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Lwischen Weser und Rhein

Hovelhofer
Pater kommt aus
Geiselhaft frei

M Hovelhof/Bamako
(red/AFP). Ein Jahr und sechs
Tage war Pater Hans-Joachim
Lohre in Geiselhaft in Mali, seit
Sonntag ist der 66-Jahrige aus
Hovelhof (Kreis Paderborn)
wieder in Freiheit. Das teilten
laut Nachrichtenagentur AFP
ein Regierungsvertreter in Ma-
li sowie zwei Kirchenvertreter
mit, die anonym bleiben woll-
ten. Die Hinweise decken sich
mit Informationen, die auch
der Redaktion dieser Zeitung
vorliegen. Demnach befand
sich der Pater am Sonntag be-
reitsin einem Flugzeugaufdem
Weg nach Deutschland.
Lohre, der mehr als 30 Jah-
re in Mali gelebt hatte, war am
20. November 2022 in Malis
Hauptstadt Bamako  ver-
schwunden. Er war damals zu
einem Gottesdienst nicht er-
schienen. Sein Auto war vor
seinem Haus geparkt, am Mo-
bilfunkanschluss war nur der
Anrufbeantworter zu horen.
Lohre unterrichtete am Insti-
tut fiir christlich-islamische
Bildung und war verantwort-
lich fiir ein Glaubens- und Be-
gegnungszentrum in Bamako.

Friedensmarsch
gegen
Antisemitismus

M Diisseldorf (dpa/epd). Un-
gefihr 2.500 Menschen haben
nach Veranstalterangaben in
Disseldorf gegen Antisemitis-
mus demonstriert und ihre So-
lidaritdt mit Israel bekundet.
Aufgerufen zu der Demons-
tration unter dem Motto
»Gegen jeden Antisemitismus
— Solidaritit mit Israel hatte
die Jiidische Gemeinde der
Landeshauptstadt.

Die Menschen schwenkten
Israel-Fahnen, die Stimmung
war zum Auftakt der Veran-
staltung friedlich. Die Polizei
war mit einem groflen Aufge-
bot vor Ort. Antisemitische
Ubergriffe hitten seit dem Ha-
mas-Angriff auf Israel am
7. Oktober auch in Deutsch-
land zugenommen, kritisierte
die Gemeinde. Vor allem auf
das Schicksal der Geiseln, die
noch in der Gewalt der Ha-
mas sind, sollte die Demo auf-
merksam machen.

Was ein Fitnesstrainer nie tun wiirde

Rund um die Themen Sport, Bewegung und Gesundheit ranken sich viele Mythen.
Sportwissenschaftler Daniel Koberstein klirt iiber grof3e Fehler im Fitnesstraining auf.

Mareike Kostermeyer

B Bad Oeynhausen. Die Zeit
der frischen Neujahrsvorsitze
steht kurz bevor und zu den
Klassikern gehoren mehr Be-
wegung, besseres Essen und ein
gesiinderer Lebensstil. Immer
wieder passieren dabei aber die
gleichen Fehler, wie Fitness-
trainer Daniel Koberstein be-
obachtet. Der studierte Sport-
wissenschaftler Dbetreibt das
,Circleone“-Studio in Bad
Oeynhausen und verritim Ge-
sprich mit dieser Redaktion,
welche finf Dinge ein Fitness-
trainer nie machen wiirde.

1. Eine Didt machen

Wer fiir einen kurzen Mo-
ment seine Erndhrung radikal
umstellt und vielleicht alle
Mabhlzeiten durch zwei teilt,
kann schnell sichtbare Erfolge
auf der Waage erzielen. ,Der
anstrengende Jo-Jo-Effekt ist
bei solchen Diiten aber schon
vorprogrammiert, wenn es kei-
ne Lebensanpassung im Gan-
zen gibt“, warnt Koberstein.
Viel wichtiger sei es, den Kor-
per ganzheitlich zu betrach-
ten, ihn zu verstehen und Er-
nihrungsgewohnheiten lang-
fristig umzustellen. ,Dann
klappt es auch, dem Korper et-
was Gutes zu tun.

2. Stundenlanges Ausdauer-
training betreiben

»Mehrere Studien haben be-
wiesen, dass kurze und kna-
ckige Trainingsintervalle fiir
eine allgemeine Verbesserung
des Fitnesszustands ausrei-
chend sind“, sagt Koberstein.
Statt mehrmalswochentlich zig
Kilometer Laufen zu gehen,
reichen kurze Trainingsinter-
valle aus, um das Herz-Kreis-
lauf-System und dadurch die
Sauerstoffaufnahme der Mus-
keln zu trainieren. ,Ausge-
nommen natiirlich, wenn man
spezifisch fiir einen Marathon
oder den Hermannslauf trai-
niert, dann ist auch ldngeres
Ausdauertraining notig®, er-
ginzt Koberstein.

