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Hallo, ihr lieben HERO Leser/-innen!

Hurra, jetzt ist endlich der Frühling mit all seinen frischen bunten Farben da!  
Und natürlich auch die April 2010 Ausgabe unseres HERO.
Es ist deutlich zu merken: Das Jahr ist noch jung und innerhalb der Ostholsteiner  
Behindertenhilfe ist einiges neu, worüber es zu berichten gibt.
Da wäre die Eröffnung des Stadtcafés sowie Aktuelles aus dem Talente-Haus in  
Oldenburg. Im werkforum eigen@rt wurde wieder einmal die  Prüfung zum Europä-
ischen Computerführerschein (ECDL) von den Absolvent/innen mit Bravour bestanden.  
Herzlichen Glückwunsch euch allen! 
Die Beiträge entführen die Leser/innen diesmal in wunderbare Freizeitwelten.  
Über eine Forderfreizeit nach Schleswig, zum Bogenschießen, bis hin zum besten  
Unterhaltungsprogramm mit Brunner & Brunner und der PolizeiSportSchau. 
Seid einfach gespannt und macht es euch in der Rätselecke zwischen Suchsel  
und Sudoku bequem.

Viel Spaß und einen wunderschönen sonnenverwöhnten Frühling allen  
HERO-Freundinnen und Freunden!

Für die Redaktion

Bianca Christiansen, werkforum eigen@rt
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Carsten Reinke: Was verkaufen Sie außer  
Kuchen und Torten?

Stephan Schlegel: Salate, Flammkuchen, Früh-
stück und Ofenkartoffeln.

Carsten Reinke: Wie läuft die Arbeit ab?

Stephan Schlegel: Morgens bereiten wir das 
Frühstück vor, danach machen wir Salate. 
Dann bereiten wir uns auf́ s Mittagsgeschäft 
und den Abend vor.

Carsten Reinke: Was wünschen Sie sich für die 
Zukunft?

Stephan Schlegel: Dass das Objekt weiterhin 
gut läuft und wir noch mehr Mitarbeiter mit 
Handicap einstellen können.

Carsten Reinke: Vielen Dank, Herr Schlegel. 
Auch für den sehr leckeren Kaffee!

Seit dem 5. Dezember 2009 hat das Stadtcafé 
Oldenburg geöffnet, montags bis freitags und 
sonntags von 8 bis 18 Uhr, samstags von 8 bis 
24 Uhr.

Es werden frische Kuchen und Torten ange-
boten, dazu gibt es verschiedene Kaffee- und 
Teesorten. Außerdem stehen Flammkuchen 
und herzhafte Snacks auf der Speisekarte.

Der HERO hat Stephan Schlegel, den Leiter 
des Stadtcafés Oldenburg, interviewt. 
 
 
Carsten Reinke: Wie viele Mitarbeiter/-innen 
arbeiten im Stadtcafé Oldenburg?

Stephan Schlegel: Hier arbeiten 15 Personen. 

Sie arbeiten im Service, in der Küche und am 
Verkaufstresen.

Carsten Reinke: Machen Sie die Torten und  
Kuchen selbst?

Stephan Schlegel: Nein, die Torten werden von 
einem ortsansässigen Konditor nach meinen 
Vorstellungen hergestellt und täglich frisch ge-
liefert.

Carsten Reinke: Welche Torten haben Sie im 
Angebot?

Stephan Schlegel: Zum Beispiel Schwarzwälder 
Kirsch-, Käsesahne-, Marzipan-Nuss-Torte und 
verschiedene Saisontorten wie Erdbeer- oder 
Himbeer-Torte.

Auch vor dem Haus werden noch Sitzplätze angelegt –  
zusätzlich zur großen Terrasse hinter dem Gebäude.

Annika Strauß hat für jeden Gast ein charmantes Lächeln.

Ein gutes Team: Stephan Schlegel und Ulrike Jotter. Er leitet 
das Café, sie organisiert den „Treffpunkt im Stadtcafé“.

Ein Raum im 1. Stock für Gruppen und Gespräche

Das Stadtcafé wird auch für Veranstaltungen genutzt, zum Beispiel Filmvorführungen oder Lesungen.

