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Winterzeit ist
Modellbahnzeit

Borse des MEC Rhein-Lahn fiir

Meldungen aus
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Vereine, Ortsgemeinden

Koblenz Marathon 2020

legt gut los

Bereits 600 Laufer angemeldet /

Die besten Wandertouren
im LokalAnzeiger

Auszeit vom Alltag: Auf sanfter Wintertour
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ST.  SEBASTIAN.

Das
Deutsche Rote Kreuz
(Blutspendedienst West)
ruft alle Burger - vor al-
lem Erstspender - zur
Blutspende  auf.  Der
nachste Termin in der Re-
gion ist am Dienstag, 14.
Januar (17 - 20 Uhr), in
der Mehrzweckhalle
(Hauptstr. 10-12) in St.
Sebastian. Das DRK hofft
darauf, viele Menschen
zum ,Aderlass” motivie-
ren zu kdénnen, um die
Blutversorgung in  der
Region  sicherzustellen.
Spenden kann Ubrigens
jeder, der gesund, min-
destens 18 Jahre alt ist
und mehr als 50 kg wiegt.
Und bitte den Personal-
ausweis nicht vergessen.
Weitere Infos  unter
www.blutspendedienst-

west.de Foto: DRK

25 Jahre
Pianoforte

WEISSENTHURM. Die ka-
tholische Kirchengemein-
de HI. Dreifaltigkeit Wei-
Benthurm ladt am Sonn-
tag, 19. Januar (17 Uhr),
zum Konzert 25 Jahre
Chor Pianoforte in die
Pfarrkirche ein. Der Eintritt
ist frel; um Spenden wird
gebeten. Der Erlés des
Konzertes kommt erneut
sozialen Zwecken zugute.
Das Konzert unter der Lei-
tung von Torsten Scham-
bortski mit mehr als 60
Sangerinnen, Sangern,
Instrumentalisten und So-
listinnen findet erstmals in
WeiBenthurm statt. Im An-
schluss ladt die Gemein-
de bei einem Glas Glih-
wein zu Begegnung und
Austausch ein. -red-
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MULHEIM-KARLICH. Eine Woche nach dem Futsal-Jahresauftakt in der
Heift-Halle wird drei Tage mit Rundumbande gespielt werden. Der tra-
ditionsreiche Sesterhenn-Cup wird vom 10. bis 12. Januar wieder die
ganze Region mobilisieren. Wahrend der Freitag wie gehabt den Alten
Herren und vielen alten Storys im Foyer gehdren wird, gibt fur die fol-
genden beiden Tage Anderungen. Die SG 2000 bietet am 11. Januar
erstmals ein A-Junioren-Turnier an, ausschlieBlich mit Regional- und
Verbandsligisten. In zwei Sechsergruppen wird dann die Vorrunde ge-
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spielt, dabei stellen die Gastgeber zwei Teams. Mit einem Zwolferfeld
wird wie gehabt auch am Sonntag gespielt. Neu ist hier die Besetzung
von Bezirksliga bis Regionalliga. ,Wir sind Rot-WeiB Koblenz, TuS Kob-
lenz und dem FV Engers naturlich dankbar fur ihre erneute Teilnahme.
Das sprichtaber auch flr das Turnier.” Trotz dieser Hochkarater traut der
1. Vorsitzende der eigenen Mannschatft einiges zu. Bernd Mdiller freut
sich mit seiner bewahrten Helferschar wieder auf ein langes und tolles
Wochenende.

Foto: TomTom PR Agentur

Digitalisierung im Arbeitsalltag

Erfolgreiche Auftaktveranstaltung zu neuen Herausforderungen

KREIS MYK. Wie wollen
und werden wir zukiinftig
arbeiten? Der Wandel der
Arbeitswelt sowie vieler pri-
vater Bereiche durch die
Digitalisierung stellt einen
enormen Fortschritt dar.
Doch gleichzeitig ist der
Mensch immer stérker da-
zu gedréngt, alles parallel
tun oder bedienen zu miis-
sen.

