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Wir sind elns.

Unsere Mitglieder und Kunden haben eins gemeinsam:
Sie alle haben unterschiedliche Erwartungen an ihre Bank.
Deshalb sorgen wir bei der Bank 1Saar fiir mehr Freiheit
und Verbundenheit im Banking.

Lassen auch Sie sich von unseren zeitgeméaBen

Bank1Saar

uusere Volksbauk iu St Wendeler Land

Leistungen iiberzeugen!

www.bank1saar.de




Liebe Wanderfreundinnen und Wanderfreunde, liebe Gaste,

mit Freude prasentieren wir lhnen/Euch das neue Wanderheft unseres

Vereins. Es uns ein groRes Anliegen, Menschen fiir das Wandern zu begeistern
und gemeinsam die Schénheiten unserer Heimat Schritt fiir Schritt zu entdecken.
Unser Wanderverein verbindet Menschen, die gerne unterwegs sind — ob auf
vertrauten Wegen oder bei neuen ,Abenteuern”. Wandern bedeutet flir uns nicht
nur Bewegung und Erholung, d.h. ein aktiver Beitrag zur Gesundheit, sondern auch
Gemeinschaft, Begegnung und das bewusste Innehalten in unserer oft so schnellen
Zeit.

Das vorliegende Heft soll dabei ein hilfreicher Begleiter sein: Es bietet eine Ubersicht
der geplanten Wanderungen sowie niitzliche Tipps und Wissenswertes rund um’s
Wandern.

Wir laden Sie/Euch herzlich ein, sich mit uns auf den Weg zu machen, Neues zu
entdecken und die Freude am Wandern zu teilen.

Mit herzlichen GriRen

Harald Jungbluth

Vorsitzender

Einfach den neben
stehenden QR-Code

mit einem Smartphone
abscannen und schon

sind Sie auf unserer

neuen Homepage




Die Physio Praxis {4'*7"'

ﬁ lehllh()lsll';llﬁclI) E info@physiopraxis-birkenfeld.de
55765 Birkenfeld :
\ 06782 9881999 Montag - Freitag
8:00 - 19:00

Gesundheitsorientiertes Krafttraining an Geréten

Warum Die Physio Praxis?
o Fachkundige Therapeuten mit Spezialisierung in verschiedenen Fachbereichen
e Moderne Behandlungsmethoden fiir eine schnelle und nachhaltige Regeneration
o Personliche Betreuung und ganzheitliche Therapieansitze




Der Vorstand seit 02.07.2022

neu: Internet: www.wandervereinnohfelden.de

Vorsitzender
Harald Jungbluth
Mail:

Stellvertretr. Vorsitzender
Willibald Baumgartner

Schriftfiihrerin
Regina Herrmann

Kasse
Rita Réhrig

Wanderwart
Werner Buschauer

Wegewart
Tobias Jungbluth

Beisitzer
Veronika Schwarz
Gunther Schmitt

Kassenpriifer
Gerhard Alles
Hans-Jurgen Veckes

Delegierte

Regina Herrmann
Werner Buschauer
Gunther Schmitt

Auf dem Schachen 8 Tel. 06852 - 89 69 979
66625 Nohfelden
wandervereinnohfelden@gmx.de

Am Buhl 7 Tel. 06782 - 7036
55765 Ellweiler

Birkenweg 17 Tel. 06852 - 81620

66625 Nohfelden-Bosen

Verduner Stralle 2 Tel. 06852 - 6694
66625 Nohfelden-Neunkirchen
Thiergarten 5 Tel. 06852 - 6834

66625 Nohfelden

Auf dem Schachen 2 Tel.
66625 Nohfelden

06852 - 99 99 086

66625 Nohfelden Tel. 06852 - 7822
66625 Nohfelden Tel. 06852 - 532
66625 Nohfelden Tel. 06852 - 6149
66640 Oberthal Steinberg-D. Tel. 06852 - 6444

Anschrift siehe oben
Anschrift siehe oben
Anschrift siehe oben



Sndlsche regialititin. Gamddoori Restunant

e royalindigo24@gmail.com
0 SchulstraRe 2, 66625 Neunkirchen/Nahe

@ 0685-2991-2502 ® 0176-6077-9434
Fiir Tischreservierung, Liefrunge oder Buffetanfrage rufen sie uns gernean.

Wir heien Sie Herzlich Willkommen von
Dienstags bis Samstags:
11:00 - 14:30 Uhr und 17:00 - 22:00 Uhr
Sonntags und Feiertags:
11:00 - 22:00 Uhr
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F PASSION FITNESS

GESUNDHEITSTRAINING WIE NIE ZUVOR!