Das Stadtcafé Oldenburg



April 201006

Arbeit

April 2010 07

Arbeit

ECDL – Europäischer Computerführersche in im werkforum eigen@rt

Im Februar haben 4 Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter des werkforums eigen@rt an der Prü-
fung zum Europäischen Computerführerschein 
teilgenommen. Alle haben bestanden! 

Rene Cöln ist schon ein „alter Hase“. Er hat die 
Prüfung bereits im September 2009 absolviert.

Warst Du vor der Prüfung sehr aufgeregt?

Antwort: „Meine Aufregung war gering, weil ich 
mich gut auf die Prüfung vorbereitet habe“.

Wie viele Fragen werden in einem Modul  
gestellt?

Antwort: „Mir wurden 36 Fragen gestellt“.

Wie viel Zeit hat man zur Beantwortung der 
Fragen?

Antwort: „Man hat 35 Minuten Zeit, Menschen 
mit Handicap bekommen 10 Minuten mehr“.

Wie viele Module muss man absolvieren, um 
den kleinen Computer-Führerschein zu 
bekommen?

Antwort: „Man muss 4 Module absolvieren“.

Darf man sich die Module aussuchen?

Antwort: „Es gibt 7 verschiedene Module, 
davon darf man sich 4 aussuchen“.

Welches Modul hat Dir am besten gefallen und 
welches war das schwierigste?

Antwort: „Das 1. Modul (Grundlagen IT) hat 
mir am besten gefallen und das 7. (Internet 
und Kommunikation) war am schwierigsten“.

Hast Du Dich sehr gefreut, dass Du den  
Computer-Führerschein geschafft hast?

Antwort: „Ich bin schon davon ausgegangen, 
dass ich ihn bestehe, deswegen war meine 
Freude nicht so groß“.

Wie hast Du Dich auf die Prüfung vorbereitet?

Antwort: „Ich hab auf unterschiedlichen Web-
seiten zu jedem Modul verschiedene Tests und 
Übungen durchgeführt“.

Das Interview führte Michael Terragnolo, BBB 
werkforum eigen@rt

Karolin Fahrenkrog hat die Prüfung zum Europäischen  
Computerführerschein im Februar 2010 bestanden. Illustration: Helios Hofmann, werkforum eigen@rt

Hier eine kleine Erklärung zum ECDL 

Der Europäische Computer Führerschein (ECDL – European Computer Driving 
Licence) ist ein internationaler Nachweis über den professionellen Umgang mit  
Computer, Internet und wichtigen Anwenderprogrammen. Wer den großen 
Computer Führerschein erwerben möchte, muss 7 Prüfungen ablegen. 

Das sind die sieben Module, die man schaffen muss:

Modul 1: Grundlagen der Informationstechnologie 

Modul 2: Computerbenutzung und Dateimanagement ; das Betriebssystem

Modul 3: Textverarbeitung, z.B. Word

Modul 4: Tabellenkalkulation z.B. Excel

Modul 5: Datenbank z.B. Access

Modul 6: Präsentation z.B. Powerpoint

Modul 7: Information und Kommunikation im Internet
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Das Talente-Haus  
in Oldenburg
Im Juli 2009 wurde in Oldenburg das Talente- 
Haus eröffnet. Hier werden kreative Arbeiten 
gemacht. Andreas Priebe arbeitet im Talente- 
Haus als Gruppenleiter. Bärbel Storm hat  
Andreas Priebe interviewt.

Bärbel Storm: Seit dem 8. Juli 2009 ist das  
Talente-Haus geöffnet. Wie hast Du Dich mit 
der Gruppe hier eingelebt?

Andreas Priebe: Gut.

Bärbel Storm: Wie lassen sich die Produkte 
verkaufen?

Andreas Priebe: Gut. Tonwaren und Kerzen 
werden gut verkauft.

Bärbel Storm: Wie entstehen die Produkte?

Andreas Priebe: Erst denke ich mir was aus, 
dann probiere ich, ob es klappt. Danach ver-
einfache ich die Arbeitsschritte, damit die 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit Handicap 
sie machen können.

Bärbel Storm: Was hast Du für Pläne?

Andreas Priebe: Immer was Neues auspro-
bieren. Nächstes Jahr werden die Produkte 
zum Beispiel auf dem Museumshof Oldenburg 
verkauft.

Bärbel Storm: Vielen Dank!