3. Ohne Orientierung und
Struktur trainieren

Falsch ausgefithrte Ubungen
konnen laut Koberstein einen
negativen Trainingseffekt ha-
ben. Er empfiehlt daher, Fach-

DAS WETTER am 27.11.2023:

Fiinf Dinge (7)

Fitnesstraining fordert die Gesunderhaltung des Korpers.

leute im Umkreis zurate zu zie-
hen. ,Auflerdem ist unsere Zeit
kostbar, da wiirde ich lieber ein
abgestimmtes Training ma-
chen, um meine Trainingszie-

le zu erreichen. Auch auf du-
biose Fitnesspline aus dem
Internet wiirde ich dabei nicht
vertrauen®, sagt der Sportex-
perte.

Daniel Koberstein hat Sportwissenschaften studiert.
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4. Auf Bewegung verzichten

Ein téglicher Spaziergang trai-
niere die Ausdauer und durch
mehrmaliges Aufstehen und
Hinsetzen konne die Kraft trai-
niert werden. ,,Die Mobilitit
kann durch verschiedene
Dehniibungen trainiert wer-
den. Dabei gilt: Jedes Dehnen
ist besser als kein!

yFir die Gesunderhaltung
braucht es die drei Kompo-
nenten Kraft, Ausdauer und
Mobilitit“, sagt Koberstein.

Neue Serie

M In der neuen Serie
»Fiinf Dinge, die ein ...
nicht tun wiirde® geben
Arzte und andere Ex-
perten ihres Fachs
Tipps. Wenn Sie als
Experte auch ein Teil
unserer neuen Serie
werden mochten oder
Vorschlige fiir einen
weiteren Serienteil ha-
ben, melden Sie sich
gern bei uns:
nachrichten@nw.de

5. Ein Training auf die lange
Bank schieben
»Prokrastination bringt
nichts.“ Es brauche auch kein
Startdatum in der Zukunft wie
Neujahr. ,Stattdessen sollte
man sich bei Motivationspro-
blemen fragen, woran es schei-
tert. Vielleicht ist es nicht die
richtige Sportart? Zusitzlich
Motivation koénnte ein Trai-
ningsbuddy schaffen, mit dem
man sich zu festen Terminen
zum Training verabredet.

Meist bedeckt, im Tagesverlauf kréftige Regen- und Schneefélle mit Glattegefahr

Giinstigeres
D-Ticket
startetin NRW

M Gelsenkirchen/Bielefeld

(dpa). Ab dem 1. Dezember
konnen Geringverdiener in
denersten Regionenvon Nord-
rhein-Westfalen eine vergiins-
tigte Variante des Deutsch-
landtickets fiir bundesweite
Fahrten im Nah- und Regio-
nalverkehr nutzen. Der Ver-
kehrsverbund Rhein-Ruhr
(VRR) und auch ein Teil der
Verkehrsbetriebe im Verkehrs-
verbund Westfalentarif star-
ten mit dem neuen ,Deutsch-
landticket Sozial“ zu diesem
Stichtag am kommenden Frei-
tag. Es ist mit 39 statt 49 Euro
im Monat noch giinstiger als
die  Standardvariante  des
Deutschlandtickets. Fiir den
Ticketerwerb ist ein Berechti-
gungsnachweis erforderlich.

Der Verkehrsverbund
Rhein-Sieg (VRS), der Aache-
ner Verkehrsverbund (AVV)
sowie ein Teil der Verkehrs-
betriebe im Verkehrsverbund
Westfalentarif starten dann
einen Monat spdter zum 1. Ja-
nuar 2024 mit dem vergiins-
tigten Ticket. Urspriinglich
war der Start seitens des Lan-
des bereits fiir den Herbst an-
gestrebt worden.

Dass es jetzt keinen ein-
heitlichen Starttermin aller vier
groflen Verkehrsverbiinde in
NRW gibt, hat nach fritheren
Angaben mehrere Ursachen.
Westfalentarif erklirte, die
Entscheidung tiber die Ein-
fithrung des Tickets obliege
den Kommunen und Kreisen.