In Birkenfeld, Am Talweiher 11
06782 - 8787432 + KURSE

- + REHASPORT
In Freisen, In der Au 1

06855 - 3594 94 9 +3AU~A




Wir, der Ortsverein Nohfelden

sind ein Ortsverein im Landesverband Saarwald-Verein e.'V.,
wurden im Dezember 1972 gegriindet,
haben Mitglieder aus versch. Orten im Saarland und Rheinland-Pfalz,
haben seit Griindung tiber 1.300 Wanderungen durchgefiihrt,
wandern Mdrz bis Oktober morgens - 9.00 ‘Uhr (weiter entfernt, auch
friiher),
wandern November bis Februar meistens nachmittags,
wandern mit einem Wanderfiihrer, welcher sich vorher kundig
gemacht hat,
bieten kostenlose Wanderungen an, Ausnahme FahrtRosten,
haben eine eigene Homepage www.wandervereinnohfelden.de,
haben einen Mailversand fiir auferhalb der Gemeinde Nohfelden
wohnende Mitglieder,
haben einen Whats App-Kanal zur schnelleren Information,
geben Infos zu den Wanderungen vegelmdssig im Amtsblatt
Nohfelden, der Saarbriicker Zeitung sowie der Nahe-Zeitung bekannt,
erstellen jahrlich ein kleines Wanderheft,
pflegen den Nahe-Weg von der Elsenberger Miihle bis Neubriicke,
pflegen den Nahe-Blies-Weg von Namborn-Eisweiler bis Nohfelden,
wandern, weil es unserer Gesundheit gut tut,
wandern, weil wir dabei unsere Heimat niher kennen lernen,
wandern, weil wir einfach Spaf daran haben,
wandern nicht, um Strecke zu machen, freuen uns aber iiber Jede(n),
der eine lingere Wanderung anbietet.

== Viele Punkte, einfach mal vorbeikommen
und mitwandern. Unsere Wanderfiihver haben schone
Wanderungen ausgesucht und freuen sich auf Dich.

Infos zum Verein:
beim gesamten Vorstand
_per Mail: wandervereinnohfelden@gmx.de
unserer Homepage: wandervereinnohfelden.de
oder auf: vereinsplatz-wnd.de



Fahrservice Seibert

Personenbeférderung

Tag & Nacht 24h. Rufbereitschaft
Im Pfarrwittum 1 66625 Nohfelden (Neunkirchen/Nahe)

06852 /90 20 515

Krankenfahrten, Rollstuhltransporte ‘t\
Dial ten, Bestr ten

GroRraumfahrten bis zu 8 Personen 2
Flughafentransfer ‘m
Kurierfahrten / Einkaufsfahrten

Discofahrten uvm. +
RUFEN SIE UNS AN, WIR BERATEN SIE GERNE.
Jetzt auch Gutscheine erhéltlich.

AN N N

Kaffeespezialititen, I§||chen 82
Frihstiick und Snacks

So + Feiertags 8°° -

Tel.: 06852/8092378"
Backer seit 1885 BostalstraRe 1
(am Bostalsee)
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Herzlich willkommen
in

Wolfersweiler

Buttergasse 14
66625 Nohfelden-Wolfersweiler
Telefon: 06852-81151
www.treckerstube.de




IM SANKT
UENDELER
LAND |




Das Rebhuhn gehort zur Familie der Hihnervogel und wird den Fasanenartigen
zugeordnet. Es verzichtet auf auffalligen Federschmuck. Mannchen und Weibchen
sehen sich erstaunlich dhnlich — nur der markante Bauchfleck verrét das erwach-
sene Mannchen. Beim Weibchen ist dieser weniger ausgepragt. Ihr graubraunes
Gefieder ist perfekt getarnt fiir ein Leben am Boden, wo sie scharrend und pickend
nach Nahrung suchen oder genusslich Sand- und Staubb&ader nehmen. Die Er-
nahrung des Rebhuhns ist tberwiegend vegetarisch — mit Vorliebe fur Grasspitzen,
Wildkréutersamen und Getreide. Kleine Steinchen helfen bei der Verdauung der
faserreichen Kost. Doch gerade die Kiiken brauchen mehr: In den ersten Lebens-
wochen stehen Insekten, Spinnen und andere Kleintiere ganz oben auf dem
Speiseplan — wichtig fiir ein gesundes Wachstum.