Tonkugeln für den Garten Ein Vorhang aus gefärbten 
Holzstückchen

Handgegossene Kerzen

Erfahrungen mit 
der Persönlichen 
Zukunftsplanung

Ich heiße Stefan Spie-
kermann, bin 40 Jah-
re und wohne in der 
Bahnhofstraße 37 in 
Eutin. Ich arbeite in 
der Pulverbeschich-
tung der Eutiner Werk-
stätten.

Was ist die Persönliche 
Zukunftsplanung?

Da sitzt man in einer Gruppe und kann bespre-
chen, was man für seine persönliche Zukunft 
plant.

Wie funktioniert das?

Man trifft sich und kann sich erstmal informie-
ren, was eine Persönliche Zukunftsplanung 
überhaupt ist. Dann kann man sich überlegen: 
Was möchte ich planen?

Wie bist Du dazu gekommen?

Wir hatten mal in der Wohnstätte ein Schreiben, 
da konnte man sich bewerben. Es haben sich 3 
Leute aus meiner Wohnstätte gemeldet. Ich bin 
der Einzige, der angenommen wurde, weil nur 
20 Kandidaten daran teilnehmen durften.

 
Was ist das für eine Einladung? 

Das Foto hatte ich bei mir im Bilderrahmen, 
das wurde abfotografiert und auf die Karte  
gedruckt. So ist die Einladung entstanden. 
Das war das erste Treffen. Alle, die dabei sein 
sollten, sind auch gekommen, Betreuer aus der 
Wohnstätte, Freunde und Uwe Clasen von der 
Beruflichen Integration.

Mit Bildern und Symbolen kann man klar machen, was man 
möchte.

Die Einladung für den Unterstützerkreis Stefan Spiekermann im Interview
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Geschichten...

Was wünschst Du Dir für die Zukunft?

Mein persönlicher Wunsch (aber was jetzt nicht 
wird) wäre eine eigene Wohnung mit meiner 
Verlobten. Aber ihre gesetzliche Betreuerin 
möchte, dass sie in der Wohnstätte wohnen 
bleibt. Wir haben ein eigenes Appartement, 
eine Trainingswohnung und da wohnen wir.

Und jetzt habe ich eine andere Persönliche Zu-
kunftsplanung. Wir wollen höchstwahrscheinlich 
heiraten und darauf möchte ich eine neue Pla-
nung machen. 

Wenn man eine Persönliche Zukunftsplanung 
macht, muss man dann ausziehen?

Nein, man muss nicht ausziehen. Man kann viele 
verschiedene Sachen planen. So wie ich jetzt 
heiraten möchte. Wir haben einen Film gesehen 
über die Persönliche Zukunftsplanung, da hat 
jemand geplant, beim Bäcker zu arbeiten. Und 
dann hat er einen Praktikumsplatz gekriegt.

Wie lange dauert eine Persönliche 
Zukunftsplanung?

Wir hatten 8 Treffen in 4 Monaten.

Wie geht es danach weiter?

Die Frage kann ich heute noch nicht beant- 
worten, weil ich das selber noch nicht weiß.

Ist die Persönliche Zukunftsplanung gut oder 
schlecht?

Das kann eine gute Sache sein, aber es kann 
auch eine schwere Sache werden. Wenn man 
so wie ich ausziehen möchte und das geht dann 
doch nicht. Dann ist man schon irgendwie ein 
bisschen enttäuscht.

Wem kann man eine Persönliche 
Zukunftsplanung empfehlen?

So wie wir es in der Runde besprochen haben, 
kann jeder sich Gedanken machen: Wie gestalte  
ich meine persönliche Zukunft?

 
Das Interview wurde von den Teilnehmerinnen 
und Teilnehmern der Fortbildung „Schreiben für 
den HERO“ geführt. 

Ach so geht das! Hans-Jürgen Unthan (re) hat viele Fragen.

Das Interview wurde bei der Fortbildung „Schreiben für den 
HERO“ gemacht.

Stefan Spiekermann lebt mit seiner Verlobten in einer  
Trainingswohnung.

