




A L E X , 4 2

Locker wird das Training 

bestimmt nicht.  Uns stehen 
anstrengende Wochen 
bevor. Aber ich will das und 
dann muss ich da durch! Ich 
bin sportlich, das klappt 
schon. Jeder Kandidat muss 
sein eigenes Tempo für die 
Workouts finden.

K R I S T I N A , 3 3

Stimmt schon: Ich habe in 
meinem Leben bestimmt 
noch nicht so hart trainiert, 
wie ich es in den kommen-
den zehn Wochen soll. Aber 
ich freue mich riesig darauf. 
Endlich bekomme ich 
gezeigt, wie ich außerhalb 
des Fitness-Studios im 
Freien trainieren kann.

M A N U E L ,  3 7

Das intensive Training 

mit Markus Tröger wird auf 
jeden Fall eine ziemliche 
Herausforderung für mich 
werden. Gut, dass ich schon 
regelmäßig Sport mache. 
Dann wird mir die eine oder 
andere Übung leichter 
fallen. Zurzeit esse ich aber 
zu wenig für so ein Training. 

B U R A K , 2 6

Ich hoffe, dass ich mich im 
Tröger-Training von Level 1 
in ein paar Wochen auf 
Level 2 verbessere. Ich habe 
Respekt vor der Aufgabe. 
Markus wird uns echt fertig 
machen! Aber ich will fitter 
werden und lernen, nicht 
unsauber zu trainieren, das 
darf nicht die Routine sein.

S A B R I N A ,  4 1

Ich würde jetzt nicht 
sagen, dass ich Angst vor 
diesem Training habe. Aber 
ich habe Respekt, das ist 
Hardcore. Ich dachte, dass 
ich gar nicht mal so un-
sportlich bin. Jetzt hoffe ich, 
dass mir die Gruppe den 
Biss bringt, bis zur letzten 
Kniebeuge durchzuhalten.

S T E F A N ,  4 7

Das Laufen fällt mir ab 
heute doppelt schwer, weil 
ich nun weiß, dass ich da 
nicht so viel Fett verbrenne. 
Ich hänge jetzt immer noch 
ein Intervall-Training dran. 
Ich freue mich auf das 
Krafttraining in der Gruppe. 
Schweinehund überwinden! 

K A T R I N , 3 1

Ganz ehrlich? Ich habe 
Angst! Ich habe ja schon 
mal im Stadtpark Norder-
stedt zugeschaut, wenn 
Tröger da Training gibt. Ich 
weiß, was auf mich zu-
kommt. Aber: Ich freue mich 
auch drauf. Vielleicht schaffe
ich manches nicht, aber ich 
werde kämpfen!

M I R I A M , 3 8

Ach, mich schockt der 

Vortrag von Markus gar 
nicht so. Ich bin total 
motiviert. Ich schaffe das, 
auch wenn ich noch nie so 
hart trainiert habe! Mit Plan 
in der Gruppe drinnen und 
draußen zu trainieren, ist 
eine tolle Sache!

M A T T H I A S ,  5 6

Ich habe ja schon mal das 
High-Intensity-Intervall-
Training mitgemacht. Für 
mich ist das die abgespeckte 
Version, aber öfter die 
Woche auf einen längeren 
Zeitraum. Die Gruppe ist 
super. Als Ältester motiviert 
es mich, mit den jungen 
Hüpfern mitzuhalten!

D A S  S A G E N  D I E   

K A N D I D A T E N

D A S  S A G E N  D I E  

K A N D I D A T E N

T O M , 5 6

Ein toller und sachlicher 

Vortrag über Training und 
Fettverbrennung von 
Markus! Ich denke, dass das 
Training für mich keine ganz 
große Herausforderung 
wird. Ich mache schon mein 
Leben lang Sport – und 
zwar morgens.

„Es wird nicht schön – aber effektiv“
Fitness-Trainer Markus Tröger bereitet die Abendblatt-Abnehmgruppe auf zehn Wochen Intensiv-Training vor

A N D R E A S  B U R G M AY E R

N O R D E R S T E D T  :: Wenn Trainer
Markus Tröger Intensität sagt, dann
meint er Vollgas im anaeroben Bereich,
Pulsfrequenz jenseits von 160, Leis-
tungspeaks, die jeden Organismus an
die Leistungsgrenze führen und die den
brennenden Muskeln des Körpers sig-
nalisieren: Werdet mal schnell größer,
sonst brecht ihr beim nächsten Mal zu-
sammen – und das nächste Mal kommt
bestimmt.

