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// EDITORIAL .

MOIN, MOIN, LIEBE REISENDE UND ENTDECKER!

Hinter uns liegt ein turbulentes Jahr, das leider
auch von zahlreichen BaumaBBnahmen gepragt
war. Hinzu kam noch das stlirmische Wetter,
von dessen Folgen der Eisenbahnbetrieb - und
damit Sie als Fahrgast - leider nicht verschont
blieben. Uns erreichten in dieser Zeit viele
Anfragen, ob man die Ersatzverkehre nicht besser
organisieren konne. Diesem Thema widmen wir
uns in diesem Lokbuch mit einem umfassenden
Riickblick und erkldren, welche Herausforderun-
gen die zunehmenden Baustellen fiir alle Beteilig-
ten mit sich bringen.

Auferdem stellen wir Ihnen das Fahrplankonzept
fiir den kommenden Baustellenkorridor vor, der
die Fahrgaste zwischen EImshorn und Pinneberg
betrifft. Hier wird es zwischen dem 23. Méarz

und dem 1. Mai 2018 zu umfangreichen Gleis-
und Larmschutzarbeiten kommen.

Dariiber hinaus berichten wir (iber unsere ent-
spannenden Massageaktionen an Bord und zeigen
Ihnen wirksame Schulter- und Nackeniibungen,
die Sie zur Auflockerung wahrend der Bahnfahrt
durchfiihren konnen. SchlieBlich haben wir noch
Tipps gegen den Winterblues und wie Sie die meist
graue Zeit bis zum Friihling bestmaglich nutzen
konnen.

Wir wiinschen lhnen gute
Unterhaltung und allzeit gute

Fahrt!

Ihr Nis Nissen

LITERATURTIPP: EIN MEISTERDETEKTIV ERMITTELT

Der Klassiker unter den Kriminalromanen, mehr-
fach verfilmt und immer gut, aus der Feder der

beriihmten Agatha Christie. Auch wer die Story
schon aus Film und Fernsehen kennt, sollte doch
mal zum Buch greifen und diese spannende und
kurzweilige Geschichte lesen - es lohnt sich! Wor-
um geht's? Der belgische Meisterdetektiv Hercule
Poirot tritt die Reise von Istanbul nach Calais im
luxuridsen Orient Express an und freut sich auf
eine ruhige Zugreise, die jah durch den gewalt-
samen Tod eines Mitreisenden unterbrochen wird.
Eine Schneewehe notigt dariiber hinaus den Zug
auf der Strecke zum Anhalten — der Marder befin-
det sich also noch unter den Fahrgésten. Poirot
nimmt die Ermittlungen auf...

—
)
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. /I FREIZEIT

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

1 mittelgroBe Zwiebel // 1 kleiner Spitzkohl //
3 Zweige Petersilie // 1TL Rapsol // 100g
magere Schinkenwiirfel // 130g Nudeln, z.B.
Penne // 250 ml Gemdisebriihe // Salz und Peffer

UND SO GEHTS:

Zwiebel schalen. Spitzkohl putzen, vierteln, den
Strunk entfernen und Kohl mit Zwiebel in Streifen
schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und hacken.

ONE-POT-PASTA IIT SPITZKONL

)

Olin einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und
Schinkenwiirfel darin anbraten. Zwiebel- und Kohl-
streifen dazugeben und 6-8 Minuten mitbraten.

Nudeln dazugeben, mit Briihe abloschen und mit
Deckel ca. 20 Minuten garen, dabei gelegentlich
umriihren. Mit der Petersilie verfeinern, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und servieren.

/I STIMMUNGSAUFHELLER

DA KONHTT STIMUNG AUF

1. Bewegung und Sport //

Am besten bei Tageslicht, denn Licht ,tanken”
hilft gegen Triibsal. Schon ein einstiindiger,
flotter Spaziergang reicht aus, um den Stoff-
wechsel anzukurbeln und dem Korper ausrei-
chend Licht zu gonnen - sogar an nebligen
Tagen! Sport ist sowieso immer gut, aber das
wissen wir ja...

2. Ernahrung //

Geben Sie ruhig mal dem Heifthunger nach
deftigen Wintergerichten oder einem Stiick
Schokolade nach - auch das hebt schon
psychisch die Stimmung. HeiBe Getranke und
warmende Gewtlrze wie Ingwer, Chili, Nelken
oder Zimt sorgen fiir ein wohliges Gefiihl und
unterstiitzen die Verdauung.

Den Winterblues kennen wir alle — nichts ist so schlimm, wie standig im Dunkeln
zu sitzen, trockene Heizungsluft zu atmen und morgens nicht aus dem Bett

3. Duft //
Probieren Sie es mal mit Wohlgeriichen aus
einer Aromalampe, denn Diifte beeinflussen
uns ungemein. Zitrone erfrischt, Orange und
Geranium muntern auf, Lavendel beruhigt,
Rosmarin ist gut flir den Kreislauf und Vanille
ddmpft Hungergefiinhle.

