
8 FREITAG, 15. MÄRZ 2024

SERVICE

NOTDIENSTE

ÄRZTE
Rettungsdienst/Feuerwehr:
H 112
(Leitstelle, die je nach Notfall Organi-
sationen wie Polizei, Rettungsdienst
oder Feuerwehr alarmiert.)

Ärztlicher Bereitschaftsdienst:
H 116 117
(bei nicht lebensbedrohlichen Erkran-
kungen in der Nacht, am Wochenende
und an Feiertagen sowie zur Abfrage
der Rufnummer der dienstbereiten
Kinder- und Jugendarztpraxis.)

Bereitschaftspraxis an der
Helios-Frankenwaldklinik,
Friesener Straße 41, Kronach:
Donnerstag von 16 bis 21 Uhr.

APOTHEKEN
Notdienst ab 8 Uhr für 24 Stunden

Öffnungszeiten

Cranach-Welten:
15 bis 17 Uhr.
Büchertreff am Melchior-Otto-
Platz:
15 bis 19 Uhr.
Caritasverband Kronach:
Das „Lädla“, Wachtersflurstraße 12 a,
12.30 bis 16 Uhr.
Caritasverband Kronach - Der
mobile Sozialladen:
Marktrodach, Rodachtalhalle, 12 Uhr;
Nordhalben: Thomasmühle, 12.45
Uhr, Roseninsel Amlichstraße,
13.30 Uhr.
Crana Mare Kronach:
Hallenbad, 6 bis 7.45 Uhr (Früh-
schwimmen) und 10 bis 22 Uhr.

Ruf-
bereitschaft

Stadt Kronach:
Stadtwerke – Wasser:
H 0171/4286261.
Stadtwerke – Kläranlage:
H 0170/3263868.

Ab Freitag, 15. März, 12.20 Uhr,
bis Freitag, 22. März, 7 Uhr.
Technische Dienste:
Marco Deuerling,
H 0160/90770642

Tipps &
Termine

AUSSTELLUNGEN
Galerie Ambiente Kronach:
Ausstellung von Laura Carlson-Monti,
Galerie Ambiente, 17 bis 20 Uhr.
THEATER
Theatergruppe Höfles:
Theater „Sei hall‘ nije so dumm“, Ju-
gendheim Höfles, Höfles, 19 Uhr.
MÄRKTE UND BASARE
Stadt Kronach:
Grüner Markt, Marienplatz Kronach,
8 bis 15 Uhr.
POLITIK
Gemeinde Steinbach am Wald:
Bürgerversammlung für Buchbach
und Kehlbach, Kulturhaus Buchbach,
19 Uhr.
Markt Marktrodach:
Sitzung des Haupt-, Finanz-, Bau- und
Umweltausschusses, Treffpunkt am
Rauhaus zur Besichtigungsfahrt,
15 Uhr.

Vereine
und Verbände

Obst- und Gartenbauverein Wei-
ßenbrunn:
Hauptversammlung entfällt.

Heute
im Kino

Filmburg Kronach:
Dune: Part Two, FSK: ab 12 J., 19.30
Uhr.
Kung Fu Panda 4 in 2D, FSK: ab 6
J., 16.15 Uhr.
Kung Fu Panda 4 in 3D, FSK: ab 6
J., 19 Uhr.
Maria Montessori, FSK: ab 0 J.,
17.15 Uhr.
The Zone of Interest, FSK: ab 12 J.,
19.30 Uhr.
Wunderland – Vom Kindheits-
traum zum Welterfolg, FSK: ab 0 J.,
17.30 Uhr.

Oberrodach: Mühlen-Apotheke, Hir-
tenwiesen 1, H 09261/60990.

Apotheken-Notruffinder:
Handy: 22833 (maximal 69 ct/min)
Festnetz: 0800/0022833 (kostenlos)
SMS: apo an 22833 (max. 69
ct/SMS); Internet: blak.de

TIERÄRZTE
Tierärztlicher Notdienst in Kronach: 18
bis 8 Uhr, H 0900/5911 000 (1,99
€/min) oder auf tbvoberfranken.de.

WEITERE HILFEN

Hospizverein Kronach:
H 09261/52367, Di. 10 – 12 Uhr.
Telefonseelsorge
H 0800/1110111 und 1110222
Polizei: H 110
Weißer Ring Kronach/Lichtenfels
H 09573/331139
Frauenhaus Coburg
H 09561/861796
Giftnotruf H 089/19240

Kinder- & Jugendtelefon
H 116111
Ev. Telefonseelsorge
H 0800/1110111

Flakonglasmuseum Kleintettau:
8 bis 17 Uhr.
Generationenbad Steinbach am
Wald:
Hallenbad geöffnet, 14 bis 17 Uhr und
19.30 bis 22 Uhr.
Kreisbibliothek Kronach:
Geöffnet, 10 bis 16 Uhr.
Markt Küps:
Hallenbad geöffnet, 18 bis 21 Uhr.