Was er nicht meint mit Intensität,
ist eine Stunde Laufen oder Radfahren
im Park, moderat fordernde, gleichmä-
ßige Leistung, ausgelegt auf Ausdauer.
„Niedrige Intensität, langer Zeitraum –
das sind beides Killer für die Fettver-
brennung!“

Und deswegen sind die zehn Kan-
didaten der Abendblatt-Abnehmgrup-
pe ja hier. Das Fett muss weg. Und der
Trainer bringt ihnen am Mittwoch bei,
wie sie gemeinsam in den kommenden
zehn Wochen ein wahres Fett-Freuden-
feuer entfachen werden.

Für jemanden, der über 120 Kilo
auf den Rippen hat, gerade dabei ist,
sein Leben zu ändern und stolz auf sich
ist, weil er dreimal die Woche im Park
laufen oder radeln geht, für den wirkt
es demotivierend, gesagt zu bekom-
men, dass das zwar ganz nett sei für
Psyche und Körper – aber die Schwarte
an Bauch, Beinen und Po nur unzuläng-
lich zum Schmelzen bringt. Und so
werden beim Trainingsvortrag in der
Redaktion einige Teilnehmer zunächst
ganz ruhig. Der Erkenntnisgewinn
muss verarbeitet und gegen den auf-
kommenden Frust verteidigt werden.

Aber Trainer Tröger ist nicht der
Mann für Wohlfühlthesen. Er ist der
Mann der knallharten Wahrheit. Und
die lautet nach seiner Definition: „Du
musst große Muskeln bewegen, wenn
du Fett verbrennen willst. Je trainier-
ter und größer der Muskel, desto mehr
verbrennt er.“ Natürlich verbrennen
auch die Läufer und Radler Fett. „Aber
längst nicht so effektiv wie der Sportler
beim Kraft- oder Intervall-Training.“

Nur: Kann das jeder? So einfach,
von Null auf 120? „Ich hatte in meinen
Trainings schon Menschen, die 150 Ki-
lo wogen und ihr Leben lang keinen
Sport gemacht hatten. Die liefen zwei
Runden im Kreis, machten eine Liege-
stütze und mussten sich übergeben“,
sagt Tröger. Kandidat Burak, 26, kennt

dieses Schicksal. Auch er hatte mal
über 150 Kilo auf der Waage. Und er hat
mit Tröger schon trainiert: „Ich kann
euch sagen: Die ersten Wochen sind
grauenvoll, ganz schlimm, ehrlich. Aber
danach – danach wird es immer bes-
ser!“ Der Hoffnungsschimmer am Fit-
ness-Horizont er-
hellt die Gemüter in
der Gruppe. „Die
kommenden zehn
Wochen werden viel-
leicht nicht die
schönsten Wochen
eures Lebens“, sagt
Markus Tröger.
„Aber – wenn ihr das
durchzieht – sicher die effektivsten.“
Jeder werde auf seinem Niveau abge-
holt, verspricht der Trainer. „Wir ma-
chen kein Arnold-Schwarzenegger-
Training, bis ihr alle aus dem Studio
oder dem Stadtpark kriecht.“ Aber an
die Leistungsgrenze soll jeder kommen.
Dreimal die Woche Training fordert
Tröger von den Kandidaten. Montags,

mittwochs, freitags. Dazwischen Rege-
neration und „viel Heia“ machen. Pau-
sen und guter Schlaf sind wichtig beim
Muskelaufbau. „Der Muskel bekommt
starke Reize. Er wächst, um sich auf die
nächste Herausforderung vorzuberei-
ten. Wenn du zu kurz regenerierst, be-

kommt er Stress, du
landest im Übertrai-
ningsloch“, sagt Trö-
ger. Schließlich ver-
teilt er die Trai-
ningspläne unter
den Kandidaten. An
drei Tagen je 60 Mi-
nuten Workout, da-
zu jeweils zehn Mi-

nuten Intervall-Training. Das Workout
ist auf Outdoor (Geräte im Stadtpark
Norderstedt) und Indoor (Fitness-Stu-
dios) abgestimmt.

