit Pommes 9.50 €
Kohlroulade mit Speckzwiebelsoße und Kartoffelpüree 7.90 €

Mi. Züricher Geschnetzeltes vom Schwein mit Reis 8.80 €
Nudelauflauf mit Tomatensoße 8.30 €

Do. Lasagne al forno mit kleinem Salat 8.30 €
Kartoffel-Brokkoli-Auflauf 7.70 €

Fr. Gebratenes Fischfilet mit Petersilienkartoffel und Saisongemüse 10.50 €
Apfelküchle mit Vanillesoße und einer Tasse Kaffee 8.10 €

Sa. 2 Fleischpflanzerl in Champignonrahmsoße mit Spätzle 9.90 €
Spanferkelbraten mit Sauerkraut und Knödel 10.90 €

– Gerne kochen wir für Ihre Familienfeier –
– Alle Speisen auch zum Mitnehmen –

Praxis für Ehe-, Familien-,
Partnerschafts- und 

Lebensberatung
für Einzelne, Paare, Familien,

Senioren Psychotherapie, 
psychologische Beratung, Coaching 

Wolfgang Spies
Therapeut, psycholog. Berater, Pädagoge

König-Wilhelm-Pl. 2/1 · Marbach/N 
Tel: 07144/6277 o. 0160/7210168 
www.psychotherapie-marbach.de 

Hier passiert’s: Im Stadtanzeiger.

www.marbacher-zeitung.de

Ihr Qualitätsmakler vor Ort

Ihr Jürgen Kiefer
Geschäftsführer

Tel 07144 / 88 77 55 - 0

Mobil 0157 / 83 05 92 33

Mail info@marbacher.immo

Web www.marbacher.immo

Heimat der Lokalmatadoren. 

www.marbacher-zeitung.de

Weil deine Stadt  

alles hat.
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SONNTAG, 2 1 .06.2026, 1 1 : 00 UHR

Mat inee-Konzer t

Wir rahmen Gewichtiges - Beethovens fün昀琀e Sinfonie - mit
Leichtem und Fröhlichem ein, der Fledermaus-Ouver-
türe von Johann Strauß, dem mitreißenden Danzon No. 2
von A爀琀uro Marquez und am Ende mit Melodien aus dem
Disney-Film „Der Fluch der Karibik“. Die Leitung hat Michael
Kallenberger. Eintri琀琀 frei, Spenden erbeten. Einlass: 10:30
Uhr. Infos: www.sinfonia-marbach.de
Stadthalle Schillerhöhe
Veranstalter: Sinfonia Marbach

F R E I TAG, 19 .06.2026, 10 :00 UHR

Vor trag: Essen wie d ie Großen?
Anmeldung erbeten: event@elternforum-marbach.de,
Infos: www.elternforum-marbach.de
Familienzentrum
Veranstalter: Elternforum Marbach e.V.

F R E I TAG, 19 .06.2026, 1 4 : 30 UHR

Blu tspende-Ak t ion
Infos und Anmeldung: www.drk-marbach-ov.de
Gemeindehalle Rielingshausen
Veranstalter: Deutsches Rotes Kreuz

F R E I TAG, 19 .06.2026, 1 4 .30 UHR

Café Q im Hörn le
Mit Zusatzaktion: Holzschilder erstellen.
Infos: h琀琀ps://cafeqhoernle.wixsite.com/cafeq
Christophorushaus
Café Q Hörnle

SAMSTAG, 20.06.2026, 10 :00 UHR

Nachha l t ige S tadt f ührung
Infos und Anmeldung: www-.n-gruppe.org/stad琀昀uehrung
Treffpunkt: Schillerdenkmal
Veranstalter: Nachhaltigkeitsgruppe

SAMSTAG, 20.06.2026, 1 8 :00 UHR

Rondo Voca le – Chorkonzer t
Infos www.rondo-vocale.de
Katholische Kirche
Veranstalter: Katholische Kirchengemeinde

SAMSTAG, 20.06.2026, 1 8 : 30 UHR

Vern issage Sch i l lers schwarzer Apfe l
Werke von Roland Bentz, Infos: www.scheuing-
ba爀琀elmess.de/kunststall-am-weidenbach/
Kunststall am Weidenbach
Veranstalter: Kunststall am Weidenbach