Das fallt denen schwer, die
darin  keinen  positiven
Stress erleben und macht
jene krank, die sich mit der
zunehmenden  Digitalisie-
rung in Beruf und Alltag
Uberfordert flihlen. Die Ver-
anstaltungsreine ,Digital
geht besser* des Jobcen-
ter-Projektes INKA-MYK
befasst sich mit der The-
matik und den Herausfor-
derungen der Digitalisie-
rung der Arbeitswelt, will
Impulse setzen und ge-
meinsam mit Arbeitgebern
und  Arbeitsmarktakteuren
aus der Region sowie in-
teressierten Blrgern in den
Austausch gehen.

Der Startschuss fur die Ver-
anstaltungsreihe fiel mit ei-
ner Kick-off-Veranstaltung
in der Philosophisch-Theo-
logischen Hochschule in
Vallendar (PTHV), zu der
Marianne Morgenschweis,
stellvertretende Geschéafts-
fihrerin  des Jobcenters
Mayen-Koblenz, die Teil-
nehmer begrifBte: ,Wir als
Jobcenter verstehen uns
als Bindeglied zwischen Ar-
beitnehmern und Arbeit-
gebern. Im Sinne eines ge-
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Die Vertreter des Jobcenters Mayen-Koblenz und der katholischen Erwachsenenbildung Koblenz sowie die Refe-
renten waren sich einig: Digital geht besser.

lingenden und vor allem ge-
sunden Ubergangs in das
digitale Arbeitszeitalter be-
reiten wir die von uns be-
treuten Menschen und Ar-
beitgeber auf den digitalen
Wandel vor.” ,Gerade in Zei-
ten der Digitalisierung ver-
schwimmen die Grenzen
zwischen Arbeit und Frei-
zeit. Wir wissen aber aus
der Forschung, wie wichtig
Ruhe- und Auszeiten sind,
damit wir auf Dauer ge-
sund bleiben und produk-
tiv arbeiten koénnen. Des-
halb mussen wir die Digi-
talisierung so gestalten,
dass solche grundlegen-
den Bedurfnisse der Be-
schaftigten auch tatsach-
lich garantiert sind“, sagte
Dr. Kay Bourcarde, Refe-

ratsleiter aus dem Ministe-
rium flr Soziales, Arbeit,
Gesundheit und Demogra-
fie des Landes Rheinland-
Pfalz, bei seinem Impuls-
vortrag und stieg damit in
die Diskussion zum Thema
Digitalisierung  und  Ge-
sundheit ein.

Prof. Dr. Dr. Holger Za-
browski, Herausgeber des
Buches ,Arbeit 5.0: oder
warum ohne MuBe alles
nichts ist*, unterstrich in sei-
nem Vortrag ,Die Mensch-
lichkeit der MuBe"“ die Be-
deutung einer sinnerfillten,
nicht &uBeren Zwecken un-
tergeordneten arbeitsfreien
Zeit fUr ein gesundes und
glickliches Leben. Sein
Mitherausgeber, Martin
Ramb, leitete die anschlie-

Bende Podiumsdiskussion.
Per Smartphone oder Tab-
let konnten Fragen der Teil-
nehmer - vor Ort, aber
auch zuhause vor dem Bild-
schirm - direkt auf die Bea-
mer-Leinwand projiziert
werden. Ein Beispiel dafir,
dass digitale Medien auch
praktische Vorteile bieten.

Die Veranstaltung wurde
durchgefihrt vom Jobcen-
ter-Projekt  INKA-MYK in
Zusammenarbeit mit der
PTHV, dem ,Themen-
schwerpunkt Arbeit im Bis-
tum Trier, Denkbares.org
und dem Limburger Ma-
gazin Eulenfisch. In den fol-
genden  Veranstaltungen
sollen konkrete Ldsungs-
strategien als Antwort auf
die Herausforderungen ei-

Foto: Kreisverwaltung

ner digitalen Arbeitswelt er-
arbeitet werden - im Sinne
einer  auch  zukinftig
menschlichen Arbeitswelt.