Im Elixia Vitalclub Langenhorn
trainiert die Gruppe am kommenden
Mittwoch das erste Mal gemeinsam –
damit alle die richtige Technik anwen-
den. „Denn schlampiges Trainieren

bringt nichts, höchstens Verletzungen“,
sagt Tröger. Das Outdoor-Workout um-
fasst sechs Übungen, die jeweils 15- bis
20-mal wiederholt werden müssen, da-
zwischen 60 Sekunden Pause. Kniebeu-
gen, Ausfallschritt, enges und weites
Rudern, jeweils am TRX, also Bändern
mit Schlaufen. Dazu Liegestütze und
Reverse Crunches, also das Ziehen der
Knie zum Oberkörper im Liegen. Im
Studio machen die Kandidaten Knie-
beugen, Beinpressen, Latzug zur Brust,
Rudern, Bank- und Nackendrücken. 

Ist das geschafft, folgt ein zehnmi-
nütiges Intervall-Training:  Viermal 20
Sekunden Hampelmann, viermal 20
Sekunden Sprint auf der Stelle, dazwi-
schen je zehn Sekunden Pause – ge-
stoppte Zeit! Tröger: „Haltet den Plan
ein! Und wenn ihr mentale Probleme
habt – dann auch.“

Welche Ernährung für dieses Training die richtige ist 
und welche Regeln die Kandidaten generell beim 
Abnehmen einhalten müssen, erklärt Ökotrophologin 
Heike Theiß in unserer nächsten Folge am Mittwoch.

Fitness-Trainer Markus Tröger erläutert in der Redaktion sein Trainingskonzept Andreas Burgmayer (11)
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A L E X , 4 2

Sporttechnisch bin ich gut 
dabei - ziehe die Übungen 
durch und habe wieder 
gelernt, mich zu quälen. 
Für mich persönlich geht 
nun der entscheidende Weg 
zur Gewichtsreduzierung 
über die richtige Ernährung. 
Das muss ich schaffen.

K R I S T I N A , 3 3

Das Training wird immer 
intensiver und härter. Aber 
ich hab wahnsinnig Spaß 
daran und ich bin stolz auf 
mich, dass ich das durchzie-
he. Die Gruppe reißt mich 
mit! Und ich motiviere jetzt 
schon Freunde, sportlich 
aktiv zu sein. Das spornt 
mich noch mehr an! 

B U R A K , 2 6

Vom fleißigen Trainieren, 
drinnen wie draußen, habe 
ich Schmerzen und Muskel-
kater – ich komme kaum die 
Treppen hoch. Doch ich 
fühle mich trotz allem 
großartig. Ich ernähre mich 
eiweißreicher und meide 
Kohlenhydrate. Das klappt 
gut, aber noch nicht perfekt.

S A B R I N A ,  4 1

Ich habe zusammen mit 
Miriam und Stefan im 
Stadtpark trainiert – super 
motivierend! Trainingsinter-
valle und Ernährung werden 
eingehalten. Kohlenhydrate 
nur nach dem Training, viel 
Eiweiß. Die Pfunde purzeln 
langsam, der Köper hat sich 
schon verändert.

S T E F A N ,  4 7

Die Waage stagniert zurzeit, 
ansonsten fühle ich mich 
wie Popeye. Das Training 
mit  Miriam und Sabrina  
hat super motiviert. Ich war 
so voller Energie, dass ich 
später noch Laufen ging. 
Mit meinem Sohn habe ich 
Tabata-Training gemacht.

K A T R I N , 3 1

Ich bin so aktiv wie 
vielleicht noch nie in mei-
nem Leben. Ich habe es 
geschafft, einmal um den 
Stadtparksee zu joggen! Bis 
vor Kurzem war ich schon 
nach wenigen Metern kurz 
vor dem Zusammmenbruch. 
Markus motiviert mich und 
gibt mir das Selbstvertrau-
en, mehr von mir zu verlan-
gen. Das Training macht 
mich glücklich. Und ich habe 
schon neun Kilo verloren.

M A T T H I A S ,  5 6

Für mich ist die Umstel-

lung der Essgewohnheiten 
am schwersten, das alles 
aufzubrechen und neue 
Wege zu gehen. Abgenom-
men habe ich zwei Kilo. Bei 
der Abendblatt-Gruppe ist 
die sportliche Hingabe nicht 
zu übersehen, und es bringt 
Spaß zu trainieren.