SONNTAG, 2 1 .06.2026, 1 3 : 30 UHR

Stadt- und Weingenuss über dem Neckar f luss
Rundgang mit kulinarischen Köstlichkeiten.
Anmeldung: E-Mail lohfink@t-online.de oder Telefon
Telefon 07144/22077. Infos: www.weinerlebnisführer.de
Schiffsanlegestelle am Neckar
Veranstalter: Lohfink, Renate und Günther

SONNTAG, 2 1 .06.2026, 1 8 :00 UHR

Auf uns – of fenes S ingen
Infos: www.auf-uns-singen.de
Café Provinz
Veranstalter: Sarah Neumann

MONTAG, 22 .06.2026, 1 7 : 00 UHR

Bete i l igungsprozess Kön ig-Wi lhe lm-P la tz
Wie soll der Platz kün昀琀ig aussehen und genutzt werden?
Planungswerksta琀琀 1 für alle.
Infos und Anmeldung: www.schillerstadt-marbach.de
Uhlandschule
Veranstalter: Stadt Marbach am Neckar

MIT TWOCH, 24 .06.2026, 1 8 :00 UHR

Berg fes t beim Mus ikvere in
Musik mit Neckarblech und Bewi爀琀ung.
Infos: www.stadtkapelle-marbach.de
Vereinsheim der Stadtkapelle
Veranstalter: Stadtkapelle-Musikverein Marbach

F R E I TAG, 26.06.2026, 1 4 : 30 UHR

Sommer-Kaf fee der Landfrauen
Infos: www.landfrauen-rielingshausen.de
Evangelisches Gemeindehaus Rielingshausen
Veranstalter: LandFrauenverein Rielingshausen

F R E I TAG, 26.06.2026, 1 8 :00 UHR

Uferze i t am Kanu-Club
Infos: www.kc-marbachde
Kanu-Club-Vereinsgelände Neckar
Veranstalter: Kanu-Club Marbach am Neckar

F R E I TAG, 26.06.2026, 20 :00 UHR

Horch und Guck - D ie Hörbühne: D ie ausgefa l lene
Vors te l lung

Theateraufführung. Einlass um 19:00 Uhr.
Infos und Ka爀琀en: www.suedlichvomochsen.de
Schlosskeller
Veranstalter: Südlich vom Ochsen - Theater & Kultur

SAMSTAG, 27.06.2026, 09 :00 UHR

Repa i r-Café geöf fnet
Infos und Anmeldung: www.repaircafe-marbach.de
Treff Q
Veranstalter: Repair-Café Marbach

SAMSTAG, 27.06.2026 – SONNTAG, 28 .06.2026

Mark t der Töpfer, Küns t ler und Kuns thandwerker
Marktzeiten: Sa 11.00 - 19.00 Uhr, So 11.00 - 18.00 Uhr,
Infos: www.kunsthandwerkermaerkte.de
Schillerhöhe
Veranstalter: Eva Nibbe - Veranstaltungsagentur Töpfer,
Künstler, Kunsthandwerker

SAMSTAG, 27.06.2026, 1 1 : 00 UHR

Musik zur Mark tze i t
Infos: www.evkg-marbach.de
Stadtkirche
Veranstalter: Evangelische Kirchengemeinde Marbach

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 1 : 00 UHR

Öf fent l iche Führungen in den L i tera turmuseen
Infos und Uhrzeiten: www.dla-marbach.de
Literaturmuseum der Moderne, Schiller-Nationalmuseum
Veranstalter: Deutsches Literaturarchiv Marbach

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 1 : 00 -1 7:00 UHR

Bücher f lohmark t des Tobias-Mayer-Vere ins
Infos: www.tobias-mayer-museum.de
Parkplatz König-Wilhelm-Platz 2
Veranstalter: Tobias Mayer Verein

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 3 :00 -1 7:00 UHR

Wendel inskape l le öf fnet
Zum 25-jährigen Jubiläum des Stadtmarketing
Schillerstadt Marbach öffnet die Wendelinskapelle ihre
Pfo爀琀en mit einem kleinen Programm.
Infos: www.marbach-stadtmarketing.de
Buchhandlung Taube und Galerie Wendelinskapelle
Veranstalter: Stadtmarketing Schillerstadt Marbach

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 3 :00 UHR

Museumscafé und Fre ie Führung
Führung um 14:30 Uhr,
Infos: www.tobias-mayer-museum.de
Tobias-Mayer-Museum
Veranstalter: Tobias Mayer Verein e.V.

