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Laufen mit kleinem Fußabdruck

Ein Marathon beginnt oft nicht mit
dem ersten Trainingslauf, sondern
mit kleinen Entscheidungen im All-
tag: den Weg zur Arbeit häufiger zu
Fuß oder mit dem Rad zurücklegen,
die Mittagspause für eine kurze
Laufrunde nutzen oder eine Halte-
stelle früher aussteigen. Schritt für
SchrittwirdBewegungzurGewohn-
heit – und dieses persönliche Ener-
giemanagement zahlt sich langfris-
tig aus.

Laufen mit kleinem Fußabdruck
Wer für einen Marathon trainiert,
weiß: Mit der richtigen Energieein-
teilung kommt man weiter. Dieser
Gedanke lässt sich auch auf den All-
tag übertragen. Wer Ressourcen
bewusst nutzt, spart Energie und
schont den Geldbeutel. Wie das im
großen Maßstab aussehen kann,
zeigt der BMW Berlin-Marathon am
27. September. Das Energietechno-
logie-Unternehmen Schneider Elec-
tricbegleitetdieVeranstaltungerst-

mals als „Official Sustainability Part-
ner“ und unterstützt den Organisa-
tor dabei, den ökologischen Fußab-
druck mit innovativen Technologi-
en, umfassender Beratung und di-
gitalen Lösungen weiter zu reduzie-
ren, Energie zu sparen und effizien-
ter zu werden.

Vier Tipps für das persönliche
Energiemanagement:

1. Training und Alltag verbinden
Nicht jede Laufeinheit braucht ein
festes Zeitfenster. Wer kurze Wege
zuFußodermitdemRadzurücklegt
oder Bewegung bewusst in den Ta-
gesablauf integriert, sammelt zu-
sätzliche Trainingskilometer und
spart gleichzeitig Zeit und Aufwand. 

2. Energie gezielt einsetzen
Im Marathon wie im Alltag kommt
es nicht darauf an, immer mehr zu
machen.EinausgewogenerMixaus
Belastung und Erholung hilft dabei,

Effiziente Trainingstipps und Startplatz-Verlosung für den BMW Berlin-Marathon

langfristig leistungsfähig zu bleiben
und effizient ans Ziel zu kommen.

3. Vorhandenes länger nutzen
Die nachhaltigste Ausrüstung ist oft

die, die bereits im Schrank liegt.
Laufkleidung, Schuhe und Zubehör
möglichst lange zu nutzen und bei
Bedarf zu reparieren statt zu erset-
zen, spart Ressourcen und Geld.

4. Fortschritte messbar machen
Trainings-Apps und digitale Helfer
machen Entwicklungen sichtbar
und helfen dabei, gezielter zu trai-
nieren. Wer seine Energie bewusst
steuert, erreicht seine Ziele oft mit
weniger Aufwand.

Jetzt für einen Last-Minute-Start-
platz bewerben
Manchmal entstehen aus kleinen
Gewohnheiten große Erlebnisse.
Schneider Electric verlost einen
Last-Minute-StartplatzfürdenBMW
Berlin-Marathon. Wer teilnehmen
möchte, kann sich bis zum 26. Juli
2026 unter www.se.co/c49970e1
bewerben. Mit etwas Glück wird da-
raus der Startschuss für ein unver-
gessliches Marathon-Erlebnis. |djd

ANZEIGE ANZEIGE

Grüner laufen – schon mit kleinen Entscheidungen lässt sich der ökologische
Fußabdruck beim Marathon verbessern. (ACHTUNG: Nutzungsrechte bis
2029!) FOTO: DJD-K/WWW.SE.COM/OLIVIER COLLIGNON



Rechenschwede

Füllen Sie in die leeren Felder der Rätselgrafik die
Zahlen 1 bis 9 so ein, dass die Summe aller Zah-
len der Zahl entspricht, die in dieser Zeile gesucht
wird.
Als Anfangshilfe sind 2 Zeilen vorgegeben.

