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Fakten

1 0  F a k t e n
... rund um Obst und Gemüse

Wussten Sie, dass Feigen an sich nicht 
vegan sind? Feigen verdauen manchmal 
Wespen, die sich auf ihnen niederlassen 

und wenn diese in ihnen sterben, sind sie 
nicht mehr vegan. 

Kartoffeln bestehen tatsächlich zu 80% 
aus Wasser. Die Kartoffel ist fast überall 

auf der Welt anzutreffen und ist im Anbau 
recht anspruchslos. Selbst in den kargs-

ten Böden kann sie gedeihen. Deutsche essen im Durchschnitt ca.  
95 Kilo frisches und verarbeitetes Gemüse 

pro Jahr. Die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung empfiehlt täglich fünf Portionen 
Obst und Gemüse zu essen. Das sind ca. 

400 Gramm! 

Die Haut der Kiwi ist essbar. Wie ein Apfel 
oder eine Birne kann auch bei einer Kiwi 

die Haut mitgegessen werden. Es ist 
jedoch sinnvoll, sie vorher gründlich zu 

waschen.    

1
Karotten sind gut für die Augen. Das liegt 
daran, dass Karotten Beta-Carotin enthal-
ten, eine Vorstufe vom Vitamin A. Dies be-
nötigt die Netzhaut, um die Sehpigmente 
Rhodopsin und Lodopsin aufzubauen, die 

für die Wahrnehmung von Licht notwendig 
sind. Jedoch können Karotten nicht dazu 
beitragen, das Sehvermögen zu verbes-

sern oder eine Sehschwäche zu beheben. 

2
Orangen gibt es eigentlich nicht. Die 
Orange ist keine Frucht, die in der 

freien Natur entstanden ist. Sie ist eine 
Kreuzung aus Pampelmuse und Manda-
rine. Es gibt nur drei Zitrusfrüchte, die in 
der freien Natur wachsen: Pampelmuse, 

Mandarine und Zitrone. Alle anderen 
Zitrusfrüchte sind Kreuzungen. 

3
Lachanophobie ist der medizinische 

Ausdruck für Angst vor Gemüse. Diese 
Angst ist oft auf traumatische Erlebnisse 

oder auch genetische Vorbedingungen zu-
rückzuführen. Betroffene verspüren beim 
Anblick von Gemüse Angst und so wird 
der Einkauf im Supermarkt für viele zur 

Qual. Die Symptome sind Schweißausbrü-
che, Panikattacken oder Hyperventilieren.

4
Auch Astronauten/innen mögen Obst.  

Ein Pfirsich war die allererste Frucht, die 
auf dem Mond gegessen wurde.

10
Die Erdbeere hat durchschnittlich gut 200 
Samen. Sie ist zudem die einzige Frucht, 
die ihre Samen an der Außenseite trägt. 

Vitamin C ist wichtig für den Körper, um 
das Immunsystem zu stärken. Um den 
Tagesbedarf an Vitamin C über Gemüse 
aufzunehmen, reichen tatsächlich schon 

80 Gramm aus!  
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L i e b e  L e s e r i n n e n ,  l i e b e  L e se r,
ich wünsche Ihnen von ganzem Herzen ein gesundes neues Jahr 2021 und hoffe, 
dass Sie alle gesund und munter in ein neues Jahr starten können. 2020 hat für 
uns viele Überraschungen bereitgehalten, mit denen wir nicht gerechnet hatten. 
Keiner konnte wissen, dass wir mitten in eine Pandemie geraten, die uns sehr 
wahrscheinlich auch in 2021 noch weiter begleiten wird. 

Im letzten Jahr haben wir viele unserer Veranstaltungen zu Ihrem Wohl und Schutz 
abgesagt. Dadurch hatten wir aber auch nicht die Möglichkeit, mit Ihnen direkt in 
Kontakt zu treten, uns bei Ihnen für Ihre Treue zu bedanken oder mit Ihnen über 
Ihre Anregungen und Wünsche zu sprechen. Wir hoffen, dass wir in diesem Jahr 
vereinzelt kleine Events durchführen und Sie dabei persönlich antreffen können. 