4. Schlaf //

Im Winter sollten es rund acht Stunden pro
Nacht sein. Ist nicht neu, ldsst sich aber
oft nicht realisieren. Probieren Sie es den-
noch mal aus: TV ausschalten, Handy aus,
ab in die Heia und fiir die Bettschwere ein-
fach mal in Ruhe lesen. Entspannt und gibt ein
tolles Gefiihl, Zeit sinnvoll genutzt zu haben.

5. Musik //
Hebt ganz klar die Laune. Egal, ob Chillout-
Musik zum Entspannen oder der letzte Som-
merhit zum Aufmuntern - einfach horen, was
gefdllt. Psychologen empfehlen sogar die
Musik von den Beach Boys oder den Bay City
Rollers. Dabei lasst sich iibrigens auch prima
Sport treiben..




. // BAUSTELLENRUCKBLICK

DAS GROSSE BAUSTELLENDILEMMA

Wenn die Netzinstandhaltung boomt, leiden die Fahrgaste.
Kann man das nicht besser organisieren?

Millionen werden in das Schienennetz der Deutschen Bahn investiert. Auch bei der
nordbahn brach das Jahr 2017 alle Rekorde in puncto Baustellen und Fahrplanein-
schrankungen. Im letzten Jahr brachten tber 30 Baustellenfahrplane allein auf den
Linien zwischen Itzehoe, Wrist und Hamburg die nordbahn an den Rand des planerisch
Maglichen - und viele Pendler weit Uber die Grenze ihrer Toleranz. ,Kann man das nicht
besser organisieren?’, fragten viele betroffene Fahrgaste nach dem wochenlangen
Ausnahmezustand im Herbst, mit wechselnden Baustellenfahrplanen, auf die zum Teil
nicht einmal Verlass war. ,Unbedingt’, sagen wir! Denn wir haben dasselbe Interesse.
Hier mochten wir Stellung nehmen zu haufigen Kundenfragen und erlautern, wo Planung
und Information verbessert werden konnen und missen.

miinster und Blisum unterwegs war, gab es pro
Fahrplanjahr und Linie etwa drei Ersatzverkehre

WasistdieUrsachefiirdaszunehmendeBaustellen-
chaos bei der nordbahn?

—

Vor dem Jahr 2014, als die nordbahn ausschliel3-
lich auf den Linien zwischen Bad Oldesloe, Neu-

anzukiindigen. Das war vor dem Investitionspro-
gramm der Bahn (siehe Infokasten). Diese Mo-

Foto: www.istockphoto.com - wabeno

dernisierungsoffensive bekommt die nordbahn
seit 2015 drastisch zu spiiren: Im Jahr 2017 er-
gaben sich fiir die vier Linien der nordbahn ins-
gesamt 62 Sonderverdffentlichungen der allseits
unbeliebten Ersatzfahrpldne. Damit in einem mog-
lichst kurzen Zeitraum maglichst viele Baumal-
nahmen durchgefiihrt werden kdnnen, fasst der
Infrastrukturbetreiber DB Netz AG mehrere Mal-
nahmen eines Abschnittes in sogenannten Bau-
korridoren zusammen. Die Kehrseite dieser Bun-
delung ist dann haufig ein iber Wochen giiltiger
Ersatzfahrplan mit zahlreichen Anderungen fiir
unterschiedliche Bauphasen und Geltungstage.
,Wer soll da noch durchsteigen?” lauteten viele
Beschwerden Uber die riesigen Fahrplantabellen
an Stationen und im Internet. Bei den Baustellen
im Netz Mitte im Herbst und Winter kamen zu den
planbaren Einschrankungen dannnoch ungeplante
Ereignisse, wie die Bergung eines umgestirzten
Baukranes und ein entgleister DB-Zug in ElImshorn
hinzu. Diese kurzfristigen Fahrplandnderungen
konnten oft erst auf den letzten Drlicker verdffent-
licht werden. Das Resultat selbst nach gréfiten
internen Anstrengungen: gefiihltes Chaos Uber
Wochen und mehr als eine Schramme im Vertrau-
ensverhaltnis unserer Kunden.

Konnen Ersatzfahrpldne nicht langfristiger ge-
plant und angekiindigt werden?

Die Zugausfalle und Verspatungen, die sich aus
einem Bauvorhaben ergeben, teilt die DB Netz
AG den Verkehrsunternehmen rund 6 Monate vor
Baubeginn mit. Bis aber fr ein einzelnes Baupro-
jekt der Fahrplan beim Kunden bereitsteht, ist eine
Vielzahl von Konkretisierungsschritten zwischen
der nordbahn und DB Netz sowie mit den ande-
ren parallel verkehrenden Eisenbahnunternehmen
im Regionalverkehr, Fernverkehr und Giiterverkehr
notig. Ein Dauergeschaft — denn in 2017 verging
kaum eine Woche ohne irgendeine ,planmafige”

Fahrplananderung.
—

Larmschutz und Leit- und Sicherungstechnik.