D A S  S A G E N  D I E   

K A N D I D A T E N Manuel nimmt zu – an Muskeln
Woche 3: Die Kandidaten der Abendblatt-Abnehm-Gruppe halten sich wacker. Heute erzählt Manuel, 37, wie er es packt

A N D R E A S  B U R G M AY E R

D
ie sollten sich beim Be-
triebsamt Norderstedt
mal über figurbetonte
Kleidung Gedanken ma-
chen. Manuel, 37, kommt
in seiner quietschorangen

Arbeitskleidung über den Hof gelaufen,
und kein Mensch kann unter mehreren
Lagen von weitem, wärmendem und
furchtbar praktischem Polyester noch
erkennen, dass der Kerl in den vergan-
genen Monaten 14 Kilo abgenommen
hat. Unter der Jacke ist locker noch
Platz für ein Kleinkind.

„Meine Klamotten sind eh alle zu
groß geworden. Musste alles weg“, sagt
Manuel. Bevor er Kandidat in der
Abendblatt-Abnehm-Gruppe wurde,
hatte er zum Jahreswechsel die lebens-
verändernde Entscheidung getroffen,
sich nicht weiter gehen lassen zu wol-
len. Und machte das, was viele Leidens-
genossen dann auch falsch machen. Er
aß radikal weniger, mied Kohlenhydra-
te wie der Teufel das Weihwasser und
gab Vollgas im Fitness-Studio. Zehn Ki-
lo waren in ein paar Wochen weg. „Viel
zu schnell, nicht gerade gesund und
nicht besonders nachhaltig“, urteilte
die Ökotrophologin Heike Theiß, die
Beraterin der Abendblatt-Gruppe. Und
Manuel steuerte um. Kohlenhydrate
sind in seinem Alltag immer noch böse.
Aber seine Ernährung ist jetzt ausge-
wogen und macht satt. Und Fitness-
Trainer Markus Tröger hat ihm ein
Workout vorgegeben, mit dem er Fett
verbrennt und Muskeln aufbaut.

Die Kunst für alle, die abnehmen
und ihre Ernährungs- und Bewegungs-
gewohnheiten umstellen wollen, ist es,
das Wissen über den richtigen Weg im
Alltag umzusetzen. Daran scheitern die
meisten.

Manuel muss täglich hart ran, ist
Teil eines Drei-Mann-Teams auf einem
Müllfahrzeug des Betriebsamtes. Er
wuchtet schwere Bio-Tonnen vom Geh-
weg auf den Wagen. Sein Job ist sehr
körperlich. In seinem Privatleben ist
alles in Bewegung. Manuel hat sich  von
seiner Frau getrennt, bezieht eine neue
Wohnung und muss sich im Wechsel
um die zwei Kinder kümmern – und die
neue Lebenspartnerin. Wer so viel auf
dem Zettel hat, der findet normalerwei-
se ständig Entschuldigungen, um Er-
nährungs- und Trainingsdisziplin
schleifen zu lassen.

Nicht so Manuel. „Ich habe meinen
Weg gefunden, und das klappt sehr
gut.“ Die Arbeitszeiten geben ihm ge-
nug Raum. Er fängt früh an, dafür ist
die Tour gegen 14.30 Uhr beendet. Mit
Eiweiß startet er in den Tag. Wenn er in
der Frühstückspause mit den Kollegen
sitzt, greift er eben zu Rühreiern oder
einer Bockwurst (ohne Brot!). Mittags
kocht sich der 37-Jährige ein frisches
Mittagessen mit viel Gemüse und
Fleisch, außerdem stehen Salate und
Obst auf dem Speiseplan. „Gut, es kann
schon mal vorkommen, dass ich mir am
Wochenende auch mal einen Gyros-
Teller gönne und eine Cola trinke“, sagt
Manuel. „Allerdings Cola Zero!“

Ausnahmen von der Regel sind er-
laubt, ja sogar nötig, sagt Ernährungs-
beraterin Theiß.  Die Wahrscheinlich-
keit, die Lebensumstellung zu packen,
werde dadurch deutlich erhöht. Manu-

el muss allerdings immer aufpassen,
dass der Italiener in sich nicht das
Kommando übernimmt. Der fordert
nämlich laufend Pasta. „Ach, mal so
schöne Penne all’arrabbiata, das wäre
schon ziemlich schön. Aber was soll’s.
geht auch ohne.“

Ohne regelmäßiges Training geht
allerdings nichts mehr im Leben von
Manuel.  Da ist der glühende HSV-Fan
eisern. Und er hält sich an die Vorgaben
des Abendblatt-Trainers Tröger. Drei-
mal die Woche macht er jetzt das Work-
out im Studio, dazu die Tabata-Inter-
valleinlagen. „Früher habe ich Stunden
auf dem Cross-Trainer verbracht, bis
mir die Füße so wehtaten, dass ich gar
nicht trainieren konnte“, sagt Manuel.
„Das Krafttraining bei Markus ist viel
effektiver.“