Jedes Jahr startet mit guten Voraussetzungen. Neben „mehr Sport“ findet sich 
oft auch „gesünder essen“ auf der Liste wieder. Sollte der Punkt auch bei Ihnen 
mit auf der Liste stehen, geben wir Ihnen mit unserer aktuellen Ausgabe Anre-
gungen dazu. Auf unseren Themenseiten finden Sie alles rund um die gesunde 
Ernährung (Seite 4 bis 7), auf den Kinderseiten wird die Lebensmittelpyramide 
vorgestellt (Seite 14) und anstatt Rezepte gibt es in dieser Ausgabe ein paar Fak-
ten zu gesunden Lebensmitteln (Seiten 17 und 18). Ich wünsche Ihnen viel Spaß 
beim Lesen. 

Ich freue mich, Sie weiterhin in unseren Zügen begrüßen zu dürfen, bleiben Sie 
gesund!

Ihr  

Dr. Ralf Böhme 

Geschäftsführer HANS 
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Thema

Gesunde  
Ernährung

Den 7. März hat der Verband für Ernährung und Diätetik e.V. als „Tag der gesunden Ernäh-

rung“ definiert. Bereits seit 1998 findet er jedes Jahr im Rahmen von Veranstaltungen statt. 

Aufgrund der aktuellen Pandemiesituation sind für den 7. März 2021 keine aktiven Veran-

staltungen geplant; sollen aber im Laufe des Jahres nachgeholt werden. 

Dennoch bietet es sich an, an diesem Tag über das Verhalten der eigenen Ernährung nach-

zudenken. Ist diese gesund und ausgewogen? Nehme ich mir auch genug Zeit für meine 

Ernährung? Sollte ich gesünder kochen? Und wenn ja, wie mache ich das am besten?



5Der HANS  Ausgabe 1/2021

Lebensmittel und das Essen genießen
Das Wichtigste am Essen und am Essen zubereiten ist, dabei Spaß zu haben. Genießen Sie das 
Kochen, lassen Sie sich dabei Zeit, aber viel wichtiger ist, dass Sie in Ruhe essen und das Essen 
genießen. In Eile essen kann schnell auf den Magen schlagen oder gar nicht richtig satt machen. 
Nehmen Sie sich bewusst die Zeit für Ihre Mahlzeiten. Achten Sie dabei auch darauf, dass eine 
vielfältige Auswahl an Lebensmitteln und Speisen in Ihren Töpfen bzw. auf Ihren Tellern landen. 
Orientieren Sie sich vorrangig an pflanzlichen Lebensmitteln.

Nimm5!
An apple a day keeps the doctor away. Ein Sprichwort, welches korrekt ist. Noch besser als nur 
ein Apfel sind fünf verschiedene Sorten Obst und Gemüse am Tag. Hier gilt die Devise, je mehr, 
desto besser. Achten Sie darauf, dass Sie zu warmen Hauptmahlzeiten immer Gemüse mit auf dem 
Teller haben. Ist dies nicht möglich, greifen Sie zu einem Salat als Beilage. Obst kann man zu jeder 
Mahlzeit kombinieren und Gemüse, wie Paprika, Gurke, Sellerie oder Tomaten lassen sich leicht als 
kleine Snackmahlzeit zwischendurch einschieben. Wer hier noch besonders achtsam sein möchte, 
beherzigt das Ampelsystem. Grünes Obst und Gemüse kann ohne Bedenken in großen Mengen 
gegessen werden. Gelb und orange in Maßen und rot bitte nicht in rauen Mengen, sondern mit 
Bedacht.