Die Weibchen legen bis zu 20 Eier in gut versteckte Bodennester. Nach dem
Schlupfen — meist am selben Tag — fuhren beide Eltern ihre Kiken gemeinsam.
Auch wenn die Jungvogel nach funf Wochen selbststéndig sind, bleibt die Familie
als sogenannte ,Kette" bis zum Winter zusammen. Rebhihner sind tag- und
dammerungsaktiv, aber selten zu sehen. Meist hért man nur den rauen Revierruf des
Ménnchens — ein schnarrendes ,girrhak" in der Morgenddmmerung. Wenn sie sich
zeigen, dann oft als Familie auf Nahrungssuche oder beim Sandbad in der Sonne.

Urspriinglich lebte das Rebhuhn in den Steppen Europas und Asiens. Erst mit der
Entstehung von Kulturlandschaften im Mittelalter fand es neue Lebensraume in
Ackern und Wiesen. Als Kulturfolger steht es heute symbolisch firr viele Feld-
vogelarten, die durch die moderne Landwirtschaft zunehmend unter Druck geraten.
Seit 1980 ist der Bestand in Deutschland um 87 Prozent zuriickgegangen.

Quelle: NABU / Foto: Hermann Hirsch
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Mein Wandertagebuch

04. Mai: Zu den Hauptaufgaben eines Wanderfiihrers im Vorfeld einer Wanderung gehort
sicherlich die gesamte Strecke wenige Tage vor der geplanten Wanderung abzulaufen. Ist in der
Regel auch kein Problem, aber dass er bei dieser Gelegenheit einen zugewachsenen Findling mit
Schriftplatte freischneidet, von Moos befreit und saubert, gehort nicht dazu. Auch die Idee, dass

uns die értliche Feuerwehr nach Ihrer Ubung mit Getrénken versorgt, kam bei den
Wanderern gut an und sucht ihres Gleichen. Gewdirzt mit tollen Weitblicken und den
notwendigen Infos, war es eine rundum sehr gelungene Wanderung, welche
nach einer Fortsetzung ruft. o _aned
Zu einer abwechslungsreichen Wanderung wurde fiir den 18.05. eingeladen. Die Wanderung, mit
etlichen Weitblicken, verlief auf den Lieblingswegen eines legendéren, rheinland-pfalzischen,
Bundestagsabgeordneten. Es waren aber nicht nur die Naturerlebnisse, welche den Wanderer
erfreuten: Der Weg fiihrte u.a. am Wasserwerk Heinzerath vorbei, dem ehemaligen Sitz_
ﬁ des Deutschen Bundestages. Wenig spater wurde vor fliegenden Fréschen 5

gewarnt, auch den Hinweis auf Olympische Spiele findet man. An der Halte-
-stelle ,Morbacher Magnet Magistrale“ bestand fiir Leichtwanderer die Moglich-
keit per Fahrzeug zum Ausgangspunkt zuriickzukommen. Gut verweilen lieR es sich auf
= « der, vom Bundestagsabgeordneten zu Ehren seiner Frau Helene, gestifteten romantischen
Bank. Eine Lebensweisheit, wonach es Nieten nicht nur bei einem metallischen Strommast gibt,
stammt auch von ihm. Tolle Ideen, auf welche nur ein Hinterbankler des deutschen Bundestages
kommen kann.

— Ein herzliches Dankeschon... «——

...richten wir an unsere Wanderfiihrerinnen und Wanderfihrern. Ohne Euere Kreativitat, ohne
Euer Engagement und ohne Euere Freude an den Wanderungen ware unser vielseitiges
Wanderangebot nicht mdglich gewesen.

... auch an alle Firmen fiir die Bereitschaft uns mit einem Inserat in unserem Wanderheft zu
unterstiitzen. Nur durch diese Anzeigen war es moglich, dieses Wanderheft herauszubringen. Wir
bitten Sie, liebe Wanderfreunde, die Inserenten bei lhren Einkaufen und Gastronomiebesuchen
zu beriicksichtigen.

Der Vorstand




Hortel Landhaus Marsdorf
Nahestrafle 41

66625 Neunkirchen/Nahe
06852/90120

Potind

Lendbicates « Herddor

info@hotel-landhaus-moersdorf.com

Wir freuen uns auf Sie!