In den Miinsterland-Krei-
sen sowie in den Kreisen Un-
na, Soest und im Hochsauer-
landkreis seien die Beschliisse
fiir eine Einfithrung bereits ge-
fasst worden, sagte eine Spre-
cherin. In anderen Kommu-
nen und Kreisen des Verbun-
des stiinden die Beschliisse
noch aus, sodass bei einem
positiven Beschluss mit einem
Verkaufsstart vielfach erst im
neuen Jahr zu rechnen sei.

Nach FEinschitzung des
NRW-Verkehrsministeriums
haben landesweit etwa drei
Millionen Menschen An-
spruch auf das neue ,,Deutsch-
landticket Sozial“. Sowohl das
Ministerium als auch die Ver-
kehrsverbiinde erwarten aber
keinen Zuwachs in einem sol-
chen Umfang. Es diirfte neben
neuen Ticketnutzern auch et-
liche Wechsel von Kundinnen
und Kunden hin zu der neuen
glinstigeren Variante geben.
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REGIONALWETTER

Haiufig ziehen dichte Wolken voriiber.
Aus ihnen regnet oder schneit es zeit-
weise und zum Teil auch kraftig. Auf
Straflen und Wegen kann es dabei ge-
fahrlich glatt werden. 1 bis 4 Grad
werden erreicht. Der Wind weht
schwach bis maf3ig aus Siid bis Siidost.

BIOWETTER

Das Wetter macht Personen mit Herz-
erkrankungen zu schaffen. Sie sollten
sich schonen und auf Anstrengungen
verzichten. Viele Menschen fiihlen
sich miide und antriebslos.

OWL GESTERN

Wetterstation Messwerte von 14 Uhr
Bielefeld (Flugplatz) st. bew. 5°
Paderborn (Uni) Regen 4°
Ligde bedeckt 2°
Liibbecke bedeckt 6°
Bad Salzuflen bedeckt 4°
Minden st. bew. 4°
Warburg st. bew. 3°
Bad Lippspringe st. bew. 4°
WETTERHISTORIE

Wetterstation Bad Salzuflen Min./Max.
Heute vor 1 Jahr 4°/8°
Niederschlag 0,0 mm
Sonnenscheindauer 0,7 Std.
Heute vor 5 Jahren -1°/4°
Heute vor 10 Jahren -2°/5°
WASSERSPORT

Ostsee 7°
Nordsee 7°
Dimmer See 4°
Steinhuder Meer 4°

WETTERLAGE WELTWETTER
Tiefdruckgebiete bestimmen auch zu Beginn der neuen Woche das .
Wetter in Mitteleuropa. Dabei fallt gebietsweise Regen oder Schnee. Amsterdam Rege“ 6
Wechselhaft ist es auch auf den Britischen Inseln und rund um die Antalya heiter  15°
Biskaya. In der Ukraine fillt bei Dauerfrost verbreitet Schnee. Win- Bangkok wolkig 31°
terlich kalt bleibt es auch weiterhin in Skandinavien. Bozen wolkig  6°
Briissel Regen 7°
EUROPA Dresden Schn.reg. 3°
5 7 b Frankfurt/M. Schn.reg. 4°
VS T arfe o
o S 51 T Hamburg Schn.reg. 4
Rey ‘ 7 Helsinki wolkig -9°
Y ~ Heraklion wolkig 16°
Innsbruck st. bew. 5°
Jerusalem Schauer 13°
Johannesburg wolkig 31°
Kairo wolkig 20°
Kopenhagen wolkig  1°
Los Angeles wolkig 22°
Madeira wolkig 22°
Mailand Schauer 7°
Malaga heiter  22°
Mexiko-Stadt Schauer 19°
Miami wolkig 30°
Moskau Schn.reg. 1°
Miinchen Schn.reg. 5°
Nairobi Schauer 22°
New York wolkig ~ 9°
Peking wolkig ~ 8°
Prag Schn.reg. 3°
Rio de Janeiro Regen  27°
San Francisco wolkig 16°
Singapur Gewitter27°
Sydney wolkig 26°
Tokio wolkig 16°
15 10 5 (3 5 10 15 200 25 300 35 Vancouver  wolkig  9°
@ Venedig Schauer 8°
AKTUELLES WETTER: PLZ-WETTER: 0900 130 041 01 (0,65 EUR/MIN.*) : \NetterKontor T °
#AUS DEM DT. FESTNETZ, GGF. ABWEICHENDER MOBILFUNKTARIF ww.wetterkontor.de  Zurich Regen 4