Vollkorn ist besser 
Getreideprodukte sind ein wichtiger Be-
standteil der Ernährung, denn sie liefern vie-
le Kohlenhydrate und in der Vollkornvarian-
te zudem zusätzlich Ballaststoffe, Vitamine 
und Mineralien. Der gute alte Weizen ist be-
liebt, aber Vollkorn ist gesünder. Das liegt  
daran, dass Vollkornlebensmittel länger sät-
tigen und mehr Nährstoffe als übliche Wei-
zenprodukte enthalten. Greifen Sie bei Ihrem 
nächsten Einkauf nicht automatisch zu den  
Eiernudeln, sondern gerne zur Vollkornvarian-
te. Das Gleiche gilt für Brot und Brötchen.  
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Zucker und Salz reduzieren 
Ein Hauptpunkt  im Rahmen einer gesunden und ausgewogenen Ernährung ist die Vermeidung oder 
Reduzierung von Zucker. Dies stellt die meisten Menschen jedoch vor große Herausforderungen. 
Zucker ist heutzutage in fast allen Lebensmitteln enthalten. Angefangen bei Joghurt, Süßigkeiten, 
Getränken und sogar in Ketchup oder Fertigmahlzeiten und Pizza ist er zu �nden. Hier komplett auf 
Zucker zu verzichten bedeutet, dass man alles nur noch selbst herstellen müsste. Alternativ setzt 
man sich bereits beim Einkaufen mit dem Zuckergehalt der eingekauften Lebensmittel auseinan -
der. Nehmen Sie sich die Zeit, Zuckeranteile bei verschiedenen Produktalternativen zu vergleichen 
und greifen Sie zu dem Produkt mit dem niedrigsten Zuckergehalt. Bereits nach kurzer Zeit werden 
Sie es nicht nur an Ihrer Gürtelschnalle, sondern auch an Ihrem Wohlbe�nden merken, wie gut dem 
Körper weniger Zucker tut. 
Auch bei Salz gilt: weniger ist mehr. Würzen Sie ihre Speisen gerne, aber immer nach Maß. Zu viel 
Salz kann Mitauslöser von Bluthochdruck sein.

Tierische Lebensmittel 
Essen Sie gerne Milch und Milchprodukte (Käse, Joghurt, Buttermilch) täglich? Aufgrund der gro -
ßen Vielfalt an Produkten fällt eine abwechslungsreiche Ernährung hier nicht schwer. Milcherzeug-
nisse tragen zur Knochengesundheit bei. Der Verzehr von Fisch wird ein- bis zweimal in der Woche  
empfohlen. Dabei sollte aber darauf geachtet werden, dass es sich um fettreichen Fisch handelt, 
da er das Herz-Kreislauf-System unterstützt und sogar das Risiko von Schlaganfällen reduzieren 
kann. Fettreiche Fische sind vor allem Lachs, Makrele, Hering, Forelle und Karpfen. Fleisch sollte 
hingegen nur in Maßen zu sich genommen werden. Als Richtwert wird immer wieder 300 bis 600 
g pro Woche angegeben. Dazu zählt auch Aufschnitt für die Stulle zum Abendbrot. Fleisch wird 
zudem in rotes (Rind, Schwein, Lamm) und in weißes Fleisch (Ge�ügel) eingeteilt. Bevorzugen 
Sie hier eher weißes als rotes Fleisch. Eier enthalten hochwertiges Protein, welches gut für den 
menschlichen Körper ist. Da sie aber auch sehr cholesterinreich sind, sollten Eier nur ab und zu 
verzehrt werden.