Silbenrätsel

Aus den folgenden Silben sind 13 Wörter mit den un-
ten aufgeführten Bedeutungen zu bilden:

A - A - BE - BEN - BLATT - BRU - DE - ELL - ER - ER
- FAL - FAR - FEHL - FUN - I - KEN - KLEE - LEN -
MA - MAT - NEY - NO - NO - NUNG - PEL - RI - RUE
- SAN - SEG - SI - SYD - TET - TIN - WEG - WER

Bei richtiger Lösung ergeben die dritten Buchstaben -
von unten nach oben gelesen - und die vierten Buch-
staben - von oben nach unten gelesen - ein Zitat aus
‚Don Quijote‘ von Cervantes.

Zahlen-Kreuzworträtsel
Wenn Sie die Zahlen durch Buchstaben ersetzen, erhalten Sie ein vollständiges Kreuzworträtsel. Gleiche Zahlen sind gleiche Buchstaben. Ein Start-
wort ist vorgegeben.

Sudoku
Füllen Sie das Rätselgitter mit den Zahlen 1 bis 9 komplett auf. In jeder Zeile, in jeder
Spalte und in jedem 3x3 Quadrat dürfen die Zahlen 1 bis 9 aber nur einmal vorkommen.
Das linke Sudoku ist schwer, das rechte ist sehr schwer.

Silbenrätsel
1.FEHLFARBE,2.IDEELL,3.BRUNO,4.ER-
MATTET,5.SYDNEY,6.FUNKEN,7.ASIATIN,8.
ERWERBEN,9.SANMARINO,10.RUEPEL,11.
WEGFALLEN,12.KLEEBLATT,13.SEGNUNG
GegenWindmuehlenankaempfen

www.pressetreff.de

Auflösungen

R
echenschw

ede

Fächerrätsel
In den unten stehenden Fächer sind 10 fünfbuchstabige Wörter von
außen nach innen einzutragen, wobei immer zwei Wörter einen ge-
meinsamen Endbuchstaben haben. Die Anfangsbuchstaben in den
bezifferten Feldern ergeben, fortlaufend gelesen, das Lösungswort.

1. Frühstücksspeck (engl.), 2. öffentl. Verkehrsmittel, 3. Ballettschü-
ler, 4. Göre, 5. Jacke ohne Ärmel, 6. Gesetz, Anordnung, 7. einer der
‚Beatles‘ (Starr), 8. Hauptstadt von Japan, 9. bepflanzungsfähig, 10.
Haushaltsgerät

SudokuschwerSudokusehrschwer

Schwedenrätsel

Zahlen-Kreuzworträtsel
Fächerratsel

1.BACON,2.UBAHN,3.ELEVE,4.RANGE,5.GILET,6.EDIKT,7.
RINGO,8.TOKIO,9.URBAR,10.MIXER
BUERGERTUM

Neu! Das Ackermann-Buch Nr. 6 ist da! Auch Band 4 und 5 unter www.glaasker.de, Tel. (04748) 34 96
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Unsere Dienstleistungen umfassen:

• Bestattungsvorsorge
• Hausbesuche
• Erd-, Feuer-,  

Seebestattungen
• Ruheforst, Friedwald,  

Naturbestattungen

• Übernahme aller erfor-
derlichen Formalitäten

• Gestaltung und Durch-
führung von Trauerfeiern

• Bestattungen auf  
allen Friedhöfen

Bestattungshaus Bestat tungshaus 

KapperKapper
seit 60 Jahren

Gemeinsam begleiten wir Sie einfühlsam  
und individuell in schweren Zeiten.

In den Fuchslöchern 13 · Bo – Ro · Telefon: 06239 / 1804

Kontaktieren Sie uns: bestattungen.kapper@gmx.de 

50 JAHRE IN

DRITTER GENERATION

! Zahle Höchstpreise !
Kaufe Wohnmobile, PKW, Geländewagen, LKW, 

Busse, Transporter, Unfallwagen, Bagger,  

Traktoren für den Export.

Laufeistung und Zustand unwichtig.  

Sofort Bargeld!

Ing. M. Schröder-Export · Tel.: 0177 / 6 26 90 00

HIER KÖNNTE IHRE  
WERBEANZEIGE STEHEN …

Unsere Medienberaterin  
Frau Baum berät Sie gerne:

heike.baum@mediawerk-suedwest.de

Tel.: 06321 - 39 39 13


