
 
  
 
 
  
  

 

 POSTAKTUELL -Alle-  

Ihre Hüttener informiert 
 
Mit dem Fahrrad sicher durch den Corona-Winter 
Ein verstärkter Wunsch nach Bewegung im Freien, 
Umweltbewusstsein, Gesundheitsaspekte – es gibt 
zahlreiche gute Gründe, warum viele das Rad wieder 
für sich entdeckt haben. Im Winter, bedingt durch Eis 
und Schnee und die früh einsetzende Dunkelheit, ist 
allerdings die Unfallgefahr für Radfahrer besonders 
hoch. Wer einige Ratschläge beherzigt, kann dieses 
Risiko jedoch deutlich minimieren. 
 
Grundsätzlich sollte ein Fahrrad immer den Vorschrif-
ten entsprechen. Gerade in der dunklen Jahreszeit ist 
es aber besonders wichtig, dass man selber gesehen 
wird und natürlich auch selber etwas sieht. Deshalb 
sollte man beispielsweise die Beleuchtung des Velos 
regelmäßig kontrollieren und gegebenenfalls instand 
setzen. 
 
Vorgeschrieben sind unter anderem ein weißes Front- 
sowie ein rotes Rücklicht, zwei voneinander unabhän-
gige Bremsen, eine Klingel sowie Rückstrahler an den 
rutschfesten Pedalen. Bei der Beleuchtung lohnt es 
sich auch unter Umständen nachzubessern, denn 
moderne LED-Lampen liefern eine deutlich bessere 
Lichtausbeute. 
 
Sehen und Gesehenwerden 
Die Beleuchtung ist aber kein Garant, dass man von 
anderen Verkehrsteilnehmern nicht doch übersehen 
wird. Deshalb raten beispielsweise die Experten des 
Deutschen Verkehrssicherheitsrats e.V. (DVR) zu ei-
ner hellen Kleidung, am besten mit reflektierenden 
Streifen.  
 
Bewährt hat sich auch das Tragen einer Warnweste, 
die ohne Probleme über eine dicke Winterjacke gezo-
gen werden kann. Empfohlen wird zum Eigenschutz 
auch ein Fahrradhelm, idealerweise ausgestattet mit 
Reflektoren. 
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Winterreifen? Gibt es auch für Fahrräder 
Wer im Winter mit dem Rad unterwegs ist, sollte die 
Bereifung an die veränderten Straßenverhältnisse an-
passen. So geben breitere Reifen mit einem groben 
Profil mehr Halt.  
 
Zudem sollte der Luftdruck moderat – allerdings nicht 
unter den vom Hersteller angegebenen Minimaldruck – 
abgesenkt werden. Das vergrößert die Auflagefläche 
und verbessert so die Straßenhaftung. Noch mehr Grip 
haben spezielle Winterreifen für Velos beziehungswei-
se Reifen mit Spikes – im Gegensatz zum Auto sind 
Spikes bei Fahrrädern erlaubt. 
 
Für eine bessere Kontrolle und um im Fall des Falles 
schneller reagieren und das Rad stabilisieren zu kön-
nen, kann man den Sattel etwas niedriger einstellen. 
So kommt man mit den Beinen schneller auf den Bo-
den. Das Salz auf der Straße ist für Fahrräder proble-
matisch. Deshalb sollte man darauf achten, dass die 
Kette stets gut geschmiert ist. 
 
Das wichtigste Sicherheitsfeature 
Das Wichtigste, egal ob im Sommer oder Winter, ist ein 
an die Straßen- und Witterungsverhältnisse angepass-
ter Fahrstil.  
 
Da der Bremsweg bei nasser oder glatter Fahrbahn um 
ein Vielfaches länger ist als bei trockener Straße, soll-
ten die Geschwindigkeit entsprechend reduziert und die 
Sicherheitsabstände zu den anderen Verkehrsteilneh-
mern vergrößert werden. Unterlassen sollte man ferner 
harte Bremsungen und ruckartige Bewegungen am 
Lenker, um einen Sturz zu vermeiden. 
 
Außerdem ist es sinnvoll, in Kurven nicht zu treten oder 
zu bremsen, sondern das Rad rollen zu lassen. Beim 
Bremsen wiederum ist es besser, nur die Hinterrad-
bremse zu verwenden. Bremst man vorne und blockiert 
das Rad, ist ein Sturz nämlich fast immer die Folge. 
 