Fette 
P�anzliche Fette sind für den Körper sehr wichtig, da sie nicht nur lebensnotwendige Fettsäuren 
liefern, sondern auch Vitamin E. Bei den p�anzlichen Fetten greifen Sie am besten auf Rapsöl 
zurück. Zu empfehlen sind weiterhin Walnuss-, Leinen-, Soja- oder Olivenöl. Margarine wird von 
vielen Menschen deshalb der Butter vorgezogen, weil sie einen höheren Anteil an ungesättigten 
Fettsäuren hat. 
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Essen genießen  
Genießen Sie Ihre Mahlzeiten, weil Sie genug Zeit dafür eingeplant haben oder essen Sie immer 
in Eile? Typischerweise stellt sich das Sättigungsgefühl erst ca. 15 bis 20 Minuten nach Beginn 
des Essens ein. Wer sein Essen zu schnell runter schlingt kann gar nicht richtig einschätzen, ob er 
bereits genug gegessen hat. Oftmals kommt daher kurz nach dem Essen noch einmal der kleine 
Hunger und man greift wieder zu einem – meist ungesunden – Snack. Planen Sie daher genügend 
Zeit zum Essen ein und genießen Sie es in Ruhe!

Gewicht und Bewegung
Eine gesunde Ernährung ist eng verzahnt mit viel Bewegung. Das heißt nicht automatisch, dass 
Sie sich jeden Tag ins Fitnesscenter oder zum Laufen quälen müssen. Es reicht schon, wenn Sie 
grundsätzlich mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen. Steigen Sie bei kurzen Strecken auf das 
Fahrrad um, wenn es sich anbietet. Gehen Sie eine Runde spazieren oder führen Sie zu Hause ein 
kurzes Sportprogramm ein. Regelmäßige Bewegung fördert den Muskelaufbau und erhöht den 
Kalorienverbrauch. 
Achten Sie dabei darauf, dass sich ihr Gewicht auf ein gesundes Mittelmaß einpendelt. Unter- als 
auch Übergewicht können sich negativ auf Ihr allgemeines Wohlbe�nden auswirken. 

Wussten Sie, dass ...
...  der 6. Januar der Tag der Bohne ist?

...  der 11. Januar der Tag des Apfels ist?

...  der 26. März der Tag des Spinats ist?

...  der 16. Juni der Tag des frischen Gemüses ist?

...  der 1. Juli der Tag der Früchte ist?

...  der 19. November der Tag der Suppe ist?

Viel Wasser 
1,5 Liter pro Tag trinken, kommt Ihnen das bekannt vor? Dann liegt es daran, dass 1,5 Liter die 
magische Zahl ist, wenn es darum geht, Flüssigkeiten aufzunehmen.  Achten Sie dabei nur darauf, 
dass es vorrangig Wasser ist. Verzichten Sie auf süße Alternativen wie Saft oder Limo. Wenn Ihnen 
nur Wasser zu langweilig ist und Sie etwas Geschmack im Mund brauchen, greifen Sie gerne auf 
ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees zurück. Auch diese sind ideale Durstlöscher. 

Schonend kochen 
Slow cooking hat in den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen und das Konzept ist grundsätzlich 
richtig. Zu viel schnelle Hitze entzieht vielen Lebensmittel in der Kürze der Zeit zu viele Nährstoffe. 
Werden Lebensmittel hingegen langsam und mit kleiner Hitzezufuhr schonend gegart, behalten sie 
viele ihrer wichtigen Nährstoffe und sind damit gesünder. Dies bedeutet nicht, dass sie ab sofort 
alles langsam garen lassen müssen, wie beim slow cooking. Planen Sie zukünftig etwas mehr Zeit 
beim Kochen ein und geben Sie den Lebensmitteln auf kleiner Flamme etwas mehr Zeit zum Garen,  
Sie erhalten dabei gesündere Lebensmittel. 
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Bei der HANS tut sich viel. Damit Sie auch mitbekommen,  

was außer Sichtweite unserer Fahrgäste passiert, 

geben wir Ihnen hier ein paar Einblicke.