Mit dem Programm ,Zukunft Bahn" méchte die Deutsch Bahn AG in allen Bereichen an Kunden-
orientierung und Leistungsqualitat zulegen und im kommenden Jahrzehnt zur bevorzugten Reise-
alternative in Deutschland werden. Teil der Strategie ist die staatlich geforderte Verjiingungskur
des Netzes in den Jahren 2015 bis 2019. Allein in Hamburg und Schleswig-Holstein wird 1 Milli-
arde Euro investiert, unter anderem in 440 Kilometer Schienen, 360 Weichen, 21 Briicken sowie in

J

Foto: Julia Knneuse

DIE BAHN AUF DEM WEG ZU DEUTSCHLANDS LIEBLINGSVERKEHRSMITTEL
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. // BAUSTELLENRUCKBLICK

wig-Holstein und die dadurch ausgeloste immense
regionale Nachfrage nach Bussen und Fahrern,
insbesondere in den betroffenen Hauptverkehrs-
zeiten. Dieser Bedarf war durch die ansassigen

Busunternehmen nicht ausreichend zu bedie-

nen. Die kritische Strallenverkehrslage im Westen

Hamburgs tat ein Ubriges. ,Auch bei der Organi-

// BAUSTELLENRUCKBLICK .

sation von Ersatzbeforderung stellt uns die Biin-
delungsstrategie von Baustellen der DB Netz AG
vor Herausforderungen®, meint Dr. Eduard Bock,
Geschaftsfiihrer der nordbahn.

,

—

Entscheidend fiir spat veroffentlichte Kundenin-
formation ist aber nicht allein die zunehmende
Haufigkeit der Baumaflinahmen, erlautert Christi-
an Nachtwey, Leiter Betrieb bei der nordbahn: ,Die
Komplexitat der grofien Baukorridore wird zum Ka-
pazitats- und Zeitproblem. Dort muss eine Vielzahl
eng getakteter Einzelmalinahmen in der Betriebs-
planung unter einen Hut gebracht werden. Die viel-
schichtigen Abstimmungsbedarfe miissen inner-
halb eines solchen GroRprojektes so gesteuert
werden, dass uns am Ende des Planungsprozes-
ses fiir Betriebsplanung und Fahrgastinformation
noch ausreichend Zeit bleibt". Denn erst wenn DB
Netz alle Zugfahrpldane genehmigt hat und durch
uns die Fahrtzeiten von Ersatzbussen geplant und
erganzt wurden, kann die Fahrgastinformation be-
ginnen - und nochmals vergehen einige Tage fir
Aufbereitung, Abstimmung, Produktion und Ver-
breitung. ,Damit beim Zukunftsprogramm der
Bahn das Angebot und die Information fiir unse-
re heutigen Fahrgaste nicht auf der Strecke blei-
ben’, so Nachtwey weiter, ,miissen die Prozesse

der Planung, Koordination und Abstimmung bei al-
len Akteuren dringend an das neue Bautempo an-
gepasst werden.

Nach Gesprachen mit den Verantwortlichen der
DB Netz AG erwarten wir spiirbare Verbesse-
rungen fiir die anstehenden Baustellen in 2018.
Es wurden die internen Ablaufe der Betriebspla-
nung eingehend auf den Prifstand gestellt und
die Handlungsbedarfe auf Seiten der DB Netz AG
durch die nordbahn an die dortigen Ansprechpart-
ner herangetragen.

Warum waren die Ersatzbusse teilweise so un-
piinktlich und tiberfiillt?

Wahrend gewisse KomforteinbuBen beim Bus
durchaus als ,natiirliches Ubel" verstanden wer-
den, erlebten viele den Ersatzverkehr im letzten
Herbst als reine Zumutung: sehr unzuverlassig,
teils hoffnungslos tberflllt und extrem lange Rei-
sezeiten. Hintergrund waren zeitgleiche umfang-
reiche Bauaktivitaten auf der Schiene in Schles-

WO BEKOMME ICH VORAB INFORMATIONEN?

Sobald die Betriebsplanung abgeschlossen ist, finden Sie den angepassten Fahrplan hier:

- nordbahn™
Baustellen im Uberblick

Auf nordbahn.de veroffentlichen wir alle bereits geplanten Sonderfahrpléne unverziiglich -
im Regelfall rund eine Woche im Voraus. Auch iiber groBere Stérungen im Bahnverkehr in-
formieren wir Sie dort mit Eilmeldungen aus unserer Leitstelle. Wenn Sie sich online fir un-
seren E-Mail-Fahrplannewsletter anmelden, erhalten Sie diese Informationen fiir lhre Linie
automatisch.

NAH.SH

Der Nahverkehr

nordbahn-Verbindungen bei bahn.de, hvv.de und nah.sh

Direkt nach Abschluss der Planung tibermittelt die nordbahn die Anderungen an die elektro-
nischen Auskunftsportale der DB und der Verbiinde HVV und NAH.SH. Auch Abschnitte und
Fahrtzeiten der Ersatzbusse sind dort enthalten. Wir arbeiten derzeit an technischen Losun-
gen, um die Auskunft auf diesen Websites und in den zugehdrigen Apps kiinftig noch einige
Tage friiher als bisher aktualisieren zu kénnen.