 



 
 

  
 
 
 
 
 

Öffentliches 
 

Ascheffel, Amt Hüttener Berge  
Bürgermeister Jörg Harder  
Tel.: 04356 - 99490 
 

Borgwedel, Amt Haddeby 
Bürgermeister Holger Weiß 
Tel.: 04621 - 3890 
 

Damendorf, Amt Hüttener Berge 
Bürgermeister Michael Mahrt  
Tel.: 04356 - 99490  
 

Fahrdorf, Amt Haddeby 
Bürgermeister Frank Ameis  
Tel.: 04621 - 3890 
 

Fleckeby, Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeister Rainer Röhl   
Tel.: 04354 - 1477 
 

Gammelby, Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeisterin Marlies Thoms-Pfeffer 
Tel.: 04351 - 896 033 
 

Güby, Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeister Peter Thordsen  
Tel.: 04354 - 1333 
 

Hütten, Amt Hüttener Berge  
Bürgermeister Georg Beyer  
Tel.: 04356 - 99490 
 

Hummelfeld, Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeister Dirk Harder  
Tel.: 04354 -1275 
 

Kochendorf (Gem. Windeby), Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeister Peter Pietrzak 
Tel.: 0152 - 2290 6906 
 

Kosel, Amt Schlei-Ostsee 
Bürgermeister Hartmut Keinberger  
Tel.: 04354 - 8834 
 

Osterby, Amt Hüttener Berge  
Bürgermeister Heino Bothmann 
Tel.: 04356 - 99490 
 

Selk, Amt Haddeby 
Bürgermeister Thilo Kolberg  
Tel.: 04621 - 3890 
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Notdienste 
 

Polizei Notruf:                                           110  
Feuerwehr Notruf:                                           112 
Wasserwerk WBV:                      0171 - 4145 925 
Strom/Gas (E.ON):                    040 - 605900 000 
Giftnotruf:              0551 - 383 180 
Ärztlicher u. augenärztlicher Notdienst:          116 117 
!VIA-Beratung Frauen und Mädchen: 04351 - 3570 
 
Zahnärztliche Wochenenddienste (WE = Wochenende): 
Bitte suchen Sie zahnärztliche Notdienste nach telefoni-
scher Voranmeldung während der Notfallsprechstunden 
in der Zeit von 11:00 - 12:00 Uhr auf!  
 

WE 06./07. Feb.: Praxis Beyer, Flintbek, 04347-7660 
        Sa 13. Feb: Praxis Ettling, Bordesholm, Tel.: 04322-1465 
        So 14. Feb: Praxis Jasper, Wattenbek, Tel.: 04322-5616 
WE 20./21. Feb.: Praxis Zahl/Mehl, Eckernförde, Tel.: 04351-42033 
WE 27./28. Feb.: Praxis Krautwurst, Flintbeck, 04347-709075 

 

imland Klinik Eckernförde  
Schleswiger Str. 114 - 116, 24340 Eckernförde, Tel.: 04351 - 8820 
 

Kreisgesundheitsamt  
Schleswiger Straße, 24340 Eckernförde, Tel.: 04351 - 882 568 
 

Ärzte der Region 
 

Allgemeinmedizin 
Dr. Ole Flach, Fleckeby, Schmiederedder 2, Tel.: 04354-366 
Carl Culemeyer, Ascheffel, Bergstr. 17, Tel.: 04353-9595 
Dr. Randi Schöttler, Fahrdorf, Dorfstr. 64, Tel.: 04621-36100 
Kerstin Hofer, Fahrdorf, Dorfstr. 52, Tel.: 04621-24234 
 

Psychologische Psychotherapie 
Dr. Anke Spillmann, Fleckeby, Hauptstr. 19a, Tel.: 04354-996971 
Marina Frommer-Kranz, Osterby, Brunhof 1, Tel.: 04351-44330 
Ursula Biermann, Windeby, Dorfstr. 30, Tel.: 04351 45688 
 

Innere Medizin 
Dr. Frauke Apel, Fahrdorf, Schleiweg 1, Tel.: 04621-37892 
 

Zahnmedizin 
Bahn 3 Praxis Schmidt - Schütte - Mattner - Mund 
Fleckeby, Hauptstr. 19, Tel.: 04354-8739 
 

Tierärzte 
 

Dr. Brockhaus, Eckernförde Tel.: 04351 - 470670 
Dr. Heldt, Eckernförde Tel.: 04351 - 712424 
Dr. Trede, Eckernförde Tel.: 04351 - 712220 
Tierarztpraxis Gut Windeby Tel.: 04351 - 470823 
Dr. Frauke Buhr, Ascheffel, Tel.: 04353-998999 
 
 

https://arztsuche.kvsh.de/suche.do
tel:+49435144330
https://arztsuche.kvsh.de/suche.do
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Bewegen im Lockdown 
 