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 4 :00 UHR

“L i terar ischer Radweg zu Sch i l ler, Schuber t ,
Mör ike, Kerner, Tony Schumacher ...”

Tourbegleiter: Birger Laing.
Anmeldung: Telefon 07144/17567, kostenlos.
Infos: www.schillersgebu爀琀shaus.de
Vorplatz des Schiller-Nationalmuseums
Veranstalter: Schillerverein Marbach am Neckar e.V.

SONNTAG, 28 .06.2026, 1 8 :00 UHR

Georg Fr iedr ich Händel : Mess iah
Oratorium. Eintri琀琀 frei, Spenden sind willkommen.
Infos: www.evkg-marbach.de
Alexanderkirche
Veranstalter: Ev. Kirchengemeinde Marbach

Blick
MARBACH
A U F E I N E N

Foto: Volkmar Schwozer

Kaufgesuche
Nutzfahrzeuge

Altgold und Bruchgold Goldmünzen Zahngold Goldbarren jeder Größe Münzsammlungen

• Deutsche Mark
(von 1 Pfennig bis 1000 Mark)

• Münzsammlungen
• Silberschmuck / -bestecke
• Zinn
• Nobeluhren

• Brillanten

Goldpreisrekord

Der Goldpreis erreicht ungeahnte Höhen und
ist mit 50.000 € / kg auf dem höchsten
Stand aller Zeiten. Das bringt viele Men-
schen dazu, in ihren Schmuckschatullen zu
kramen. Dabei entdecken sie Altgold und ge-
erbten Schmuck von Großmutter, der in Ver-
gessenheit geraten oder aus der Mode ge-
kommen ist. Egal ob es sich dabei um Altgold,
Bruchgold, Ringe, Ketten, Silber oder auch
Zahngold handelt, Gold zu Geld machen lohnt
sich aktuell mehr denn je!

Fellbach

Ein seriöser Goldankäufer ist Edelmann Gold-
ankauf in der Cannstatter Straße 51 in
Fellbach. Hier sind eine kompetente Werter-
mittlung und die sofortige Auszahlung garan-
tiert. Angenommen werden große und geringe
Mengen Altgold. Aber auch Zahngold ist zur
sofortigen Bewertung und einem seriösen An-
kauf geeignet. Es wird jedoch nicht nur Alt und
Zahngold angekauft, sondern auch Münzen,

2016 2017 2018 2019

ist mit 57.000€ / kg auf dem höchsten

Edelmann GOLDANKAUF • Seriöse und diskrete Abwicklung
• Geeichte Waagen, wie gesetzlich vorgeschrieben

Cannstatter Straße 51 • Keine versteckten Kosten
70734 Fellbach • Kostenlose Goldanalyse
Telefon 0711/46 909 856 • Barauszahlung

• Kostenlose Parkplätze
Öffnungszeiten: Montag–Freitag: 10–17:30 Uhr

• Deutsche Mark
(von 1 Pfennig bis 1000 Mark)

• Münzsammlungen
• Silberschmuck / -bestecke
• Zinn
• Nobeluhren

• Brillanten

• Altgold
• Zahngold (auch mit Zähnen)
• Bruchgold
• Goldmünzen
• Gold- und Silberbarren
• Erbschmuck

2017 2018 2019

Bares für Ihr Gold

GOLDPREIS AUF REKORDNIVEAU

Der Goldpreis ist so hoch wie noch nie. Das bringt viele Menschen dazu in
ihren Schmuckschatullen zu kramen. Goldschmuck und Münzen, Silber und
sogar Zahngold lassen sich zu barem Geld machen und das ganz einfach.

Wichtig dabei ist, sich an den richtigen
Ansprechpartner zu wenden.

WIR ZAHLEN

AUCH SAMMLER-

WERTE.

Ein seriöser Goldankäufer ist Edelmann Goldankauf in der Cannstatter
Straße 51 in Fellbach. Hier sind eine kompetente Wertermittlung und die so-
fortige Auszahlung garantiert. Angenommen werden große und geringe Mengen
Altgold. Aber auch Zahngold ist zur sofortigen Bewertung und einem seriösen
Ankauf geeignet. Es wird jedoch nicht nur Alt- und Zahngold
angekauft, sondern auch Münzen, defektes Gold,
Bruchgold, Antikschmuck, Barrengold,
Golduhren und Silber. Kommen Sie zu einer
kostenlosen Schätzung vorbei und lassen Sie
sich in vertraulicher Atmosphäre unverbindlich
beraten. Bitte bringen Sie Ihren Personalausweis mit.

www.edelmann-goldankauf.de

Wir vergü
ten

auch Steinbe
satz

und Zustand

Bares für:

Entrümpelungen/
Umzüge

Der Stuttgarter Kolpinghäuser
e.V. sucht für den Betrieb seiner
Jugendwohnheime / Tagungs-
häuser und die Essensbeliefe-
rung von Kindertagesstätten
ab sofort freundliches, flexibles
Personal für den

Fahrdienst
auf geringfügiger Basis.

Einsatzort: '
Kolpinghaus Stuttgart-Zentral
und Kolpinghaus Bad Cannstatt

Einsatztage:
Montag, Dienstag, Mittwoch

Nach Vereinbarung auch am
Wochenende

Melden Sie sich gerne per Mail:
knothe@kolpinghaus-stuttgart.de
oder telefonisch (Mo-Fr, 7-12Uhr)
unter. 0711 / 955 933 14

STELLEN- 

ANGEBOTE

78
6

Gemeinsam kranken Kindern helfen

Bitte unterstützen Sie den Neubau des  
Kinderzentrums Bethel mit Ihrer Spende.

 

Spendenkonto (IBAN): DE48 4805 0161 0000 0040 77 
Stichwort: KINDGESUND, www.kinder-bethel.de

Heimat der  
Lokalmatadoren. 

Information und Beratung: 

Telefon 0711 7205-6170  

anzeigen-mar@swm-network.de 

www.marbacher-zeitung.de
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hen, sondern auch gut funktionieren, oh-
ne dass man es ihm ansieht. Zwei weitere 
Trends zeigen, wie sehr der Garten als Le-
bensraum wahrgenommen wird: Hoch-
beete und Außenbeleuchtung. Hochbee-
te sind längst kein Nischenprojekt mehr, 
sie verbinden den Wunsch nach dem 

eigenen Anbau von Obst und Gemüse mit 
einem gestalterischen Statement.

 Solar-Einsteckleuchten verlängern 
auf unkomplizierte Weise die Nutzbar-
keit des Außenbereichs in den Abend hi-
nein, ganz ohne Stromkabel oder Elektri-
ker.  djd

Bauen und wohnen Sonderveröffentlichung

Die pure Entspannung ist für viele nur ein 
paar Schritte entfernt. Denn Naherho-
lung beginnt im eigenen Garten. Der 
Außenbereich hat sich in den vergange-
nen Jahren grundlegend gewandelt, die 
Ansprüche an das Wohlfühlen und den 
Komfort sind spürbar gestiegen, von 
einer großzügigen Sitzlounge mit Platz 
für die ganze Familie bis hin zu einer aus-
gewachsenen Outdoor-Küche. Im Trend 
für diesen Gartensommer liegen vor al-
lem natürliche Optiken, langlebige Mate-
rialien und durchdachte Lösungen für 
mehr Komfort im Alltag.

Naturoptik ohne viel Pflegeaufwand

Besonders gefragt ist eine Einrichtung 
der Terrasse, die das warme Ambiente 
von Holz mit hoher Widerstandsfähigkeit 
verbindet. WPC, ein Verbundwerkstoff 
aus Holz und Kunststoff, spielt dabei eine 
zentrale Rolle. Das Material ist witte-
rungsbeständig, langlebig und gleichzei-
tig angenehm in der Haptik. 

Ein Beispiel dafür sind WPC-Terras-
sen- und Fassadensysteme der Linie Na-
tur in Form, die  zum Beispiel  bei den Bau-
stoffhändlern Raab Karcher, Keramundo 
und Balzer erhältlich sind. Diese verbin-
den eine natürliche Holzoptik mit den 

funktionalen Vorteilen von Verbund-
werkstoffen. Das setzt sich beim Sicht-
schutz nahtlos fort: Materialien wie Glas 
schaffen Privatsphäre, ohne Licht und 
Offenheit zu beeinträchtigen. Beim 
Fachhändler kann man sich aber auch 
über andere Anbieter informieren. 

Neben der Gestaltung rückt die prakti-
sche Nutzung stärker in den Mittelpunkt. 
Diskrete Aufbewahrungslösungen für 
Mülltonnen, Montageclips für Sicht-
schutzpaneele oder Briefkästen, durch-
dachte Befestigungssysteme: Der 
Außenbereich soll nicht nur gut ausse-

Draußen ist das neue Drinnen
Diese Trends prägen die 
Gartengestaltung im Sommer 
2026 und machen auch vor 
dem Haus buchstäblich 
>Tabula rasa<. 

Natur, Komfort und Design vereint (links): Der Garten wird mit einer individuellen Gestaltung zum privaten Naherholungsraum.  Durchdachte, diskrete Aufbewahrungssysteme 
für Mülltonnen schaffen Ordnung rund ums Zuhause (rechts). Foto: djd Stark Deutschland 

Bewegung ist das Geheimnis, um fit, ge-
sund und gut in Form zu bleiben. Sie wirkt 
altersbedingtem Muskelabbau entgegen 
und kann Krankheiten vorbeugen.  Bereits 
150 Minuten moderate Bewegung wie 
Treppensteigen oder schnelles Gehen pro 
Woche genügen laut Weltgesundheits-
organisation (WHO), um gesundheitsför-
derliche Effekte zu erzielen. Ergänzend 
zu diesem oder anderem Ausdauersport 
wie Radfahren ist ein individuell abge-
stimmtes Krafttraining sinnvoll. Dafür 
sind weder ein teures Abo im Fitnessstu-
dio noch ein umfangreich ausgestatteter 
Trainingsraum nötig.

Multifunktionale, platzsparende 
Kombigeräte vereinen mehrere Trai-
ningsarten in einem stabilen Rahmen 
und ermöglichen so das Work-out da-
heim. Alternativ bieten sich trag- oder 
faltbare Geräte an. Sie sind einfach zu 
verstauen und können bei Bedarf nahezu 
überall aufgestellt werden. 

Hanteln, Klimmzugstangen, Ruderge-
räte oder Laufbänder, die komplett oder 
teilweise aus Edelstahl gefertigt sind, er-
möglichen auf begrenztem Raum jeder-
zeit Cardio-, Kraft- und Dehnübungen 
nach Maß.  djd

Home-Training   auch 
im Garten möglich

S HERZSTÜCK
RES ZUHAUSES

ie Küche bildet das Herzstück Ihres Zuhau
ie strahlt Gemütlichkeit aus und steht für
astfreundschaft. Die KÜCHEN-GALERIE
OMBOS bietet eine große Auswahl an Küchen,
hren persönlichen Stil unterstreichen.
len Sie Arbeitsplatten aus Granit,

unststein oder Resopal. Oder entscheiden Sie
für die -
itsplatt

Boschstraße 7
71546 Großaspach
Tel. 07191/91905-0
Fax 07191/91905-9
info@dombos.com
www.dombos.com

DAS HERZSTÜCK
IHRES ZUHAUSES
Die Küche bildet das Herzstück
Ihres Zuhauses.
Sie strahlt Gemütlichkeit aus und
steht für Gastfreundschaft.
Die KÜCHEN-GALERIE DOMBOS
bietet eine große Auswahl an
Küchen, die Ihren persönlichen Stil
unterstreichen.
Lassen Sie sich von der Vielfalt der
Materialien und Designs inspirieren
und verwirklichen Sie Ihren
Küchentraum.
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kompetente Beratung
Aufmaß vor Ort
fachgerechte Montage im Küchenpreis enthalten
Kundendienst - auch noch Jahre nach dem Kauf
Sonderanfertigungen
Küchenmodernisierung
auf Wunsch Koordinierung aller Handwerkerleistungen

Kompetenz seit

mehr als 40 Jahren!