Unterwegs

Auch in den Vitrinen, in Anzeigen und Durchsagen am Bahnsteig und in Ziigen informieren
wir tber Fahrplananderungen. Durch die Logistik und Abstimmung mit dem Stationsbetrei-
ber (DB Station und Service) kommt es aber zu Verzogerungen. Besonders aktuell und kom-
fortabel sind also auch unterwegs die genannten Onlineauskiinfte, die Sie bequem Gber Ihr
Smartphone aufrufen konnen.

8
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// BAUKORRIDOR

SECHS WOCHEN BAUSTELLENFAHRPLAN
NEUE GLEISE UND LARMSCHUTZ FUR TORNESCH

Auf dem Abschnitt zwischen EImshorn
und Tornesch werden vom 23.03.2018
bis zum 01.05.2018 die Gleise erneuert
und Larmschutzwande in Tornesch ge-
baut. Aufgrund dieser umfangreichen
Baumalnahmen miussen sich die Fahr-
gaste zwischen Hamburg und EImshorn
leider auf massive Fahrplaneinschran-
kungen sowie begrenzte Kapazitaten
einstellen. Gemeinsam mit der Regional-
bahn Schleswig-Holstein arbeiten wir in-
tensiv an einem Ersatzkonzept. Im Ein-
zelnen sind folgende Leistungen geplant:

NORDBAHN

Die nordbahn muss wahrend der gesamten sechs-

wochigen Bautatigkeiten ihr gewohntes Fahrten-

angebot deutlich reduzieren:

» Es verkehren Zlige in beiden Richtungen
zwischen Wrist bzw. [tzehoe und Hamburg-
Altona mit Halt an allen reguldren Stationen.

» AuBerdem pendelt die nordbahn zwischen
Pinneberg und Hamburg Hbf.

» Mit Ausnahme tédglich einer morgendlichen und
abendlichen Fahrt konnen keine durchgehen-
den Verbindungen zwischen ltzehoe und
Hamburg Hbf angeboten werden.

Da das Bauprojekt mehrere Einzelmalnahmen
mit unterschiedlichen betrieblichen Auswirkungen
umfasst, ist leider kein gleichbleibendes Fahrplan-
angebot (iber den gesamten Zeitraum moglich.

Die genauen Fahrzeiten unserer Ziige wahrend

der unterschiedlichen Bauabschnitte werden wir
schnellstmdglich auf nordbahn.de sowie in den
Verbindungsauskiinften und Apps der DB, der
NAH.SH und des HVV verdffentlichen. Wir emp-
fehlen Ihnen, wahrend der Bauphase vor Abfahrt
Ihre Verbindung online zu priifen.

Bitte beachten Sie, dass auch geringfligige Aus-
wirkungen auf die Strecke RB 62 von Neumiinster
nach Bad Oldesloe bestehen und es hier morgens
und abends zu vereinzelten Ausfallen kommt.

REGIONALEXPRESS

Einmal pro Stunde fahrt der RE 70 zwischen Kiel
und Hamburg Hbf mit Halt in Wrist, ElImshorn,
Hamburg Dammtor und Hamburg Hbf.

BUSERSATZVERKEHR

Erganzend zu den Zugverbindungen wird auf dem

Abschnitt ElImshorn - Pinneberg ein umfassendes

Ersatzbuskonzept eingerichtet. Die Busse fahren

in der Hauptverkehrszeit wie folgt:

» Alle 60 Minuten zwischen ElImshorn und
Pinneberg mit Halt an allen nordbahn-
Unterwegshalten (auRer Prisdorf)

» Alle 60 Minuten als Expressverbindung
zwischen EImshorn und Pinneberg
(ohne Unterwegshalt)

» Alle 20 Minuten zwischen Tornesch und
Pinneberg (ohne Halt in Prisdorf)

» Alle 60 Minuten zwischen Pinneberg und
Prisdorf

Der Fahrplan dieses Ersatzverkehres bleibt wah-
rend des gesamten Zeitraumes unverandert. Sie
finden alle Busfahrten schnellstmdglich in den Ver-

bindungsauskinften und Apps der DB, der NAH.SH
und des HVV. Eine tabellarische Ubersicht der Bus-
se veroffentlichen wir parallel auf nordbahn.de

S-BAHN

Zwischen Pinneberg und Hamburg Hbf sowie Pin-
neberg und Hamburg-Altona konnen Sie ebenfalls
auf die S-Bahn der Linie S3 ausweichen. Diese ver-
kehrtim 10- bzw. 20-Minuten-Takt.

// BAUKORRIDOR .

AKTIV INFORMIERT!

Wenn Sie dartiber benachrichtigt werden moch-
ten, konnen Sie sich fiir unseren fahrplan-News-
letter anmelden. Einfach lhre Strecke auswahlen
und alle Infos bequem per Mail erhalten.