Blic� hinter 
di� Kulisse�

Aus dem Unternehmen
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Liebe Fahrgäste, ich möchte die Gelegenheit nutzen 
und mich bei unseren Prignitzer Stammgästen verab-
schieden. Fast täglich durfte ich Sie durch unsere schö-
ne Prignitz fahren und viele von Ihnen dabei kennen-
lernen. Leider ist für mich der Moment gekommen, auf 
Wiedersehen zu sagen. Nach 21 Jahren und vielen Sta-
tionen als Lokführer im Personenverkehr ist es für mich 
Zeit, zu neuen Ufern aufzubrechen. Ich möchte mich bei 
allen bedanken, die in den letzten Jahren meine Fahr-
gäste waren, aber auch allen, mit denen ich in der Zeit 
zusammenarbeiten durfte. Es war mir eine Freude! 
Aus den Augen ist aber nie auch aus dem Sinn und ich 
hoffe, dass ich euch ab und zu in der Prignitz wieder 
treffen werde! In diesem Sinne - bleibt alle gesund.

Herzliche Grüße Maik Tenisson

In eigener Sache 

Kleine Überraschungen im Zug sind immer gern gesehen. Die HANS hat daher für das Frühjahr 2021 ein paar  
Aktionstage vorbereitet, mit denen wir Sie in unseren Zügen überraschen möchten. 
In Deutschland und der Welt gibt es die verschiedensten und oftmals auch kuriosesten „Feiertage“. Dazu haben wir uns 
zwei rausgesucht und Aktionstage drum herum organisiert. 

Aktionstage im Frühjahr 

Am internationalen Puzzletag  bietet es sich nachmit-
tags geradezu an, die Puzzle raus zu holen und �eißig 
drauf los zu puzzeln. Für all die, die Ihre Puzzle zu Hause 
auf Anhieb nicht wieder�nden, wird es an diesem Tag in 
den Zügen der HANS ein tolles HANS-Puzzle geben. Das 
Besondere daran ist, dass darin ein paar Dinge versteckt 
sind. Alle �eißigen Puzzler, die die nicht dazugehörigen 
Dinge im Bild �nden, schicken diese schnell an marke-
ting@hans-eisenbahn.de und die ersten fünfundzwanzig 
Einsendungen aller versteckten Dinge erhalten eine tolle 
Überraschung. Schauen Sie dazu Mitte Januar auf unsere 
Facebook-Seite, da werden die Überraschungen bekannt 
gegeben. 

Passend zu dem Thema unserer aktuellen Ausgabe: Ge-
sunde Ernährung, haben wir uns den Tag der gesunden 
Ernährung mit herausgesucht. Dieser wird jedes Jahr 
am 7. März in Deutschland begangen. Da dieser Tag in 
2021 auf einen Sonntag fällt, haben wir uns dazu ent-
schieden, diesen am Montag, den 8. März 2021 nachzu-
holen.  So werden Sie von unseren Zugbegleitern mit ei-
ner gesunden und abwechslungsreichen Frühstückstüte 
oder alternativ, wenn die Kontaktbeschränkungen noch 
bestehen, mit einer neuen Brotdose empfangen. Damit 
gelingt der Start in die neue Woche bestimmt optimal!

29. Januar 2021: Puzzletag 8. März 2021: Gesunde Ernährung
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1) Warum hast du dich für eine Ausbildung zur Ver-
kehrskauffrau entschieden?

 Da ich als Schülerin auf Bus und Bahn an-
gewiesen war, hatte ich schon früher viel 
Kontakt zur Eisenbahn. Während meiner 
täglichen Fahrten mit der HANSeatischen 
Eisenbahn nach Meyenburg kam ich mit den 
Kollegen/-innen im Zug regelmäßig ins Ge-
spräch. Dabei erfuhr ich, dass ein Ausbil-
dungsplatz frei ist. Da lag es für mich nahe, 
mich zu bewerben. Ich arbeite gerne mit 
Menschen zusammen und die Organisation 
von Dingen macht mir Spaß. Daher dachte 
ich, dass es zu mir passen würde. 