Der Wunderhase
Es war einmal ein Junge, der lebte mit sei-
nen Eltern auf einem Bauernhof. Sie hatten 
Kühe, Hühner und Ziegen. Der Junge ging 
noch zur Schule, er war ein guter Schüler 
mit guten Noten. Die Eltern sprachen mit 
dem Jungen, ob er nicht den Hof in Zukunft 
übernehmen möchte. Der Junge sagte zu. 
Als er ein junger Mann geworden war, be-
schloss er, Landwirtschaft zu studieren.

Jahre vergingen. Die Eltern von 
dem jungen Mann wurden älter. 
Der Vater übergab den Hof. Der 

junge Mann stürzte sich in die Ar-
beit, aber er wusste nicht, dass der Hof 
in Schwierigkeiten steckte und dass es 
Schulden gab. Eines Tages kam 
der Gerichtsvollzieher und 
sagte: „Wenn die 
Schulden nicht be-
zahlt werden, wird 
der Hof verstei-
gert“. Der junge Mann 
wusste nicht, was er 
tun sollte.

Am nächsten Tag kam 
ein Hase zu ihm in den 
Stall. Der junge Mann sah 
den Hasen, kümmerte sich 

um ihn und pflegte 
ihn. Eines Tages hörte der junge 
Mann, dass der Hase sprechen 
konnte. Er erzählte, dass er von 

einem Zauberer, der ihn sehr 
schlecht behandelt hatte, wegge-
laufen war. Der junge Mann sagte 
zu dem Hasen: „Du kannst bei mir 
bleiben“ und erzählte ihm von den 
Problemen mit dem Hof. 

Der Hase sagte zu hat ihm: „Ich 
bin ein Wunderhase. Du hast 
drei Wünsche frei!“ 

Der junge Mann ging ins Haus und dach-
te nach. Am nächsten  Tag kam er in den 
Stall zurück und nannte seine drei Wünsche:  
einen größeren Hof, mehr Geld, und ein Auto. 

Der Hase erfüllte dem jungen Mann 
gern seine Wünsche. Der junge  
Mann konnte die Schulden bezahlen  

und lebte ohne Schulden glück-
lich und zufrieden. Der Hase 
blieb bei ihm, aber der junge  
Mann fühlte sich einsam ohne 
Frau auf dem Hof. Er be-

schloss, eine Kontaktanzeige  
zu schreiben. Nach paar Tagen 
kamen die ersten Antworten.

 

Der junge Mann lud die Frauen 
zu sich ein und lernte sie ken-
nen. Er entschied sich für eine 
der Frauen. Sie erzählte ihm, 
dass sie von Beruf Tierärztin ist. 
Der junge Mann war überrascht 
und auch sehr erfreut. Die Wo-

chen vergingen sehr schnell. Die 
beiden mussten sich verabschie-

den, aber die Frau lud den 
Mann ein, zu ihr zu kommen. 
Er nahm die Einladung an. 
Die Frau hatte eine eigene 
Tierpraxis. Die beiden hei-
rateten und bekamen zwei 
Kinder. Schließlich zog die 
Frau mit dem Mann auf den 
Hof und sie lebten glücklich 
und zufrieden. 

 
Text: Sebastian Schampera, EW 

Illustration: Helios Hofmann, werkforum eigen@rt
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Jeder Schütze sucht sich drei Pfeile aus und 
steckt sie in den „Köcher“, den man am Hosen-
bund befestigt hat. Auch gibt es unterschied-
liche Bögen – jeder sucht sich „seinen“ Bogen 
aus und dann kann es auch schon losgehen:

Die Gruppe ist sehr diszipliniert, zu gefährlich 
ist dieser Sport. 

Der Schütze geht an die Startlinie und legt den 
Pfeil ein. Dabei ist zu beachten, dass die orange  
farbige „Leitfeder“ zum Schützen zeigt, der Pfeil 
fest in der Führung liegt und der Pfeil richtig  
an der Sehne einclippt.

Dann achtet der Schütze auf seinen richtigen 
Stand: Er muss seitlich zur Zielscheibe mit ge-
spreizten Beinen stehen.

Der Bogen wird mit der linken Hand gehalten 
und der Arm lang nach vorne gestreckt. 

Jetzt wird der Bogen gespannt. Dabei zieht der 
Schütze mit der rechten Hand die Sehne nach 
hinten und zielt auf die Scheibe. 