Kt

Am Seekagren 1 (06852) 80 9z 222
66625 ﬂoﬂﬁagdw’BOSen inyo@kostbar-am-see. de

Verkauf

Reparatur aller Marken
Meisterbetrieb
Unfallinstandsetzung
Achsvermessung

TOV Stitzpunkt

Telefon: 06852 - 357
whatsapp: 06852 - 357

Mail: info@auto-brocker.de



Wandern - Auswirkungen auf den Kdrper

Wandern gleich Gehen ist die fir uns Menschen natirlichste Bewegungsform. Der zunehmende
Bewegungsmangel in modernen Gesellschaften ist nicht nur fiir die betroffenen Menschen sondern auch fiir
Gesundheitssysteme zunehmend problematisch, da daraus Folgeerkrankungen des Bewegungsapparates
entstehen. RegelméaRiges Wandern ist ein gutes Gegenmittel, denn:

« Wandern stabilisiert und starkt Knochen, Sehnen, Bander und Gelenke. Durch eine trainierte Beinmuskulatur
werden Knie- und Hiiftgelenke entlastet. Da die gesamte Haltemuskulatur des Korpers gestérkt wird,
verbessert sich die Kérperhaltung. Das Verletzungsrisiko sinkt.

Wandern ist sanftes und stufenlos verstellbares Ausdauertraining. Mehrere Studien besagen, dass
regelmaRiges Wandern den Blutdruck senkt, ein Zeichen fiir verbesserte Kondition.

Bei moderater Bewegung werden Killerzellen gebildet, das Immunsystem aktiviert. AuRerdem wird in
Bewegung das Stresshormon Cortisol abgebaut, das das Immunsystem hemmt. Fiir diese beiden
Auswirkungen gilt, dass der positive Effekt ins Negative kippt, wenn man sich Gberfordert und dadurch
stresst. Positiv auf das Immunsystem wirkt sich auRerdem der Aufenthalt im Freien aus: Sonnenlicht aktiviert
die Bildung von Vitamin D. Klimareize aktivieren ebenfalls das Immunsystem.

Vor allem Frauen profitieren vom Wandern oder Gehen und verlieren dabei Gewicht. Eine franzosische
Studie zeigte, dass bei den teilnehmenden Frauen Spazierengehen von mehr als 2,5 Stunden pro Woche mit
einem niedrigeren Gewicht (-1,8 kg), Taillenumfang (-1,7 cm) und Korperfettgehalt (-1,1 %) im
Zusammenhang stand. Bei den Mannern bestand dieser Zusammenhang nicht. Wie viele Kalorien verbrannt
werden, hangt von Geschlecht, Alter, KorpergroRe, Gewicht und natiirlich Anstrengungsgrad, Lange der
Wanderung, Héhenmetern und Gepack ab.

Hier einige Beispiele:

Mann, 1,75 cm, 70 kg, 50 Jahre, 1 Stunde Wandern mit normaler Intensitét, ohne Gepack: ca. 277 kcal; mit
erhohter Intensitét: 333 keal.

Frau, 1,65 cm, 65 kg, 50 Jahre, 1 Stunde Wandern mit normaler Intensitat, ohne Gepack: 228 kcal; mit
erhohter Intensitat: ca. 273 kcal.

Wandern macht gliicklich und wird sogar in der Therapie gegen Depressionen eingesetzt. Dabei gilt: Je mehr
man dabei in der Natur ist, weg von Siedlungen und StraRen, desto intensiver die Wirkung. Beim Wandern
kommen mehrere positive Effekte zusammen: der Aufenthalt in der Natur, Bewegung, der Aufenthalt im
Freien und beim Wandern mit Anderen das Gemeinschaftserlebnis. Es werden Stresshormone abgebaut und
durch das Tageslicht das Gliickshormon Serotonin gebildet. Eine Studie des Deutschen Wanderverbandes
zeigt, dass sich 82,7% der Wanderer nach der Wanderung gliicklich und zufrieden fiihlen, 73,8 % seelisch
ausgeglichener.

Quelle: Text und Logo: Deutscher Wanderverband






WEINGUT PETER ECKES ERBEN

STEINGASSE 1 - D-55595 WALLHAUSEN - TEL. (067 06) 4 40

Nahe’Weine direkt vom Weingut
® hohe Auszeichnungen bei Weinprimierungen
e cigene Auslieferung — bis in Thren Keller
e  Weinproben im Weingut oder bei IThnen

www.kronenbergerhof.de



lhr Steuerberater fiir Unternehmen, Freiberufler u. Privatpersonen
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Martin Muller
Dipl.-Betriebswirt (FH)
Steuerberater

SaarstraBe 19 . 55768 Hoppstadten-Weiersbach
Tel. 06782 — 98 99 222

Ihr Steuerberater
am Bahnhof Neubriicke!