Sie haben Ihre Zeitung nicht bekommen
oder Fragen zum Abonnement?
Tel. 0800/188-1990 (Mo-Fr 7-17 Uhr, Sa 7-11
Uhr, gebührenfrei);
www.fraenkischertag.de;
E-Mail: kundenservice@fraenkischertag.de

Sie möchten eine Anzeige aufgeben?
Tel. 0800/188-3880 (Fax 0951/188-113);
E-Mail: anzeigen@fraenkischertag.de

Sie haben Fragen oder einen Leserbrief zu
nicht-lokalen Themen? Tel. 0951/188-209;
E-Mail: redaktion@fraenkischertag.de

Sie möchten einen Termin oder Veranstal-
tungshinweis melden? Tel. 0951/188-215;
E-Mail: redaktion.kronach@fraenkischertag.de

Sie haben inhaltliche Anregungen oder
einen Leserbrief für die Digitalredak-
tion Kronach? Adresse:
Adolf-Kolping-Straße 16, 96317 Kronach

Telefon 09261/6255-0 (Fax -60)

Alexandra Dreefs (Sekretariat)
09261/6255-57

Marco Meißner (Leitung) -51
Maria Löffler -55
Daniela Pondelicek -53

Sie haben eine Anregung für die
Zeitungsproduktion?
Tanja Freiberger (Chefin vom Dienst):

09261/6255-58
E-Mail:
redaktion.kronach@fraenkischertag.de
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Kreis Kronach Rückenschmer-
zen führen häufig zu Arbeitsun-
fähigkeit. Stundenlanges Sitzen
oder Stehen am Arbeitsplatz,
ungünstige Körperhaltungen,
zu wenig Bewegung, Stress,
psychische Probleme – all das
belastet den Rücken.

„Wer sich regelmäßig bewegt
und seine Rückenmuskulatur
gezielt kräftigt, kann Schmer-
zen jedoch vorbeugen“, sagt
Frank Schnabel, Bewegungsex-
perte bei der AOK-Direktion
Coburg.

Stabil und beweglich zugleich

Die Wirbelsäule ist stabil und
beweglich zugleich: Dafür sor-
gen Wirbel, Bandscheiben und
zahlreiche Muskeln. Die Mus-
keln werden allerdings schwä-
cher, wenn sie nicht ausreichend
und vielseitig bewegt werden.
„Das A und O der Rückenge-
sundheit ist daher Bewegung“,
betont Frank Schnabel.

Wer am Schreibtisch im Büro
arbeitet, sollte immer mal wie-
der zwischendurch aufstehen.
So kann man beispielsweise bei
einem Kollegen vorbeigehen,
statt anzurufen, und in der Mit-
tagspause spazieren gehen.
„Sehr rückenfreundlich ist auf
jeden Fall ein regelmäßiger
Wechsel zwischen Sitzen, Ste-
hen und Bewegen“, weiß Frank
Schnabel. Telefonate lassen sich
auch im Stehen führen, Texte
im Stehen lesen.

Ideal für im Büro Arbeitende
sind ein höhenverstellbarer
Arbeitsplatz und verstellbare
Stühle, die sich passgenau auf
die individuellen Körpermaße
ausrichten lassen.

Generell empfiehlt es sich,
viel Bewegung in den Alltag
einzubauen, zum Beispiel in-
dem man die Treppe statt den
Aufzug nimmt. Wenn möglich,
sollten Arbeitnehmer mit dem
Rad zur Arbeit fahren oder eine
Bushaltestelle früher aussteigen
und die restliche Strecke zu Fuß
gehen.

„Ein guter Ausgleich zum
langen Sitzen im Büro ist auch
regelmäßiger Sport in der Frei-
zeit“, sagt Frank Schnabel. Die
Muskulatur stärken und damit
Rückenbeschwerden vorbeugen
kann man zum Beispiel durch
ein gezieltes Rückentraining.
Aber auch Radfahren, Nordic
Walking, Schwimmen oder Ski-
langlauf im Winter tun dem Rü-
cken gut. red

VON UNSERER MITARBEITERIN HEIKE SCHÜLEIN

Kronach „Wo kommt denn das
ganze blöde Plastik her?“ –
Motte versteht die Welt nicht
mehr. Fing ihr Vater, der von
Beruf Fischer ist, früher ganz
viele Fische, so findet sich jetzt
stattdessen immer mehr Plastik-
müll in seinem Netz: Plastikbe-
cher, Plastiktaschen, Plastiktü-
ten, Plastikbälle! Weil er dann
gleich wieder hinaus aufs Meer
muss, hat er gar keine Zeit mehr
zum Spielen. Das ist aber nicht
der einzige Grund, warum das
Mädchen Plastik nicht leiden
kann …

Spannend und lehrreich

Eine spannende Story, die mit
Witz und eingängigen Liedern
Kindern schon ab vier Jahren
ihre Umwelt näherbringt und sie
zugleich mit jeder Menge über-
raschender Einfälle und lustiger
Gags zum Lachen bringt: Mit
„Motte will Meer“ von Jessica
Jahning gelang dem Essener
„Ach ja!“-Theater ein ebenso
lehrreiches wie unterhaltsames
Theaterstück voller Musik,
bunter Wünsche und wichtiger
ökologischer Botschaft.