Manuel liebt das Gefühl, jetzt wie-
der zuzunehmen – aber an Muskelmas-
se, bei gleichzeitigem Verlust an Fett.
„Ich will das unbedingt weiter durch-
ziehen und in den zehn Wochen in der
Abendblatt-Gruppe so viel an Wissen
aufsaugen, wie ich nur kann!“

Die viel zu weiten 

Arbeitsklamotten

verraten nicht, dass 

Kandidat Manuel bereits 

14 Kilo abgenommen 

hat. Der 37-Jährige 

arbeitet im Team des 

Norderstedter 

Betriebsamtes 

in der Müllabfuhr

Andreas Burgmayer

 ANZEIGE    ANZEIGE

Extrem positiv fällt die 
Motivation der Gruppe 
auf. Es ist keiner dabei, 
der keine Lust hat.  
WhatsApp und Face-
book helfen hier, da man 
ständig mal wieder Infos 
posten oder die Gruppe 
anstacheln kann. Das 
läuft super. 
Was das Umsetzen des 
Trainings angeht, 
schwankt mein Urteil 
zwischen hervorragend 
und medium. Einige 
setzen wirklich das Trai-
ning akkurat um und 
bemühen sich in der 
Ernährung sehr gut, der 
ein oder andere macht 
dann doch sein Ding und 
hat auch die Ernäh-
rungsempfehlungen 

nicht so richtig verin-
nerlicht. 
Mit den Erfolgen bin ich 
bislang sehr zufrieden. 
Die Kilos purzeln, was 
für die Motivation her-
vorragend ist. Und das 
Feedback vieler Kandi-
daten ist, dass sie sich 
generell fitter, wacher 
und gesünder fühlen. 

Jetzt geht das Training ja 
erst richtig los, sodass 
ich glaube, dass wir noch 
richtig tolle Erfolge 
sehen werden. Wir star-
ten nun in das Hypertro-
phietraining, das heißt 
dann: Muskelaufbautrai-
ning. 
Es trägt noch mehr zur 
Fettverbrennung bei 
(kurz- und langfristig) 
und stärkt den Körper  
durch mehr Muskulatur. 
Wir müssen nun einfach 

versuchen, das Motivati-
onslevel hochzuhalten, 
damit wir keinen verlie-
ren. Bei einem gemein-
samen Essen könnten 
wir als Gruppe noch 
besser zusammenzu-
wachsen. (abm)

Das sagt Trainer Markus Tröger über die Kandidaten
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SPD-Fraktion 
trauert um
Maren Plaschnick

N O R D E R S T E D T :: Mit „großem Be-
dauern“ reagiert die Norderstedter
SPD-Fraktion auf die Nachricht, dass
Maren Plaschnick verstorben ist.
Plaschnick war Kommunalpolitikerin
für die Grüne Alternative Liste in Nor-
derstedt (GALiN), aber ehemals für die
SPD aktiv in der Norderstedter Stadt-
vertretung.

Mehr als 30 Jahre lang war sie
SPD-Mitglied, saß für die Norder-
stedter Sozialdemokraten von 1994 bis
Sommer 2002 in der Stadtvertretung,
war unter anderem stellvertretende
Fraktionsvorsitzende, Vorsitzende des
Finanzausschusses und finanzpoliti-
sche Sprecherin der SPD-Fraktion so-
wie im Kulturbereich sehr engagiert.

„Gerechtigkeit spielte eine große
Rolle in ihrem politischen Wirken für
die SPD. Maren Plaschnick war eine
streitbare Politikerin, die sich ein-
mischte und damit dem politischen
Diskurs in der Stadt wichtige Impulse
gab. Wir werden sie sehr vermissen und
drücken ihren Angehörigen unser Bei-
leid aus“, sagt Nicolai Steinhau-Kühl,
Vorsitzender der SPD-Stadtfraktion.
Die Beisetzung von Maren Plschnick
erfolgt im engsten Familienkreis. Die
Politikerin hinterlässt eine Tochter
und zwei Enkelkinder. (abm)

Kielort: Kinder 
sollen ihren 
Spielplatz planen

N O R D E R S T E D T :: Ist doch eigent-
lich komisch, wenn Erwachsene Spiel-
plätze alleine planen – das ginge doch
gemeinsam mit Kindern vielleicht viel
besser. Schließlich sind sie die Nutzer.
Die Stadtverwaltung Norderstedt
glaubt an die Gestaltungskraft der
kleinsten Bürger und lädt sie dazu ein,
den neuen Spielplatz am Kielort in
Norderstedt zu planen.