Von Physiotherapeutin Claudia Buttkereit aus Kosel  
 

Corona hat den Bewegungsradius aller Menschen deutlich eingeschränkt: weniger Kontakte, weniger Termine... Und dieser Winter lockt uns 
nicht gerade nach draußen. Bewegen sollte man sich trotzdem, sonst wird sich die Muskulatur ganz schnell bemerkbar machen: Die Symp-
tome reichen von Kopfschmerzen über Rückenleiden bis zur Arthrose und noch viel weiter. Angst fördert diese Beschwerden noch; denn sie 
macht fest. Hier kann eine Dehnungsübung gegensteuern, z.B. für den Psoasmuskel. Zu tasten ist dieser in der Leiste beim Anheben des 
Beines aus sitzender Position. 
 

Übung: Setzen Sie sich auf einen Stuhl und rutschen Sie mit dem Gesäß soweit zu einer Seite über die Sitzfläche hinaus (hinten an der 
Rückenlehne bleiben), dass dort der Fuß bis weit hinter den Stuhl zurückgesetzt werden kann. Die Zehen so weit zurückschieben, dass es 
zu einem Ziehen in der Leiste kommt (der Oberkörper muss aufrecht bleiben). Spüren Sie den Zug in der Leiste? Zum Intensivieren können 
einfach beide Hände zur Gegenseite des Stuhls greifen. Das andere Bein sollten Sie auf dieselbe Weise dehnen. 
 

Umhüllt sind die Muskeln von Fasziengewebe, das bei Bewegungsmangel verklebt. Auch anhaltender Stress wirkt sich negativ auf die Fas-
zien aus. Hier können Streckübungen helfen. Hier folgt ein Beispiel - es muss nicht perfekt klappen, Hauptsache, Sie strecken sich.  
 

Übung: 1. Bein gebeugt, Arm vorne, 2. Bein gestreckt, Arm oben. Stellen Sie sich zur Probe auf das linke Bein. Bei Bedarf halten Sie sich mit 
der linken Hand z.B. an der Rückenlehne eines Stuhls fest. Dann bewegen Sie den rechten Arm wie folgt, wobei erst einmal beide Füße den 
Boden berühren: großer Armkreis von hinten (dabei Überstreckung des Rumpfes, wenn möglich) nach vorne (dabei leichte Rumpfneigung), 
anschließend den rechten Fuß wieder anheben. Können Sie diese Gleichgewichtsanforderung schmerzfrei umsetzen? (Der Rumpf dürfte als 
schonendere Variante auch aufrecht bleiben.) Dann bewegen sie das Spielbein zusätzlich wie beim Radfahren (bei Rumpfneige Arm und 
Knie vorne, bei Rumpfüberstreckung Arm und Fuß hinten), anschließend in Zeitlupe rückwärts. Danach wechseln Sie auf das rechte Bein 
und bewegen den linken Arm und das linke Bein. 
 

Sie haben keine Lust dazu, Übungen zu absolvieren? Dann optimieren Sie Bewegungsabläufe in Ihrem Alltag: Achten Sie z.B. darauf, dass 
beim Treppensteigen der Oberkörper aufrecht ist und Sie immer den ganzen Fuß (also auch die Ferse) auf jede Stufe setzen. 
 

Oder suchen Sie sich einen Türrahmen aus, durch den Sie öfter am Tag durchgehen müssen. Jedes Mal, wenn Sie in die eine Richtung 
gehen, klatschen Sie die rechte Hand einmal im Vorbeigehen oben gegen den Rahmen. Auf der Rücktour ist die linke Hand dran. Ein Klebe-
zettel am Türrahmen kann an diese Streckung erinnern. Das Beste ist natürlich, wenn Sie sich täglich mindestens 30 Minuten an der frischen 
Luft bewegen - möglichst auch hier mit abwechslungsreichen Bewegungsformen: Wie wäre es mal mit einem Hopserlauf oder Sie spazieren 
immer mal wieder einige Schritte rückwärts? 
 

Halten Sie es mit dem Bewegen wie mit dem Zähneputzen: Wir wissen, dass es jeden Tag sein muss, ob wir dazu Lust haben oder nicht. 
Genauso sollten wir verinnerlichen, dass wir uns täglich ausreichend bewegen müssen. Das Schöne dabei ist: Normalerweise ist nur der 
Anfang schwer. Wenn man erst mal dabei ist, macht es auch Spaß! 
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Das Gebot der Stunde lautet weiterhin Kontakte zu 
vermeiden. Deshalb werden alle geplanten Termine im 
Februar 2021 verschoben.  
 