Wir sind fir Sie da:
Montag-Donnerstag von 8 - 12 Uhr und 13 - 16 Uhr
Freitag 8 - 12 Uhr
oder nach Vereinbarung.

www.steuerkanzlei-martin-mueller.de

info@steuerkanzlei-martin-mueller.de




WALDGEMEINDE NOHFELDEN

von Baumen und Waldern

Mit 45 % Waldanteil gehtrt Nohfelden zu den waldreich Gemeinden im Saarland. Dominlerend st das
Laubholz, vor allem die Buche. Der Wald ist zum Grofeil in privatem Besitz. Die Baumartenzusammensetzung
und auch die Waldverteilung in Nohfelden sind historisch bedingt und durch mannigfaltige Nutzungen gewachsen.
Das Projekt ,Waldgemeinde Nohfelden” will darauf hinweisen und das Verstandnis und By in dafiir fordern,
Das besondere kulturelle Erbe der historischen Waldnutzungen soll erhalten und als Teil der regionalen Identitat
auch in die Zukunft getragen werden.

Mit dem Projekl soll auch eine Analyse der vergangenen Waldentwicklung méalich werden, die hilft, die
Nutzung des Waldes und den Umgang damit an die durch die klimatischen und demografischen veranderten
Rahmenbedingungen anzupassen. Die Idee:

Vor dem Hintergrund des immer schneller voranschreitenden Klimawandels und seinen Auswirkungen auf die
langlebigen und deshalb reaktionstrdgen Waldsysteme stehen viele Menschen hiflos vor den heutigen
Problemen: Hitzesammer mil langen Dimrephasen, geschwachte Waldbestande, in die der Borkenkafer grofie
Liicken reifit oder die von Starkwinden gebrochen oder entwurzelt werden. Durch diese einander verstarkenden
Ursachen sterben auch grofle Teile der Nohfelder Fichtenwalder ab. Besonders betroffen sind hierbei die
Fichtenaufforstungen der 50-er und 70-er Jahre im Bereich Peterberg und Priesberg, Die Waldbesitzer - nicht nur
dort - stehen vor der Herausforderung, neue, den Folgen des Klimawandels angepasste Walder aufzubauen.

Mitmachen:

An der Thematik int ierte und darin rte Menschen jeden Alters kbnnen ihren eigenen Wald fir Morgen

begrinden: Kieine Areale in diesen Kalamitatsfiachen werden mit Holzgattern umgzaunt und stehen

generationeniibergreifenden Gruppen (Familien, Schulklassen, Vergine,...) zur Verflgung.

Deren Aufgabe ist es nun, neue Baumartenmischungen zu pflanzen, den Miniwald" zu pllegen und dia Wuchs-
icklung der unterschiedlichen B rten mit periodisch aufgenommenen Fotos zu dokumentieren.

So kiinnen die Gruppen durch die Betreuung der Miniwalder selbst miterleben, wie sich ein neuer Wald entwickelt

und welche Baumarten besser, welche schlechter mit den sich verandernden Klimabedingungen zurechtkommen.

Thr Miniwald:
Interessierten Gruppen wird jeweils ein ca. 40 m* grolkes Areal zur Verfligung gestellt, das zum Schutz gegen

Wildverbiss mit einem Holzgatter (Hordengatter) umzaunt ist. Dahinein pflanzen die Teilnehmer nach einer
gemeinsamen Anleitung eine Mischung von mindestens finf Baumarten.

I Auch der Saarwald-Verein OV Nohfelden wird mitmachen !

Die Errichtung der Holzgatter und die Neubepflanzung werden im Frihjahr stattfinden.
Sobald der Termin feststeht, erfolgt die Einladung.

Trager des Projekis ist die Bei der plionigrung des p und der L g der einzelnen
F wird die il durch die Wemer Feldkamp, Eva Henn und Christoph M, Frisch
Quelle: Gemeinde Mohfelden
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Wanderwege in der Gemeinde Nohfelden

Der Bérenpfad fiihrt tiber abwechslungsreiche Pfade durch eine anspruchsvolle Hiigel-
landschaft, kleine Kerbtaler, verschiede Waldformen und Aussichtspunkte.
12 km lang; 340 Hohenmeter; Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Der Nahequelle-Pfad filhrt abwechslungsreich durch Waldgebiete und freie Feldflur.
Zahlreiche Rastplatze laden zum Verweilen ein. Ideal fiir Familien mit Kindern.
5,47 km lang; 111 Héhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der GroBe Rundwanderweg umfasst alle Wanderwege um den Bostalsee.
16,7 km lang; 170 Hohenmeter; Schwierigkeitsgrad: schwer

Der Bosener Streuobst-Pfad ist ein kurzer Wanderweg mit schonen
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