Es sieht zwar danach aus – aber diese Gruppe 
gut gelaunter Menschen kommt nicht aus der 
Einkaufspassage. Es ist eine Sportgruppe der 
Heiligenhafener Werkstätten, die gerade vom 
Bogenschießen kommt.

Über der Einkaufspassage im Ferienzentrum, 
im „Aktiv Hus“ in Heiligenhafen, befindet sich 
die große „Sport-Arena“. Dort warten jede  
Woche am Mittwoch Pfeil, Bogen und drei große 
Zielscheiben auf unsere Sportgruppe. 

Ich habe sie bei ihrem Training begleitet.

Zur Sicherheit legt zunächst jeder Bogenschüt-
ze einen Armschutz am linken Arm an. Durch 
ihn wird der Arm geschützt, wenn ein falsch 
abgeschossener Pfeil den Arm streifen sollte. 
Zum Glück ist dieser Fall bisher noch nicht vor-
gekommen. 

Die Pfeile sind unterschiedlich lang und schwer: 
Kleinere Schützen sollten einen kurzen Pfeil 
nehmen, für große, kräftige Personen sind die 
langen, etwas schwereren Pfeile gedacht. 

Von links:  Stefan Bolz, Stefan Knieling, 
Mirco Hörnke, Sönke Scharbau, Sport-
lehrerin Kathrin Sauer, Sigmund Balzer

Kathrin Sauer legt Sönke Scharbau den 
Armschutz an.

Die unterschiedlichen Pfeile

Dabei muss der rechte Arm in 
Höhe der Schulter angewin-
kelt werden. Jetzt zieht der 
Schütze den Arm in Richtung  
Wange. Wenn die Hand mit 
der Sehne an der rechten 
Wange angelangt ist, hat der 
Bogen genügend Spannung. 

Noch einmal richtig zielen und 
einfach die Sehne loslassen. 
Schon fliegt der Pfeil auf die 
Zielscheibe (manchmal auch 
dahinter).

Erst wenn alle Schützen ge-
schossen haben, werden die 
Pfeile wieder geholt und eine 
neue Runde kann beginnen.

Zwei Stunden sind wie im 
Fluge vergangen und es hat 
sehr viel Spaß gemacht. Ich 
habe aber selber bemerkt: 
Das Bogenschießen ist kein 

Mirco Hörnke macht sich bereit.
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einfacher Sport. Er erfordert 
Disziplin, Konzentration, Ruhe, 
Körperbeherrschung und Kraft 
in den Armen.

Text: Astrid Grage, HW

Mirco Hörnke sucht sich Pfeil und Bogen 
aus.

Der Pfeil wird eingelegt.

Die Gruppe holt die Pfeile wieder.

Bogensc hießen
der Heiligenhafen er Werkstätten

Sport als Ausgleich

Der Sportunterricht ist gerade in einer Werkstatt wichtig. Viele 
Tätigkeiten werden im Sitzen ausgeführt. Durch Bewegung wird 
die körperliche Verfassung gestärkt, werden Körperbeherrschung 
und Disziplin trainiert. Die Mitarbeiter/-innen sind nach dem Sport 
aktiver und ausgeglichener und somit leistungsfähiger. In den  
Heiligenhafener Werkstätten gibt es ein wöchentliches Sportange- 
bot, das auf den Teilnehmerkreis zugeschnitten ist und jeweils 30  
Minuten bis zu 2 Std. dauern kann. Zurzeit wird Folgendes ange- 
boten: Wandern, Tischtennis, Tanzen (rhythmische Bewegung)  
und Bogenschießen.
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Ausflüge, Urlaub & Freizeit

Im Traumcafé  wurde noch einmal richtig der 
Geburtstag von Klaus Peter gefeiert. Gestärkt  
besichtigte die Gruppe anschließend den Dom 
von Schleswig. 

Am Donnerstag ging es in die schöne Stadt  
Kappeln. Leider regnete es. Die gesamte Gruppe  
kehrte dann in dem Restaurant „Aurora“ ein. 
Das Restaurant ist bekannt aus der Fernseh- 
serie „Der Landarzt“. 

Am nächsten Morgen mussten alle leider die 
Koffer packen und mit Wehmut abreisen. Heim-
weh gab es während der Förderfreizeit bei nie-
mandem. Zwischendurch wollte sogar jemand 
beim Werkstattleiter in Heiligenhafen anru-
fen und fragen, ob die Freizeit noch verlängert  
werden kann. 