MACHEN WIR DAS BESTE DRAUS

Eigentlich nennt man ,zwischen den Jahren" die
Zeit zwischen Weihnachten und Neujahr, aber un-
eigentlich wiirde dieser Begriff eher auf die jetzige
Zeit passen - also wenn es nasskalt, matschig und
iberhaupt alles so grau in grau ist, der letzte Weih-
nachts-Blinke-Schmuck verstaut wird und die Oster-
eier noch auf ihren Einsatz warten. Wenn der Win-
ter irgendwie weg ist, der Friihling aber noch nicht

da, wenn man im Zug sitzt und die eher trist an-
mutende Gegend betrachtet, die weder von hiib-
schen Schneehdubchen noch von sattem Griin be-
kleidet ist. Aber wie bei so vielen Dingen im Leben
sollte man aus der Not eine Tugend machen und
sich freuen, dass der weihnachtliche Mega-Strom-
verbrauch ein Ende hat, Sofa, Magen sowie Waage
entlastet und die Augen verschont werden (siehe
Weihnachts-Blinke-Schmuck). Entschlackungsku-
ren fiir den Kleiderschrank und Wellness fiir den
Korper sind angesagt, ebenso Spaziergange an der
frischen Luft! Schauen Sie mal genau hin, die ersten
Friihlingsboten sprielen bereits aus der Erde und
vielleicht findet sich ja schon ein Osterei im Baum,
das Sie letztes Jahr vergessen haben und jetzt ,zwi-
schen den Jahren" wieder auftaucht. Und das mit
dem Griin kommt dann von ganz allein. Oder darf’s
noch ein bisschen Schnee sein?

10
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. /| MASSAGEWOCHE

ENTSPANNT IN DER NORDBAHN

Der Herbst hatte es in sich und bescherte uns und damit natirlich auch unseren Fahr-
gasten eine sehr unentspannte Betriebssituation. Leider konnten wir an den Umstan-
den nichts andern. Was wir aber machen konnten, war ein bisschen Schadensbe-
grenzung betreiben, uns fiir die Unannehmlichkeiten entschuldigen und ein wenig fur

Entspannung sorgen.

Die kam dann erst einmal in Form von leckerer
Nervennahrung, namlich als Schokolade von Ritter
Sport inklusive einer kleinen Entschuldigungs-Bot-
schaft, die wir an die Fahrgaste verteilt haben.
Schliefllich durfte aber auch die korperliche Ent-
spannung nicht fehlen: Und so boten wir im De-
zember und Januar auf allen vier Linien kostenlose
Express-Massagen fiir die Fahrgaste an, die rege
in Anspruch genommen wurden.

Im Dezember war das Team von InTouch Event-
massagen mit an Bord und brachte die Fahrgaste
relaxed durch die Adventszeit. Fiir einen entspann-

ten Start ins neue Jahr sorgte im Januar schliel3-
lich Florian Englisch von elbRiicken. Die Fahrgas-
te genossen die kurze Auszeit und lieBen sich von
den mobilen Masseuren Kopf und Nacken mas-
sieren. Teilweise entstanden sogar Warteschlan-
gen! Wegen der durchweg positiven Riickmeldun-
gen werden wir dieses Angebot bestimmt dieses
Jahr noch einmal wiederholen. Und damit Sie bis
zur nachsten Entspannung im Zug nicht mehr so
lange warten mussen, hat Florian fiir Sie ein paar
Ubungen fiir unterwegs zusammengestellt. Die
gibt es iibrigens auch als Videos auf unserem Ins-
tagram-Kanal die_nordbahn.

12

__ - * Tipps von Flo fiir Zugfahrer und Vielsitzer

ENTSPANNUNG FUR RUCKEN, SCHULTER & NACKEN

RUCKENUBUNG 1

Die erste Ubung heilt ,Drehsitz* und ist fiir die seitli-
che Riickenmuskulatur. Dafiir setzt ihr euch gerade hin
und stellt die FiiRe hiiftbreit auf. Dann schlagt ihr das
linke Giber das rechte Bein und dreht den geraden RU-
cken nach links. Und zieht mit der rechten Hand das
Knie leicht zum Kdrper. Diese Position haltet ihr fiir 30
Sekunden und dann wechselt ihr die Seiten.

SCHULTERUBUNGEN

Zuerst ein bewahrter Klassiker: das Schultern kreisen.
Dafiir setzt ihr euch gerade hin, stellt die FiiBe hiiftbreit
auf und legt die Hande auf die Oberschenkel. Ganz
wichtig dabei: gleichmafig und ruhig atmen. Dann
hebt ihr die Schultern nach oben als wiirde sie ein Ma-
rionetten-Spieler hochziehen, kurz halten und langsam
wieder absenken. Das macht ihr insgesamt 10x. Dann
kreist ihr beide Schultern abwechselnd riickwarts und
danach 10 x vorwarts.

SN p

// ENTSPANNUNGSUBUNGEN .