= Wer die Veranstaltung
verpasst hat und interes-
siert ist kann den Veran-
staltungsstream uber
youtube.bildung-leben.de
aufrufen. Das Projekt INKA-
MYK (Innovation, Netzwerk
und Kompetenz fiir Arbeit-
geber in MYK) wird gefér-
dert vom Landesministeri-
um fir Soziales, Arbeit, Ge-
sundheit und Demografie
sowie dem Europdischen
Sozialfonds.

Weitere Informationen gibt
es unter www,jobcenter-
myk.de und www.myk-zu-
kunft.de. -red-

chungen nahe, dass fast

90 Prozent der guten Vorsatze schnell wieder aufgege-
ben werden. Aber Kapitulation ist auch keine Lésung,
denn die meisten guten Vorsatze haben ja das Ziel,
dass Sie sich wohler fihlen. Tatsachlich gibt es Griinde
flr das alljghrliche Scheitern - und im Umkehrschluss
die Chance, dass unser Vorhaben gelingt! Das liegt
zum Teil daran, dass wir gerne mdglichst schnell be-
lohnt werden wollen, um motiviert zu bleiben. Erfolge
stellen sich jedoch oft erst nach Monaten ein. Was hilft?
Realistische Ziele definieren, Etappenziele setzen, Be-
lohnungen planen, sich mit anderen zusammenschlie-
Ben und einige andere Tricks sorgen dafiir, dass gute
Vorsétze Wirklichkeit werden. Wenn Sie sich regelméaBig
belohnen und sich immer wieder Uberlegen, was Sie
sich Gutes tun koénnen, hilft das Ubrigens auch bei ei-
nem anderen guten Vorsatz, dem Entstressen. Denn die
beste Methode, um weniger Stress zu splren, ist das be-
wusste Erleben von kostbaren Momenten. Machen Sie
sich deswegen immer wieder klar, dass Sie im Hier und
Jetzt leben und genieBen Sie den Augenblick.

Der Servicetext der Landeszentrale fir Gesundheitsfor-
derung in Rheinland-Pfalz eV. (LZG) erklart, weshalb
die meisten Menschen an ihren guten Vorsatzen schei-
tern und leitet daraus Tipps fur die Umsetzung ab. Der
Text ist bis 15. Januar rund um die Uhr Uber das Ge-
sundheitstelefon unter @ (06131) 2069 30 abzuhdren.
AuBerdem konnen Interessierte den Text mit weiterflih-
renden Links - auch Uber diesen Zeitraum hinaus - auf
der Homepage der LZG unter www.gesundheitstelefon-
rlp.de nachlesen. -red-

Wer hat Spal3 am
Schauspiel?

Theater sucht einen Statisten

KOBLENZ. Wer einmal auf
den ,,Brettern, die die Welt
bedeuten® stehen moéchte,
hat nun Gelegenheit.

Fir die Rolle des Magnifi-
que aus der Oper ,Die
Schéne und das Biest"
(Oper von Philip Glass, Pre-
miere am 25. April) sucht
das Theater Koblenz drin-
gend einen mannlichen
Statisten. Dieser mdglichst
sportliche Statist soll min-
destens 1,70 m groB sein.
Die Proben beginnen zwar
erst Mitte Marz, jedoch wird
zwecks Maskenanfertigung
bereits jetzt der richtige

Statist gesucht. Bewerbung
per e-Mail an statisterie
@theater-koblenz.de. -red-
Foto: Figurine

von Frank Fellmann

Hamburg, London oder New York?
Planen Sie jetzt schon lhre
nachste Kurzreise!

Deutschland, Europa oder weltweit - egal, wohin Sie lhre
nachste Stadtereise flihrt, buchen Sie lhre Tickets zu allen bekannten
Sehenswiirdigkeiten ganz bequem von zu Hause aus:
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