Von Anfang an waren die bei-
den Darsteller Maja Rodigast,
die als liebreizende Motte mit
ihren geflochtenen Zöpfen in
ihrem weiß-roten Kleid und
Gummistiefeln nur so über die
Bühne wirbelte, und Robert
Heinle als Fischer und durchge-
knallter Professor auf „Augen-
höhe“ mit den Kindern.

Immer wieder bezogen die
beiden ihr junges Publikum –
insgesamt verfolgten rund 500

Jungen und Mädchen die vier
Vorstellungen – in die turbulen-
te Handlung mit ein. Dadurch
wurden diese als Akteure vor
der Bühne gewissermaßen
selbst Teil der lustigen wie glei-
chermaßen zum Nachdenken
anregenden Geschichte, bei der
die mutige Motte mithilfe ihres
Zauberstabes entschlossen den
Kampf gegen das fiese „Plastik-
monster“ aufnimmt.

Auf ihrer Suche trifft der
quirlige Wirbelwind auf den
verrückten, quietschbunt ge-
kleideten Professor Fantastico,
bei dem die Aufschrift auf dem
Rücken seines Kittels Pro-
gramm ist: „Plastik forever“!

Nachdem sie den schrillen
Wissenschaftler in den Plastik-
sandalen überzeugt, dass Plastik
nicht gut ist, lässt er von seiner
„Plastik-wünsch-dir-was-Ma-
schine“ ab und erfindet statt-
dessen eine „Plastik-wegmach-
Maschine“. Gemeinsam mit den
begeisterten Jungen und Mäd-
chen sammeln Motte und Dr.
Fantastico Ideen, wie man ohne
Plastik auskommen und Plastik-
müll korrekt entsorgen kann.

Spätestens jetzt wissen alle,
wie wichtig es ist, Müll zu tren-
nen und dass Plastik in die Gelbe
Tonne und nicht ins Meer ge-
hört.

Auf spielerische, leicht ver-
ständliche Art und Weise ver-
mittelten die Schauspieler ihrem
sehr aufmerksamen jungen
Publikum Themen wie Müllre-
duzierung, Abfallvermeidung,
Recycling, Umweltschutz und
selbst einen so komplexen Vor-
gang wie die Nahrungskette:
„Erst essen die Fische das Plas-

tik und werden krank, dann es-
sen die Menschen die Fische
und werden auch krank!“

Lehrstück mit Ohrwürmern

„Verpackt“ wurde die einstün-
dige interaktive „Unterrichts-
stunde“ in eine Kombination
aus kindgerechtem ökologi-
schen Lehrstück sowie Humor
und vielen Ohrwürmern. Dazu
gehörte der Weltrettersong
„Wir haben nur die eine Welt“,
der gleich mitgesungen werden
konnte.

Die Kinder verfolgten so ge-
bannt die mitreißende Ge-
schichte, dass es sie teilweise
zwischendurch kaum noch auf
ihren Plätzen hielt; wurden sie
doch immer wieder zum Mit-

machen animiert. Sie hatten
dann auch jede Menge gute Vor-
schläge zur Müllvermeidung
parat; gibt es doch beispielswei-
se anstatt Plastikbeuteln Alter-
nativen aus Jute, Papier oder
Stoff oder natürlich auch den
guten alten Einkaufskorb.

Die vielen guten Ratschläge
zeigten Wirkung: Zurück beim
fischenden Vater, zieht dieser
zwar immer noch viel Plastik,
aber endlich auch wieder große
Fische ans Land.

„Toll, super!“ Am Ende gab
es einhelliges Lob der fachkun-
digen jungen Zuschauerinnen
und Zuschauer. Mit lang anhal-
tendem Beifall zeigten sie, wie
gut ihnen diese „Unterrichts-
stunde“ gefallen hatte.

Unabhängige Tageszeitung in Franken/Volksblatt

Besser, man spürt ihn nicht:
Der Tag der Rückengesund-
heit soll helfen, Schmerzen
vorzubeugen. Foto: AGR

Motte ist fassungslos: Ihr Vater hat nur noch Plastik statt frischer
Fische in seinen Netzen. Foto: Heike Schülein
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Bewegung stärkt den Rücken
MUSIKTHEATER

„Motte will Meer“ begeisterte die Kinder