RUCKENUBUNG 2

Die zweite Ubung sieht lustig aus, ist aber sehr wirk-
sam. Dafiir wieder gerade hinsetzen, die Fiile paral-
lel zueinander aufstellen und die Hande auf die Beine
legen. Fiihrt nun beim Ausatmen das Kinn zur Brust
und rollt dabei den Riicken nach vorne ein, bis ihr einen
richtigen Katzenbuckel habt. Beim Einatmen richtet ihr
Wirbel fiir Wirbel wieder auf, streckt am Ende die Brust
heraus bis ihr in ein Hohlkreuz kommt. Und dann die
Arme nach hinten strecken und kurz halten. Nach 4-5x
wird sich euer Riicken wie neu anfiihlen.

NACKENUBUNGEN

Die zweite Ubung ist besonders gut, wenn der Kopf
dauerhaft in ein und derselben Position verharrt, weil
das schnell zu Verspannungen der Hals- und Nacken-
muskulatur fiihren kann. Senkt euren Kopf langsam
Richtung Brust, kurz halten und anschlieRend bis in
den Nacken heben — aber nur etwas weiter als die nor-
male Position.Das wiederholt ihr dann noch 12 x. Da-
nach dreht ihr euren Kopf vorsichtig nach rechts und
nach links. Spirt jeweils die Dehnung und wiederholt
diese Ubungen ebenfalls 12 x.

AR




DAS TIAGH ICH JEILT SELBST

Friherwurde die Winterzeit dazu genutzt, zu Hause handwerklich tatig zu werden. Dinge
zu reparieren, Socken zu stopfen und Kleidung auszubessern, aber auch um schone
Arbeiten aus Holz zu fertigen oder Pullis zu stricken. Warum also nicht einmal die gute
alte Tradition aufleben lassen und selber was machen? Wir haben ein paar Aktivitaten

als Anregung fir Sie zusammengestellt.

UMDEKORIEREN

Weihnachtszeit vorbei? Dann raus mit dem winter-
lichen Deko-Material, holen Sie sich den Friihling
wenigstens schon mal ins Haus! Friihbliiher wie
Hyazinthen zeigen sich jetzt von ihrer besten Seite
und bringen den ersten Farbtupfer in die Wohnung.
Und wo Sie schon mal dabei sind: Ein paar Mobel-
stiicke umstellen, Kissenhiillen wechseln, am bes-
ten in frischen Farben, im Kleiderschrank Platz fir
die neuen Friihjahrssachen machen - das macht
gute Laune und hebt die Vorfreude auf den Friih-

ling.
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UPCYCLING

Der Begriff kommt aus dem Englischen (up ,nach
oben’, recycling ,Wiederverwertung”) und bezeich-
net die Umwandlung von scheinbar nutzlosen Ge-
genstanden in neuwertige Produkte. Alte Bretter
werden zu schicken Kleiderhaken umfunktioniert,
leere Plastikflaschen zu Blumentopfen und aus
dem Stiick Holz vom Strand wird ein Handy-Hal-
ter. Einmal losgelegt, fallen Ihnen bestimmt tau-
send Sachen ein, die Sie aus alten Dingen fiir lhr
Zuhause basteln kénnen. Anregungen gibt es unter
// www.andersdenken.at/upcycling-kreativitaets-
training oder // www.solebich.de/wohnen/upcycling

ARMBANDER BASTELN

Ab in den Bastelladen, elastische Bander und Per-
len gekauft und ran ans Auffadeln! Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt — von rustikal aus
Holzperlen bis hin zu edel mit Silberelementen und
Perlen ist hier alles moglich. Auch die Kleinsten
haben einen Riesenspal beim Fadeln von Arm-
bandern. AuRerdem sind sie ein tolles Geschenk:
individuell und selbstgemacht! Vor dem Auffadeln
das Gummiband groRziigig am Handgelenk maR-
nehmen, es darf nicht zu eng sitzen. Dann ein we-
nig Zugabe fiir den Knoten lassen. Beim Fadeln im-
mer wieder einmal kontrollieren, ob schon genug
Perlen verwendet worden sind. Mit einem festen
Knoten verschlieRen - fertigist das Schmucksttick.

STRICKEN
Greifen Sie mal wieder zur Stricknadel. Beson-
ders lustig sind fertige ,Sockenpakete” mit Na-
deln, Wolle und Strickanleitung. Aber auch ein
schoner Schal aus kuschliger Wolle, eine Miitze
oder Stulpen flir warme Waden lassen sich schnell
und einfach zaubern. Strickprofis konnen sich an
Taschen, Hausschuhen und Wohnaccessoires
austoben. Zahlreiche - kostenlose — Anregungen

// DO IT YOURSELF

und Anleitungen gibt es im Internet, zum Beispiel
unter // www.fuersie.de/stricken/gratis-strickan-
leitungen oder // www.loveknitting.de

MARMELADE KOCHEN
Eigentlich eine typische Sache des Spatsommers.
Aber auch im Winter gibt es einige tolle Obstsor-
ten, die sich hervorragend zum Verarbeiten eig-
nen, wie zum Beispiel Ananas oder Orangen. Bei
letzteren denken viele an die eher bittere, echte
englische ,Orangemarmelade”, deren Herstel-
lung sehr aufwandig ist. Versuchen Sie es doch
mal mit dem Saft frisch gepresster Orangen,
zubereitet nach Anweisung auf der Gelierzucker-
Packung. Ebenfalls sehr lecker ist Konfitiire aus
reifer Ananas. Einfach mit Gewiirzen wie Zimt,
Nelken oder Kardamom aufhiibschen oder viel-
leicht mal mit Chili experimentieren?