 
2) Was sind die Inhalte deiner Ausbildung und was 

machst du am liebsten? 
 Die Inhalte meiner Ausbildung umfassen 

vorrangig den Verkauf von Fahrkarten und 
damit das Erlernen der verschiedenen Tari-
fe, die Kundenberatung z.B. zur Nutzung 
der BahnCard oder das Abschließen von 
Abos, das Erteilen von Fahrplanauskünften 
und auch die Fahrkartenkontrolle im Zug. 
Am liebsten verkaufe ich die Fahrkarten in 
unseren Kundencentern und kontrolliere 

Ausbildung beim HANS

diese im Zug. Ich gehe eben gerne auf 
Menschen zu und das hilft mir bei der Ar-
beit sehr.

3) Wie bist du zur HANS gekommen? 
 In einem der vorherigen Kundenmagazine 

wurde von einem geheimen Fan berich-
tet, der kleine, selbstgebastelte Kärtchen 
im Zug hinterließ. Das war ich. Ich bin so 
oft in den Zügen mitgefahren, da kamen 
automatisch Gespräche zustande und 
jetzt bin ich hier in der Ausbildung. 

4) Was meinst du, muss jemand mitbringen, der 
gerne Verkehrskauffrau oder Verkehrskauf-
mann werden möchte? 

 Am wichtigsten ist, dass man gerne Kun-
denkontakt hat und auch gerne Dinge er-
klärt. Freundlichkeit, gute Organisations -
fähigkeit, das Hintergrundwissen zu 
Tarifgebieten und Tarifen von Fahrkarten 
sowie eine gewisse Af�nität zu Geld und 
Zahlen sollte de�nitiv auch mitgebracht 
werden. Der Spaß bei der Arbeit kommt 
von ganz alleine! 

Fragen an ...

Patricia Lichtenberg ist im 2. Lehrjahr bei der HANS. Im Rahmen Ihrer Ausbildung zur Kauffrau für 
Verkehrsservice durchläuft sie verschiedene Bereiche. Patricia hat sich die Zeit genommen und 
uns ein paar Fragen beantwortet, wie ihre Ausbildung abläuft, was Interessenten mitbringen müs -
sen und wie sie zu uns kam. 
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Neues aus den Verkehrsregionen 

Zum 1. Januar 2021 wird es im Verkehrsverbund Berlin-Brandenburg (VBB) eine Tarifan-
passung geben. Auf Basis des VBB-Tari�ndex ergibt sich eine verbundweite durchschnitt-
liche Steigerungsrate von rund 1,9 Prozent. Dabei steigen die Preise einzelner Produkte 
entsprechend, viele liegen darunter, einige bleiben sogar preisstabil. Die Anpassungsrate 
orientiert sich an der Preisentwicklung der Lebenshaltungs-, Strom- und Kraftstoffpreise der vergangenen 60 
Monate. Darüber hinaus stiegen bei den 37 Verkehrsunternehmen im VBB durchweg die Betriebs- und Personal-
kosten. Zusätzlich steht die Branche perspektivisch vor der Herausforderung, künftige Angebotserweiterungen 
zwecks Erhöhung der Attraktivität im Nahverkehr auf eine solide �nanzielle Grundlage zu stellen. 
Angesichts der durch die Corona-Krise noch verstärkten schwierigen gesamtwirtschaftlichen Lage für die Ver-
kehrsunternehmen erhöht der VBB die Preise für einzelne Tickets moderat und setzt weiter auf Kontinuität. Für 
viele Fahrgäste wird sich trotz der Fahrpreiserhöhungen zum 1. Januar 2021 keine Verschlechterung ergeben.

Eine wichtige Entscheidung: Die Preise für das beliebte Abonnement der VBB-Umweltkarte in Berlin sowie in den kreis-
freien Städten Brandenburg a.d.H. und Frankfurt (Oder) ändern sich nicht! Gelegenheitsfahrer*innen von Bus, Tram und 
Bahn werden künftig mehr zahlen, damit wird der Kauf eines Abos hingegen noch lohnender werden. 