Die Teilnehmer/-innen gingen sehr verantwor-
tungsvoll miteinander um und übten Rücksicht. 
Während der Ausflüge hatte die Gruppe zum 
Beispiel immer einen Notfall-Rucksack dabei. 
Jeder trug ihn abwechselnd und passte gut da-
rauf auf. 

„Die Förderfreizeit war ein tolles Erlebnis für 
alle. Jeder hatte Spaß außerhalb der Werkstatt, 
gemeinsam Neues zu entdecken“, fassten die 
Betreuerinnen ihre Erfahrungen zusammen.  

 
Text: Reinhold Hoffmann/Astrid Grage, HW

Alle waren sehr gespannt, wie es wohl in einer 
anderen Werkstatt sein würde. Der Träger der 

Schleswiger WfbM ist 
die Diakonie. Dort sind 
ca. 600 Mitarbeiter be-
schäftigt. Aufbau und 
Struktur ist genau wie 
in den Werkstätten der 
Ostholsteiner Behinder-
tenhilfe. Auch dort gibt 
es die Bereiche Gar-
ten- und Landschafts-
pflege, einen Förderbe-
reich, Verpackung und 
Mailing, E-Demontage, 
Metall, Fahrradservice 
und Hauswirtschaft. 

Förderfreizeit der Heiligenhafener Werks tätten in Schleswig
Die erste Förderfreizeit der Heiligenhafener 
Werkstätten führte vom 30. November bis  
4. Dezember 2009 nach Schleswig.

 
 
 
 
 
 

 
 

Wochenlang hatten sich Klaus Peter, Mirko  
Hörnke, Ilona Grage, Gabriele Kinzen und  
Helga Siegmund schon darauf gefreut. Endlich 
ging es am Montag nach der Frühstückspause 
los. Nach ca. drei Std. Fahrt kam die Gruppe im 
Hotel Waldschlösschen an und wurde dort ganz 
herzlich empfangen. 

Das 4-Sterne-Hotel liegt 2 km vom Ortskern  
von Schleswig entfernt. Die Wege sind barriere- 
frei, das Hotel behindertengerecht und auch 
für Rollstuhlfahrer geeignet. Das Angebot des 
Hotels war deutlich günstiger als andere. Die 
Zimmer lagen im 1. Stock. „Uns wurde schnell 
klar, dass Herr Hörnke unser Fahrstuhlführer 
wird“ sagte Betreuerin Regina Mittelstädt. Alle  
staunten, dass er ganz selbstständig die Gruppe  
von einem Stockwerk zum anderen brachte.

Mit einem reichhaltigen Frühstücksbuffet  be-
gannen die folgenden Tage.  „Nach dem Früh-
stück haben wir das Hotel verlassen, um unser 
Programm zu erleben. Zum Mittag und Abend-
brot haben wir uns selbst versorgt“ berichtete 
Betreuerin Ramona Marquardt.

Am Dienstag besichtigte die Gruppe das Schloss 
Gottorf,  in dem es unter anderem Moorleichen 
zu sehen gab. Vor dem alten Gebäude stand 
eine Frau in Tracht. Klaus Peter fragte, ob sie ein 
Burgfräulein wäre. Die Dame erwiderte: „Wenn 
schon, dann eine Burgdame“ und ließ sich  
gerne mit der Gruppe fotografieren.

Am Mittwoch war ein besonderer Tag: Klaus 
Peter hatte Geburtstag. Er hatte schon oft an-
gemerkt, dass sein Geburtstag wohl ausfallen 
müsste. Aber der Tag begann mit einem beson-
ders hübsch gedeckten Frühstückstisch.

Am heutigen Tag standen die „Schleswiger 
Werkstätten“ auf dem Programm.Die Betten waren traumhaft schön gemütlich.

Betreuerin Ramona Marquardt, Gabriele Kinzen, Mirco Hörnke, 
Ilona Grage, Klaus Peter, Helga Siegmund, Betreuerin Regina 
Mittelstädt

Herzlichen Glückwunsch 
Klaus Peter!

Schleswig hat wunderschöne kleine Gasse.Gruppenbild mit BurgdameJeder Gast wurde im Zimmer per Bildschirm begrüßt.