‘:H'ﬂtl%

nj ad e ."
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// HALTETAFELN

JA WO HALT ER DENN JETZT NU"?

<« Einzeltraktion

V Doppeltraktion

Bahnsteig am Bahnhof Hamburg Altona

Manche Dinge im Bahnalltag konnen sich Fahrgaste nur schwer erklaren. Dazu zahlen zum
Beispiel die variierenden Haltepositionen unserer Zlige an den Bahnhofen Altona und EIms-
horn. Die Haltepositionen der Zlge variieren wir natirlich nicht, um Sie zu argern. Hinter
den abweichenden Haltepositionen steckt auch keine Willkiir unserer Lokfhrer, sondern

ein vorgeschriebener Halteprozess.

An der Station Altona ist eine weiflle Haltetafel mit
der Angabe ,110 Meter" angebracht, was bedeutet,
dass Zlige, die langer als 110 m sind, an dieser Tafel
vorbeifahren diirfen. Ziige, die kiirzer sind, miissen
zwingend vor dieser Tafel zum Stehen kommen.
Wenn die nordbahn nun mit zwei aneinandergekop-
pelten Ziigen, einer so genannten Doppeltraktion,
unterwegs ist, darf sie bis nach vorne durchfah-
ren, da sie langer ist als 110 m. Ist sie lediglich in
einer Einfachtraktion unterwegs, muss sie vor dem
Schild halten und der Fahrgast muss leider zum hin-
teren Teil des Bahnsteigs laufen, um einsteigen zu
konnen.

Hintergrund dieser Haltevorgaben ist das in 2015
tiberpriifte Zugsicherheitskonzept der DB Netz AG
fiir den Bahnhof Altona, in dem der Abstand des

Zuges zum Ausfahrsignal in Abhadngigkeit seines
Beschleunigungsvermogens vorgegeben ist. Wiir-
de die nordbahn als Einzeltraktion in den Bahnhof
Altona bis nach vorne durchfahren, wiirden der
Abstand zum Ausfahrsignal und die damit aufge-
baute Geschwindigkeit die Vorgaben (berschrei-
ten. Um die Beschleunigungsstrecke fiir kurze
Zlige zu verringern, missen diese also naher am
SignalunddamitweiterhintenamBahnsteighalten.
AuRerdem wird die Halteposition auch von der
Barrierefreiheit des Bahnsteiges bestimmt. So
wird der barrierefreie Einstieg in Elmshorn bei-
spielsweise nur im hinteren, hohergelegenen Be-
reich des Bahnsteiges gewahrleistet. Deswegen
kann eine Einfachtraktion nicht bis nach vorne
durchfahren.

// BAUMASSNAHMEN

VORANKUNDIGUNGEN

FAHRPLANABWEICHUNGEN WEGEN BAUMASSNAHMEN DER DB AG

RB 63 Biisum - Heide - Neumiinster
RB 82 Neumiinster - Bad Segeberg - Bad Oldesloe

Zeitraum

Fahrplanabweichung

Ersatzverkehr mit Bussen zwischen Hohenwestedt und
Heide zwischen 22 Uhr und 6 Uhr

ganztdgig Ersatzverkehr mit Bussen zwischen Hohen-
westedt und Neumdinster

Ersatzverkehr mit Bussen zwischen Hohenwestedt und
Neumiinster zwischen 20 Uhr und 2 Uhr

15.bis 16.02.2018

09. bis 12.03.2018

19. bis 23.03., 23. bis 28.04., 30.04. bis 05.05.2018

RB 71 Wrist/Itzehoe - Hamburg-Altona .

RB 61 Itzehoe - Hamburg Hbf

Zeitraum Fahrplanabweichung

Ausfall einzelner Ziige in den Nachtstunden zwischen
Altona und Pinneberg sowie Pinneberg und Hauptbahnhof

23.02. bis 22.03.2018

umfangreicher Baukorridor

AL by D208 20T (mehr Informationen auf Seite 10)

—
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4 )
DER NEWSLETTER BIETET:
= linienspezifische Informationen bequem per Mail
= umfassende Informationen tber die BaumaR-
nahmen mit dem detaillierten Ersatzfahrplan als PDF
= Eilmeldungs-Service, falls es auf Ihrer Strecke
zu kurzfristigen Storungen kommt
Also: Newsletter abonnieren und  JARSACLTIZITTEIAN
immer informiert sein! FUNSEREN
- www.nordbahn.de/newsletter AHRPLAN-
. NEWSLETTERI
- . J
nordbahn.de LOKBUCH 20 17




/ MITMACHSEITE

MITLOGGEN UND GEWINNEN!