Am Sonnabend, 12. März, wird das
Haus Kielort (Kielortring 51) zwischen
11 und 14 Uhr zum Treffpunkt für alle
Kinder und  deren Eltern, die beim Ge-
stalten des Spielplatzes mitmachen
wollen.  Momentan ist der Ort, wo er
entstehen soll, noch eine Grünfläche.
Die Mitmach-Aktion richtet sich vor al-
lem an Kinder, die im Umfeld der Flä-
che wohnen und die sich dort häufiger
zum Spielen treffen. 

Der Kinderspielplatzbedarfsplan
aus dem Jahr 2015 zeigt: Die Wohnge-
biete im Bereich Kielortring sind mit
öffentlichen Spielbereichen für jüngere
Kinder unterversorgt. Aus diesem
Grund soll die Freifläche am Kielort-
ring durch die Stadt Norderstedt als
Spiel- und Bewegungsort entwickelt
werden. Dabei legt die Stadt großen
Wert auf die Einbeziehung der zukünf-
tigen Nutzer. Kinder sollen ihre Ideen
einbringen. Dabei kann gemalt oder er-
zählt werden, und es besteht die Mög-
lichkeit, kleine Modelle zu bauen. Der
Fantasie sind dabei keine Grenzen ge-
setzt.

Realisiert wird die Aktion von Mit-
arbeitern des Planungsbüros Stadtkin-
der. Das Büro hat den Kinderspielplatz-
bedarfsplan im Auftrag der Stadt er-
stellt und verfügt über ein breites
Fachwissen zu den Spielmöglichkeiten
in Norderstedt. Das Büro dokumentiert
anschließend die Ergebnisse aus der
Beteiligung und entwickelt daraus
einen ganz konkreten Entwurf für den
künftigen Spielbereich Kielort. So ist
sichergestellt, dass keine Beteiligungs-
ergebnisse verloren gehen. (abm)

N O R D E R S T E D T  ::  Wer genau hin-
schaut, der sieht ihn überall: Müll.
Achtlos weggeworfen von Menschen,
die von der Existenz von Mülleimern
noch nichts wissen oder sich einfach
nicht  darum scheren. Umso nötiger ist
der alljährliche Frühjahrsputz, zu dem
die Stadt aufruft. 2016 ist er vom 18. bis
zum 24. März angesetzt.

Jeder Bürger ist zum freiwilligen
Stadtputz aufgerufen. Gemeinsam soll
in die Hände gespuckt werden, um öf-
fentliche Grünanlagen, Spielplätze und
Wegesränder vom Unrat und Schmutz
der vergangenen Monate zu befreien.
Schulen, Kita-Gruppen, Vereine und
Einzelpersonen haben ihre Mitwirkung
bereits zugesagt. Die Koordination
beim Stadtputz übernimmt das Be-

triebsamt der Stadt Norderstedt, das
die Abholung der vollen Müllsäcke und
die fachgerechte Entsorgung des In-
halts organisiert. Wer mitmachen
möchte, bildet zunächst möglichst ein
Sammelteam, etwa gemeinsam mit

Nachbarn, Freunden oder Vereinskol-
legen. Dann gilt es, einen Sammeltag
und das Sammelgebiet festzulegen.
Schließlich erfolgt die Anmeldung im
Rathaus, telefonisch unter der Ruf-
nummer 040/53 59 51 98 oder per E-
Mail unter betriebsamt@norder-
stedt.de. Wer beim Frühjahrsputz mit-
helfen möchte, kann sich auch direkt
beim Betriebsamt im Rathaus (Zimmer
172) melden: montags, dienstags, don-
nerstags, freitags von 8.30 bis 12 Uhr
sowie donnerstags von 14.30 bis 18 Uhr.
Wer beim Stadtputz mitmacht, leistet
freiwilliges Engagement, das sich in je-
dem Fall lohnt. Unter allen Teilneh-
mern verlost das Betriebsamt ein Wahl-
abo für zwei Personen – gesponsert von
der „TriBühne“ Norderstedt.  (abm)

Jetzt können die Bürger anpacken und beim Stadtputz 2016 ihre Nachbarschaft sauberer machen

Norderstedt macht Frühjahrsputz

Stadtputz 2012: Jonas, 6, sammelt im 

Moorbekpark den Müll Burgmayer
