Das seit fünf Jahren preisstabile VBB-Abo 65plus für 65-Jährige (und Ältere) erhöht sich indes um lediglich einen Euro 
pro Monat. Für das VBB-Abo Azubi ändert sich der Preis nicht, wenn die einmalige, jährliche Abbuchung gewählt wird. 
Das sich immer größerer Beliebtheit erfreuende VBB-Firmenticket mit Arbeitgeberzuschuss bleibt in Berlin weiterhin bei 
seinem Preis und damit in Berlin AB unter der 50-Euro-Marke.

Über eine Neuerung im VBB-Tarif können sich Tageskartennutzer*innen freuen. Zukünftig werden Tageskarten zur 
24-Stunden-Karte und gelten nach Entwertung bzw. ab dem auf dem Ticket aufgedruckten Gültigkeitsbeginn ganze 24 
Stunden lang. Bisher sind Tageskarten bis maximal 3 Uhr des Folgetages gültig. Die Tageskarte soll damit insbesondere 
für Tourist*innen attraktiver und die Möglichkeiten des digitalen Vertriebs verbessert werden. Ausgenommen von der 
Umstellung der Tageskarten auf eine 24-Stunden-Gültigkeit ist die Tageskarte VBB-Gesamtnetz. Sie behält ihre bishe-
rige Gültigkeit montags bis freitags von 9 Uhr bis 3 Uhr des Folgetages, an Wochenenden und feiertags von 0 Uhr bis 
3 Uhr des Folgetages. 
Fahrausweise verloren bisher 14 Tage nach einem Tarifwechsel ihre Gültigkeit und konnten nur gegen Zuzahlung des 
Differenzbetrages bei dem Verkehrsunternehmen umgetauscht werden, bei dem sie gekauft wurden. Die neue Über-
gangsfrist von sechs Monaten bedeutet eine kundenfreundliche Verbesserung für die Fahrgäste.
Im Voraus erworbene und noch nicht entwertete Einzelfahrausweise, Tageskarten, Kleingruppentageskarten und 7-Ta-
ge-Karten können somit noch sechs Monate zum alten Preis bis Ende Juni 2021 genutzt werden. Mehr Infos auf vbb.de.

Der VBB erhöht ab 2021 die Preise 
für einzelne Tickets

Anzeige
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Wann fährt mein Zug, mein Bus, meine Tram? Ein Blick aufs 
Handy genügt. INSA holt sämtliche Reiseverbindungen mit 
Bahn und Bus in Sachsen-Anhalt, im Mitteldeutschen Ver-
kehrsverbund sowie im bundesweiten Bahnverkehr auf Ihr 
Smartphone.
Funktionen: 
�s�� Einfache Reiseplanung von Ihrer aktuellen Position zu einem Bahnhof, einer Haltestelle oder einer Adresse. INSA 

ermittelt Ihre günstigen Reiseverbindungen und �ndet dabei automatisch die am besten geeigneten Haltestellen in 
der Umgebung.

�s�� Überblick über die Fahrpreise des Mitteldeutschen Verkehrsverbundes (MDV), des Magdeburger Regionalverkehrs-
verbundes (marego) sowie im Eisenbahnverkehr.

�s�� Aktuelle Abfahrtszeiten von Bahnhöfen und Haltestellen 
auf einen Blick – soweit verfügbar, auch mit aktuellen 
Prognosezeiten („Echtzeit“).

�s�� Favoriten: Wichtige Ziele und Verbindungen sind mit ei-
nem Klick erreichbar.

�s�� Alarm: Bei einer Störung oder Verspätung werden Sie 
per Nachricht auf Ihrem Smartphone oder Tablet infor-
miert. Sie können einmalige und regelmäßige Reisen 
überwachen lassen.

 www.insa.de

INSA als App 
Neues aus den Verkehrsregionen 

Sachsen-Anhalt hat seit 01. Januar 2021 ein Azubi-Ticket: Für monatlich 50 Euro im Abonnement sind Auszubildende 
in Sachsen-Anhalt mobil. Dies gilt für alle Azubis, die eine duale oder schulische Ausbildung in Sachsen-Anhalt machen 
oder in Sachsen-Anhalt wohnen und ihre Ausbildung in einem anderen Bundesland absolvieren. Eine Altersbegrenzung 
gibt es nicht.