Schicken Sie uns lhre Antwort
mit dem Betreff ,Kreuzwortratsel"
bis zum 31.03.2018 an:

gewinnspiel@nordbahn.de

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
1 x Freikarten fiir eine Familie (2 Erwachsene &
2 Kinder) fir das Fledermauszentrum Noctalis
in Bad Segeberg. Die richtige Antwort lautet:

1 23 45 6 7 8 9 10 11 12

Teilnahmebedingungen: Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen, eine Barauszahlung der Gewinne nicht maglich.
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der nordbahn und ihre An-
gehdrigen sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mit der
Teilnahme an diesem Gewinnspiel erklart sich der Teilneh-
mer damit einverstanden, das sein voller Name sowie sein
Wohnort in der nachsten Ausgabe verdffentlicht wird.

kleines

Adagio innere
KizZeichen ~ Organhille
Schleswig

Zusatz

afrikanische
Bucht

Abk:
Bachelorof Arts

Abk.
amerik.
Bank

Gewonnen hat:

Die Gewinner des Kreuzwortratsels der letzten
Ausgabe wurden schriftlich benachrichtigt. Die
richtige Losung aus der letzten Ausgabe lautet
,Gummistiefel".

Gewinner der drei Warme-Kornerkissen sind:

* Annika Stetter aus Gliickstadt

* Horst Schreiber aus Hohenhorn

* Bernd Max Petersen aus Gliickstadt

Herzlichen
Gliickwunsch!

Stemim

Stembild Abk.
Lowe Jmeines

Erachtens”

Kunststoff

alk. Getrank
(Rheingegend)

linkisch:

Jugendliche

Plattfisch

Vorfahr(in)

antike
Hafenstadt
(Ptolemais)

engl.,Schuss"
v

Abk.:
Miligramm

Alter Begriff
Lunartig, Bose”

engl.
Abschieds-
gruB

asiatischer
See

Kleines medizinisch:
Waldchen J2urEllehin®

Rankpflanze v

chem.

Zeichen  Nebenfluss
Ruthenium  der Elbe

12

[¢] herausfinden

Abk:im
Auftrag

Hunnenkénig

Toilette

10

Ehmalige
WPricess of
Wales”

ParkstraBen

3
Abk::
Kreis »

// TERMINE .

VERANSTALTUNGSKALENDER & EVENTTIPPS

FEBRUAR-MAI

13.02. // Die himmlische Nacht der Tendre
20 Uhr Heide, St.-Jurgen-Kirche
22.02. // Nachtwanderung am
Deich entlang

16:30 Uhr Blisum, Schutzstation
Wattenmeer

23.-25.02. // Hamburger Motorradtage
Hamburg, Messeplatz

07.03. // Plattdeutscher Abend
19:30 Uhr Albersdorf, Blirgerhaus
13.03. // Die Nacht der Musicals
19:30 Uhr ltzehoe, Stadtheater
18.03. // Wanderung um den
Segeberger See

09:30 Uhr Bad Segeberg, Treffpunkt ist
vor dem Fahrradgeschaft, Bleeck 20

19.03. // Friihjahrskonzert des

MTSV Spielmannzug
Hohenwestedt, Aula der Grundschule am Park

23.03.-23.04. // Friihlingsdom
15 Uhr Hamburg, Heiligengeistfeld
25.03. // 40. Travelauf
10 Uhr Bad Oldesloe, Kurparkstation
25.03. /I Verkaufsoffener Sonntag
13 Uhr Hamburg, Innenstadt
25.03. /I Verkaufsoffener Sonntag
12 Uhr Heide, Innenstadt
27.03. // GroRe Fahrradtour der

Biisumer Gastelotsen
14 Uhr Blisum, Rathaus

Gewusst? Weitere Events entlang der Strecke finden Sie auf
der nordbahn-Website unter Magazin/Veranstaltungskalender.

31.03.-01.04.// 6. Biisumer Drachenflugtage

10 Uhr

02.04.
12 Uhr

15.04.
10 Uhr

21.04.
29.04.
12 Uhr
19.05.

Blisum, Familienlagune Perlebucht

/I Verkaufsoffener Sonntag
,Bliitenzauber”
Bad Oldesloe, Innenstadt

// Scheunenflohmarkt

Bad Oldesloe, Scheune Wolkenwehe

// Stormarner Kiinstlermesse
Bad Oldesloe, Stormarnhalle

/I Verkaufsoffener Sonntag
[tzehoe, Innenstadt

// 19. Storlauf
[tzehoe, Cirencester Park

~
~

NICHT ™
VERPASSEN!
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mit tollem Gewinnspj
L | el
| tolle Festivals entlgng
. der nordbahn-Strecke
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DIE FRUHLINGSAUSGABE.'
* nordbahn jm FuBballfieper
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Fehlersuche

Ein tolles WinterspaB-Bild! Leider haben sich rechts
7 Fehler eingeschlichen. Findest du sie alle?

———

|eyas :bunsoq

' D U :bunsgq
= DBU Wortsuche
E. P D D : D Wie lautet das Losungswort?