Förderfreizeiten

Eine Förderfreizeit ist eine begleitende 

Maßnahme der Werkstatt. Sie wird zum 

Ausgleich der Arbeit in der Werkstatt an-

geboten und hat mehrere Ziele: 

•	 Selbstständ
igkeit und Tea

mfähigkeit  

	 der Mitarbeiter fördern

•	 Teilhabe am
 gesellschaftlic

hen  

	 Leben soll erlebt und gelebt werden.  

	 Dabei wird automatisch die Kommu- 

	 nikation unter einander und mit  

	 fremden Personen gefördert. 

•	 Ausbau der 
sozialen Konta

kte sowie 	

	 Erweiterung der Eigeninitiative
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Mein Tipp

1. Keine Elektrogeräte im Raum. Computer  
und Co. raus aus dem Schlafzimmer. 

Auch das Telefon hat auf dem Nachtisch nichts 
zu suchen. Das Schlafzimmer sollte gut belüftet 
sein. 18 Grad Zimmertemperatur reichen.  
Eine gute Matratze ist wichtig. 

2. Wenn Du gut schlafen willst, geh‘  
regelmäßig um dieselbe Zeit ins Bett.

3. Du solltest nicht zu spät am Abend  
essen und auch nicht zu schwer. 

4. Damit Du innerlich zur Ruhe kommst, 
kannst Du entspannende Musik hören. 

Du solltest den Fernseher spätestens eine  
halbe Stunde vor dem Schlaf ausschalten.  
Vor dem Schlafen solltest du keine auf- 
regenden Programme gucken.

5. Bevor Du schlafen gehst, solltest Du 
noch auf paar Minuten an der frischen 

Luft spazieren gehen. Oder Du nimmst ein 
heißes Bad. Wer das regelmäßig macht,  
signalisiert dem Körper: „Gleich geht´s in  
die Heia!“

6. Keine Panik, wenn Du nicht einschlafen  
kannst. Irgendwann werden Deine  

Augen müde.

7. Wenn es mit dem Durchschlafen nicht 
klappt, mach Dir keine Sorgen. Es ist 

normal, nachts wach zu werden. Nur Deine 
Furcht, keinen Schlaf zu finden, ist es nicht.

Text: Sebastian Schampera, EW 
Illustration: Helios Hofmann, werkforum eigen@rt

Meine 7 Tipps für einen guten Schlaf

April 201016

Ausflüge, Urlaub & Freizeit

Mein liebstes Hobby: Konzerte und Shows!
Alle, die regelmäßig den HERO lesen, wissen 
bestimmt, dass ich gern zu Konzerten und 
Großveranstaltungen gehe. Von drei High-
lights der letzten Monate muss ich Euch kurz 
erzählen:
Im September war ich in der Alsterdorfer   
Sporthalle in Hamburg bei der NDR 90,3  
Schlagernacht mit Carlo von Tiedemann. Das 
ist meine Musik! Darum finde ich es auch 
schade, dass Brunner & Brunner jetzt nicht 
mehr auftreten. Zum Glück habe ich ihr Ab-
schiedskonzert in Kiel am 26. November 
2009 noch gesehen. Sehr gut gefallen hat 
mir auch die PolizeiSportSchau in der Kieler 
Sparkassen Arena. Es war ein großes Pro-
gramm, mit Schülerlotsen, Hundestaffel, 
Motorradstaffel und vielem mehr.

 
Thomas Gradert, EW

4 9 1 7

9 4 8

3 8 5

7 3 6

4 9

2 9 1

2 8 5

7 2 1

5 6 3 4

Sudoku

Im Programmheft zur PolizeiSportSchau blättert Thomas 
Gradert immer wieder gerne.

Ein Andenken an das letzte Brunner & Brunner-Konzert Vor der Alsterdorfer Sporthalle Hamburg

Rätsel ▪ Unterhaltung

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die 
zusätzlich in 3 x 3 Blöcken mit 3 x 3 Feldern 
aufgeteilt sind.

Jede Zeile, jede Spalte und jeder Block  
enthält alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils  
genau einmal.