 
Das Azubi-Ticket gilt in den Nah-
verkehrszügen, Straßenbahnen 
und Bussen in Sachsen-Anhalt 
(ausgenommen sind lediglich 
spezielle Tourismuszüge). Es ist 
nutzbar zu allen Anlässen, ob für 
den Weg zur Ausbildung, zur be-
rufsbildenden Schule oder in der 
Freizeit. 
Alle wichtigen Informationen und 
Nutzungsbedingungen sind zu 
�nden auf www.mein-takt.de un-
ter „Azubi-Ticket Sachsen-An-
halt“.

Azubi-Ticket für Beruf und Freizeit 
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Tipps

I� Bewegun� bleibe�...

Nachdem viele Sport-Aktivitäten im letzten Jahr nicht mehr möglich waren, sind viele Men-

schen auf alternative Sportarten umgestiegen, die man auch gut alleine drin und draußen 

durchführen kann. Sie auch schon? Hier stellen wir Ihnen kurz ein paar vor.

Joggen/Laufen
Jeder kann laufen, dennoch muss zuerst der innere Schweinehund überzeugt werden. Und im 
Anschluss heißt es durchhalten. Je länger man läuft, desto einfacher fällt es einem. Erstellen Sie 
sich einen Laufplan mit nicht zu ehrgeizigen Laufzielen pro Woche. Fangen Sie klein an. Also nur 
ein oder zwei Kilometer pro Tag mit dazwischen eingelegten Gehpausen. Nach und nach steigern 
Sie das Tempo und reduzieren die Laufpausen. Nach einiger Zeit merken Sie, wie Sie automatisch 
mehr Kilometer schaffen als gedacht. Achten Sie in der kalten Jahreszeit darauf, durch die Nase 
zu atmen, damit die Luft auf ihrem Weg zur Lunge vorgewärmt wird. Erwärmen Sie sich vorher mit 
Dehnübungen. Bei der Kleidung ist es wichtig, sich nicht zu dünn oder zu dick anzuziehen. Helle 
Kleidung sorgt dafür, dass man Sie in der dunklen Jahreszeit auch gut sieht.

Yoga
Yoga lässt sich optimal zu Hause praktizieren. Beim Yoga geht es darum, dass Körper und Geist in 
Einklang geraten. Bei �ießenden Bewegungen �nden Sie die Balance für Ihren Körper und lassen 
Ihrem Geist dabei freien Lauf. Mit Yoga erreichen Sie, dass sich ihr Körper entspannt und gedehnt 
wird. Oftmals �ndet Yoga Anwendung, um z.B. Rückenschmerzen entgegen zu wirken. In der Basis 
geht es jedoch darum, dass sich Körper und Geist zusammen wohl fühlen. Ziehen Sie sich beque -
me Sachen an, in denen Sie sich frei bewegen können. Im Internet erhalten Sie z. B. Yogaübungs-
karten, nach denen Sie zu Hause ihre Übungen individuell durchführen können. Aber auch viele 
Tutorials und angeleitete Sessions sind dort zu �nden. Empfehlung von uns: Yoga mit Madi ( www.
madimorrison.com).

Freeletics
Fit ohne Fitnesscenter? Das geht mit Freeletics. Dabei wird vorrangig mit dem eigenen Körperge -
wicht gearbeitet. Eine Übungseinheit dauert 30 – 45 Minuten und kann entspannt in den Tages -
alltag eingebaut werden. Während einer Einheit werden intensive Trainings wie Sit-us, Klimmzüge 
oder Liegestütze mit ausdauernden Methoden wie z. B. Laufen verbunden. Über die dazu gehörige 
App erhalten Sie einen Trainingsplan, der Sie durch die Einheiten führt. 
www.freeletics.de   