Für die Mitgliederversammlung sind zwei Ausweich-
termine, 24. März oder 21. April 2021 unter Vorbehalt, 
geplant worden.  
 
Der Vereinsvorstand wird rechtzeitig zu den Terminen 
informieren. Die Pokalwoche wird ebenfalls auf einen 
späteren Zeitpunkt verschoben.  
 
Um alle Punkte einvernehmlich im Vorstand für den 
Verein zu klären, hält der Vorstand erstmalig in der 
Vereinsgeschichte am 15. Januar eine Vorstandssit-
zung per Video-Konferenz ab. Ergebnisse werden zeit-
nah bekannt gegeben.  
 
Die Schießsportanlage wird regelmäßig von Schlüssel-
inhabern überprüft. In Einzelaktionen werden so die 
Sicherheit und die Werterhaltung sichergestellt. 
Vermeidet Kontakte! Bleibt gesund oder werdet wieder 
gesund! Es kann nur besser werden. 

 

 
 
Vorläufige Terminplanung 2021: 
 

Pokalwoche vom „Neuer Termin“ folgt. 
 

Mitgliederversammlung wird verschoben,  
neuer Termin folgt! 
 

Fischessen am 16.04.2021  
(Anmeldung bis 01.04.2021) 
 

Schießen GV/Amtsausschuss am 17.05.2021 
 

Vereinsgrillen am 18.06.2021 
 

Schießsportanlage zurzeit geschlossen. 
 

Trainingstage-/ Zeiten und Disziplinen:  
 

Müssen vorab abgesprochen werden! Anmeldung er-
forderlich! 
 

Montag: ab 18:00 Uhr Jugend. Gasdruckstand.  
Erw. ab 19:00 Uhr Gasdruck- u. KK-Stand. 
 

Dienstag: ab 19:00 Uhr Erw. Großkaliber  
(KK/GK-Stand). 
 

Mittwoch: ab 18:30 Uhr Gasdruck- u. KK-Stand. 
 

Donnerstag: ab 18:00 Uhr Jugend nach Absprache! 
 

Donnerstag: ab 19.00 Uhr Erw. Großkaliber  
(KK/GK-Stand). 
 

Sonntag: ab 11:00 Uhr allgemeines Schießen.  
(nicht regelmäßig!) 
 

Anruf unter 04354-800 9913 (Schützenheim), oder 
04354-1285 (Vorsitzender) erforderlich. 
 

Gäste sind herzlich willkommen  
(Derzeit nur mit Anmeldung!).  
 

Gastschützenbeitrag KK/GK-Stand 5,00 €.  
Gasdruckstand 2,00 €. 
 

Wir freuen uns jederzeit über interessierte, die die 
Mannschaften stärken und den Verein unterstützen 
wollen.  
 

Die aktive Teilnahme am Schießsport ist nach Einwei-
sung in die Sicherheitsbestimmungen für jeden Gast 
möglich. 
 

Heinrich Lausen 
(Vorsitzender) 
 

Weitere Informationen zum Verein auf unserer Home-
page unter www.sportschützen-güby-borgwedel.de 
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Shanty-Sänger Fahrdorf zum Jahresanfang 2021 
 

Die Shanty-Sänger wünschen ein frohes neues Jahr! 
 

Wir hoffen, dass sie alle gut rübergekommen sind und das alte Jahr, mit 
seinen vielen Irritationen, Einschränkungen und bei einigen auch 
schmerzlichen Erfahrungen, hinter sich lassen können. 
 

Wir wünschen ganz bewusst ein frohes neues Jahr, da eine berechtigte 
Hoffnung auf eine Besserung in Aussicht steht. Üben wir uns noch einige 
Zeit in Zurückhaltung und Geduld, es wird uns helfen über den, bei Er-
scheinen dieses Februar-Heftes sicher noch bestehenden Lockdown, 
hinweg zu kommen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Im Hintergrund laufen bereits die Vorbereitungen für das neue „Ge-
schäftsjahr“. Erste Auftritte sind bereits terminiert und wir harren der Um-
stände, die ein erstes Proben erlauben würden. Neue Sänger und Musi-
ker/-innen dürfen sich gerne schon melden, um im Vorfeld Infos auszu-
tauschen. Wir melden uns im übernächsten Heft wieder. Bleiben oder 
werden sie gesund. Ihre Shanty-Sänger Fahrdorf. Tel.: 04621 9788358 
edding.benz@t-online.de - www.shanty-saenger-fahrdorf.jimdo.com 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:edding.benz@t-online.de
http://www.shanty-saenger-fahrdorf.jimdo.com/
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Was ist los in Fleckeby… alles unter Vorbehalt der Machbarkeit.  
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