In ein paar der Felder sind bereits Zahlen 
vorgegeben.
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Rätsel ▪ Unterhaltung
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Kontakt
Ab sofort könnt Ihr Eure Kleinanzeigen per Post schicken an:

werkforum eigen@rt 
Kleinanzeigen-Service 
Henry-Dunant-Straße 
24223 Schwentinental

Oder Ihr sprecht jemanden vom HERO an. 
 
Außerdem nehmen wir Eure Anzeigen auch per E-Mail (werkforum@ohbh.de)  
und per Fax (04307 8399 94) entgegen.

Suchen

„Suche Gartenmöbel aus Kunststoff. 
Möglichst mit Auflagen.“ Das wäre 
eine mögliche Anzeige in dieser Ru-
brik. Natürlich kann man auch eine 
gebrauchte Waschmaschine oder 
einen MP3-Player suchen. Oder was 
sonst noch zu Hause fehlt.

Kontakte

Dies ist die Rubrik für Kontakte  
aller Art. Hier kann man die Part-
nerin für´s Leben suchen oder je-
manden zum Spazierengehen und 
Verreisen. Oder vielleicht möchte 
man nicht allein in Oldenburg ins 
Kino gehen? Diese Anzeige könnte 
hier erscheinen. 

Bieten

„Ich möchte mein Fahrrad verkau-
fen. 28-Zoll-Räder, tiefer Rahmen-
einstieg, Rücktrittbremse, 3-Gang-
Schaltung, Farbe schwarz-blau“. So 
könnte zum Beispiel eine Anzeige 
in dieser Rubrik aussehen. Natür-
lich fehlen noch der Preis und eine 
Telefonnummer.

Tauschen

Tausche Shakira-CD gegen Titanic- 
DVD. Oder tausche eine Stunde  
Vorlesen gegen Apfelkuchen- 
Backen. In dieser Rubrik können 
Gegenstände oder Dienstleistungen 
zum Tausch angeboten werden. 

Suchsel

W D R P W E R K S T A T T K P Q N G D A
G R U P P E E R G Z E I T U N G M A S R
V M G D X L P W F L B E R I C H T U F B
Q E W S H E I L I G E N H A F E N X Y E
S U S T A N Z E W E R S L F I T J O S I
X T T O Q E H Q R A I S D O R F R L D T
H I Z B F F C G F U M P J Y Q E R D G S
K N U I L A S D J T K A B U C H T E L P
R O L L S T U H L O L S H G F D T N I L
K A S D R F O E R C S S W E R X G B Z A
T E I U N S P I E L S N B G D S Q U P T
E I L N G C L K C O M P U T E R L R G Z
L C A G S C H D F J C E R M A N K G L A
E O B S T E W E R K S T A T T R A T A W
F L T R S E T H B N H P R R E G J K S R
O O W E G F D C V B U L B V W S T U H L
N H H A N D S C H U H E E E S P W L A F
S A E R L E B N I S I M I M Z N O F U Q
C W E R K S X V B L K N T M P U R V S Z
W E R K S T A T T L E I T E R T A S S E

WERKSTATT WERKSTATTLEITER BUCH ARBEITSPLATZ

EUTIN TASSE AUTO STANZE

OLDENBURG OBST BUS BERICHT

RAISDORF STUHL HANDSCHUHE GRUPPE

HEILIGENHAFEN SPIEL WERKSTATTRAT COMPUTER

ROLLSTUHL SPASS BILDUNG ERLEBNIS

ARBEIT TELEFON ZEITUNG

So geht´s: 
Wenn man eine Anzeige aufgibt, kann man seine Telefonnummer oder Handynummer 
dazu schreiben. Das kann natürlich auch bedeuten, dass man nervige Anrufe bekommt. 
Andererseits ist es der schnellste Weg, um Kontakt aufzunehmen.

Ein bisschen länger dauert eine schriftliche Nachricht mit einem Kennwort. Das geht so: 
Man schreibt ein Kennwort in die Anzeige, zum Beispiel: „Brausepulver“,  
„Schlüsselblume“ oder „Titanic“. Wenn jemand auf die Anzeige antworten will,  
schickt er einen verschlossenen Umschlag an das werkforum eigen@art.  
Die Kolleginnen und Kollegen leiten die Briefe dann weiter.

NEU! 
Eure Anzeigen

im HERO!
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Auflösung der Suchsels: Auflösung des Sudoku:


