In seinem Aachener Lokschuppen tiftelt Heinz Bohnen gerne: So entwickelt er selbst elektronische Bauteile.

Fiir den Vater oder fiir den Sohn?

Heinz Bohnen weiB, dass Modelleisenbahnen fiir beide attraktiv sind

Die Frage ist so alt wie die Modelleisen-
bahn: lst diese eher ein Spielzeug fiir
Véter oder fiir Séhne? Fiir Heinz Boh-
nen, Inhaber des ,Modellbahnservice
Bohnen" in der SteinstraBe in Aachen-
Eilendorf, lautet die Antwort, fiir beide

zugleich.

Den Einwand, dass Kinder heute doch
viel lieber mit dem Computer spielen,
ldsst er nicht gelten. Seitdem die Mo-
delleisenbahn digital gewordenist, fin-
den junge Computerfreaks ein ebenso
breites wie dankbares Tatigheitsfeld

um sich auszutoben.

Auch fiir jiingere Kinder gibt es mit
Marklin My World einen preiswerten
und dennoch robusten Einstieg in dle

Welt. Das b

lin handelt.

Mit Infrarotfernbedienung, mit Ton
und mit Licht ergeben sich vielfltige

ANZEIGE

bene System kann auf jeder HO-Anlage
fahren, wird aber natiirlich auch mit ei-
genen Schienen geliefert, die spater
weiter verwendet werden kinnen, da
es sich um normale C-Gleise von Mark-

Dr. Lok: Heinz Eohnen verfiigt in Edendorf ber eine eigene Modellbahnwerkstatt.

Muskeltraininghilft: Aktivieren
Sie die Apotheke Ihres Korpers'

Kaum ein Sportlehrer hat dieses
Zitat nicht benutzt: .Mens sana
in corpore sano” (verkiirztes Zi-
tat, ,ein gesunder Geist in einem
Kiirp Doch der
romische Satiriker Juvenal wollte

den

wohl seine zeitgendssischen ,Bo-
dybuilder” Korn nehmen,

JOrandum est

aufs
indem er schrieh:
ul 5it mens sana in corpore sano,”

wire wilnschenswert, dass in

einem gesunden Korper auch cin
gesunder Geist wohnen mijge.”)
Dies sollte aus-

nicht am Alter sondern an Kraft-
losigkeit. Hartnackig halt sich das
Dogma, dass auch Gartenarbeit,
Spazierginge

Alterungsprozessen und

gemitliches Jog-

gen 04,
Krankheiten it
Aber fiir die Forschu
nur eine Wahrheit und die heifit
Muskeltraining!
So schrieb der

nwirken

JFocus™ im Juni

112:  Muskeln sind mehr als
blofie Zugmaschinen - ihre Bo-
tenstoffe stirken das Herz, senken
Blutdruck

driicken, dass Gesund altern‘ uluJ lassen Fett
bei vielen der depots  schmel
Muskeln: mehr Lebens - e Damit wer
dic  gei a5 - den die Muskeln
Fahigkeiten qualitit genieBen! . . apoihcke
nicht mit den des  Korpers™

kirperlichen Kraften Schritt hal
ten konnen.,,
Dies wiire in der heutigen Zeit

ein Luxusproblem®; klagen wir

doch zunehmend tber . Zivili
sationskrankheiten™ die nahezu
durchweg durch Bew g

vermeiden wiiren. Heute gilt:
Der Un
terschied zwischen Theorie und

Geist ist wissend, aber..

Praxis ist riesengrof!
Rund 250,000
ben jihrlich in den USA an den

Menschen  ster-

Auswirkungen vo

Bewegungs-
mangel, In Deutschland
aktuell 50 Millionen Ube
tige, 25 Millionen Rickenpatien
ten, 20 Millionen Menschen mit

Bluthochdruck, zehn Millionen
mit Erschéipfungssyndrom  und
acht Millionen Diabetiker! An-

gesichts

alarmierenden
Livi-

Lifes

dieser

Zahlen sprechen wir von

lisationskrankheiten™ und ..
tyle-Diabetes” — und reden damit
das eigene Fehlverhalten schon,
-Schl
die Strafle so scheint das logisch,

urft” ein alterer Mensch aber

denn der Mensch ist ja alt, Die
Wahrheit ist unbequem - denn
ein .schlurfender” Gang  liegt

Bei Bluthochdruck haben sechs
bis zwoll Wochen Krafttraining

eine ihnliche Wirkung wie die
Therapie  mit  Medikamenten.
Die Einnahme von Betablockern

kann vermieden werden. Eine
Diit ohne Bewegung ist Unsinn,
denn sie lisst auch Muskeln und
damit die Fettverbrennungsma
schine des Korpers schwinden.
Arzte  verordnen  zunchmend
|uL|| kranken und alteren Men
n Krafttraining! Denn
narbeit, spazieren gehen...

kann niemals den Muskelabbau

verhindern und den gleichen Ef
fekt haben wie

rin Krafttraining

unter  kompetenter  Anleitung.
Schon ein 30minitiges Zirkeltrai-
ning wweimal wichentlich kann
Insulinspritzen und Betablocker
dberfliissig machen

Fin gesunder Mensch hat 656
Muskeln. Und der stindig

brauch ist

G

lebenswichtig:  Drei

Wochen Bettruhe -.Ll\u.uhu\ den
Karper wie der Allerungsprozess
von zwei [ahrzehnten

JHitte ich gewusst, dass ich so
hiitte ich besser auf
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meine geachtet”,

der amerikanische
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Blake (1883-198:
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“itness) hatte die-

Ein rufriedenes
WOF (World o
se Erkenninis eher: Mit 81 Jahren

von

hatte er es satt, dass er seine Schu

he nicht mehr allein ansichen und
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Amafi aining kann also
dazu beitragen, den biologischen

Alterungsprozess zu verz

wmales Korpergewicht, g

de Gelenke und Erhalt der Selb-
nicht

stindigkeit im Alter sind

ben sondern beeinfluss-

wMan kann 20 Jahre lang 40 blei
ben”, stellte Professor Dr. Dieter
Bithmer (Sportmedizinisches In-
stitut Frankfurt) in cinem Referat
uber Seniorensport fest.

Dieser Gewinn an Lebensqualitat

ist einfacher zu haben, als man
denkt:

der Muskulatur unter fachlicher

Mit dosiertem Training

Anleitung (zum Beispiel in einem
Studio wie WOF - Waorld
of Fitness).
Ubrig
ning offensichtlich auch den Geist
denn im Training wird auch ein
Hormon

Fitness
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ausgeschittet, an dem
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menz man;

sssionen und De

Dann wire
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ten Romers Juvenal in Erf
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mit dem Start nicht unbedingt
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bei regelmifigem
ja der Wunsch des al
lung
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Spielmaglichkeiten fiir Kinder ab drei
Jahren - und selbstverstandlich darf
der Papa mitmachen.

Heinz Bohnen bietet in seinem Fachge-
schaft alles, was mit Modellbahn zu tun
hat, und verweist darauf, dass alle Top-
Marken vertreten sind.

Qualifizierte Beratung, die sich an den
Wiinschen und Miglichkeiten der Kun-
den orientiert, ist eine Selbstverstind-

-~ lichkeit, Zum Geschaft gehtiren auch
der ,Aachener Lokschuppen” und die

Machener Lokklinik". Unter diesen Na-
men fiihrt der gelernte Werkzeugma-
cher Reparaturen und Umbauten jeder

! Art durch. In Fachkreisen hat er schon

mit kieinen Serien von sich reden ge-
macht, wie etwa einer Elektronik, die
den Abrissfunken am Stromabnehmer
einer E-Lok simuliert.

Vor allem in der Vorweihnachtszeit sind
die Schaufenster von Bohnens Ge-
schift, in dessen Umgebung es ausrel-
chend kostenfreie Parkplitze gibt, eine
wahre Augenweide, wofiir es sogar ei-
ne Auszeichnung von Marklin gab. (pla)
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Anzeigensonderverdffentlichung

Mit personlichem Geschmack

Nelken im Gliihwein sparsam verwenden

Gewiirzmischungen fiir Glihwein und
Punsch lassen sich ganz leicht selbst zu-
sammenstellen. Und ich bekomme ein
Getrank ganz nach meinem persdnli-
chen Geschmack”, sagt Thomas Vierich,
Autor des Buches , Aroma: Die Kunst des
Wiirzens™,

Die Grundzutaten dafiir seien dieselben
wie fir Lebkuchen: Zimt, Nelken, Pi-
ment, Koriander, Ingwer, Kardamom
und Muskat. ,Die Gewiirze kiinnen ent-
weder im Marser frisch vermahlen und

mit dem Wein erwarmt werden oder
man hangt sie in einem Teefilter in den
Topf. Vierich rat dazu, anfangs mit kiei-
nen Mengen zu experimentieren, um
den richtigen Geschmack hinzubekom-
men.

Vorsicht ist vor allem mit Nelken gebo

Gewidirznelien dibrfen in der Weihnachtszeit nicht fehlen.
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WOF 19 - Heinsberg
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02452 /1568 15

ten, die schmecken sehr stark durch.”
Fiir neve Glishwein-Varianten empfiehlt
der Autor frischen Ingwer auszuprobie-
ren. Auch Orangen- und Zitronenscha-
len von Biofriichten geben Gliihwein ei-
ne interessante Note. Verwendet wird
nur der farbige Teil der Schale, der wei-
e macht das Getrank bitter”, sagt Vie-
rich.

Alkoholfreier Punsch lasse sich am bes-
ten mit Orangen- und Traubensaft her-
stellen, Fir eine fruchtigere Note eignen
sich Anis und Fenchel, eine Vanillescho
te mache das Getrank siiBer und damit
interessant fir Kinder. ,Wenn man die
Schote im Ganzen in den Punsch gibt,
lasst sie sich anschlieBend bis zu zehn
Mal wiederverwenden®, sagt der Ge
wiirz-Experte. (dapd)
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