Pfadfinder im  

Großstadtdschungel.

www.marbacher-zeitung.de

Tag des Schlafes Sonderveröffentlichung

Drei Uhr nachts. Der Körper ist 
müde, der Kopf nicht. Hitze-
wallungen, nächtliches Grü-
beln oder unerklärliche Unru-
he bringen den Schlafrhyth-
mus durcheinander 3 für viele 
Frauen wird das in den Wech-
seljahren zur neuen Realität. 
Etwa jede zweite Frau kämpft 
in dieser Phase mit Ein- oder 
Durchschlafproblemen. Mit 
dem Beginn der Hormonum-
stellung, meist zwischen dem 
40. und 50. Lebensjahr, produ-
zieren die Eierstöcke zuneh-
mend weniger Progesteron 
und später auch weniger Öst-
rogen.

Hormone beeinflussen 
Schlaf-Wach-Rhythmus

Beide Hormone haben großen 
Einfluss auf den nächtlichen 
Schlummer. Progesteron wirkt 
beruhigend und unterstützt 
die Entspannungsfähigkeit 

des Körpers. Östrogen wiede-
rum stabilisiert Schlafmuster 
und trägt dazu bei, ausrei-
chend Tiefschlaf zu erreichen. 
Sinkt der Spiegel, wird der 
Schlummer leichter und stör-
anfälliger. Gleichzeitig kann 

weniger Melatonin gebildet 
werden 3 jenes Hormon, das 
unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert. Viele Betroffene 
fühlen sich dadurch tagsüber 
erschöpft, gereizt und weniger 
belastbar.

Was den Körper 
wieder zur Ruhe bringt

Doch es gibt Wege, um zu er-
holsamen Nächten zurückzu-
finden. Neben Veränderungen 
im Alltag setzen manche Frau-
en auf pflanzliche Präparate, 
die es zum Beispiel in Apothe-
ken gibt. Enthalten sind unter 
anderem Passionsblume und 
Hopfen, denen beruhigende 
Eigenschaften zugeschrieben 
werden. Hafer und Phosphor-
säure werden bei körperlicher 
und geistiger Erschöpfung 
eingesetzt. Ziel ist es, das ve-
getative Nervensystem zu 
unterstützen und den Körper 
leichter in die Ruhe zu beglei-
ten.

Schlafroutine als 
unterschätzter Faktor

Wichtig ist ein kritischer Blick 
auf die eigene Schlafroutine. 

Allgemeine Hinweise zur 
Schlafhygiene finden sich auf 
zahlreichen Anbieter-Web-
sites. Ein regelmäßiger Schlaf-
rhythmus stabilisiert die inne-
re Uhr. Entspannungsrituale 
wie Atemübungen, Meditation 
oder ruhige Dehnübungen 

helfen beim Abschalten.  Bild-
schirme sollten ein bis zwei 
Stunden vor dem Zubettgehen 
pausieren, da blaues Licht die 
Melatoninbildung hemmt. 
Ebenso fördert ein  dunkles 
Schlafzimmer mit etwa 16 bis 
18 Grad die Schlafqualität. Wer 

abends zur Ruhe kommen 
möchte, kann zudem ein war-
mes Getränk als bewusstes 
Entspannungsritual nutzen. 

Was nachts um drei so laut ist 3 
die Wärme, die Unruhe, der 
wache Kopf, kann so vielleicht 
ein wenig leiser werden. djd

Wach um drei Uhr nachts
Warum die Wechsel-
jahre den Schlaf 
rauben und was Frauen 
tun können

Viele Frauen fühlen sich nach 
unruhigen Nächten erschöpft, 
gereizt und wenig belastbar.

Foto:  djd, Getty Images

Esswein GmbH · 71634 Ludwigsburg
NEU Gewerbegebiet Teinacher Straße 40
Tel.: 0 7141/220251 · www.betten-esswein.de
!! Klimatisierte Verkaufsräume !!

Di.-Fr. 9.30-18.30 Uhr,
Sa. 9.30-16 Uhr,
Mo. geschlossen

JETZT ENDLICH WIEDER
BESSER SCHLAFEN

Angebotesiehe Website

• persönliche Beratung
• große Auswahl
• Liefer-/Aufbauservice
• Entsorgung Altware
• kostenfreies Parken

DOPPELPACK-ANGEBOTE
BIS ZU 600€ SPAREN!!

gültig bis 30.06.2026

20% ZUDECKENauch Sommerdecken




