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NATURERLEBNIS

OBEN AN DER VOLME

Europaischer Landwirtschaftsfond fiir die
Entwicklung des landlichen Raums:

Hier investiert Europa in die landlichen Gebiete
unter Beteiligung des Landes Nordrhein-Westfalen.
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Naturerlebnis Oben an der Volme

Vielen Menschen ist in ihrem Alltag der Bezug zur
Natur und ihrem Nutzen verloren gegangen. Um dies
zu andern wurde im Volmetal 2018 das Projekt ,,Na-
turerlebnis Oben an der Volme“ ins Leben gerufen.
Dahinter verbirgt sich ein Naturerlebnisangebot fur
Jedermann. Familien sind gleichermalen angespro-
chen, wie Schulklassen und Erwachsene. Ob Krauter-
hexe, Apfelexperte, Sportler, Musiker, oder Philosoph,
das Naturerlebnis Oben an der Volme bietet fur jeden
Geschmack ein breit gefachertes Angebot in und mit
der Natur. Die Natur dient dabei nicht nur als Blhne,
ihr Wert als Lebensraum und Erholungsort steht bei
den Bildungs- und Erlebnisveranstaltungen an erster
Stelle und wird Uber alle Sinne erfahrbar gemacht.

Naturerlebnis Oben an der Volme ist ein durch
LEADER geférdertes Projekt, in dem vorhandene
Naturerlebnis- und Bildungsangebote der Region
in einem Gemeinschaftsprojekt zusammengefihrt,
verbessert und stetig erweitert werden.

Projekttrager ist der Verein fUr Naturschutz und
Kulturlandschaftspflege Heesfelder MUhle eV, der die
Projektidee gemeinsam mit dem Wald- und umwelt-
padagogischen Zentrum Heed entwickelt hat.

Die Region

Die Region Oben an der Volme ist ein Zusammen-
schluss der funf Kommunen Halver, Kierspe, Meinerz-
hagen, Schalksmuhle und Herscheid im Markischen
Kreis. In den funf Kommunen leben rund 65.000
Menschen auf einer Gesamtflache von 302 gkm.

Die Region ist neben dem starken produzierenden
Gewerbe auch gepragt durch die Milchvieh- und
Forstwirtschaft. Durch die Zusammenarbeit von
Naturschutz, Landwirtschaft und Forstwirtschaft
kdédnnen sich immer mehr artenreiche Grinlandfla-
chen entwickeln und Teile der Fichtenmonokulturen
kénnten in bodenstandige Laubwalder umgewan-
delt werden. Zudem bietet die Volme mit Ihren
zahlreichen Quellbachen vielerorts Lebensraum fur
Mikro- und Makroorganismen der FlieBgewasser-
Okologie. Und nicht zuletzt bieten die groBen Stau-
seen im SUdosten der Region viele Méglichkeiten,
die Natur zu erleben und zu entdecken.
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Kostlichkeiten aus der Natur - Rezepte von Mutter Erde
Klrbispesto (Heesfelder Genussmiuhle)

Brennesselknddel (Der Krautermann)

Bewegung unter freiem Himmel - Das Leben erwacht
Gut gedehnt in den Tag - Stretchinglbung im Wald (MKL Team)
Der Krieger - Yoga auf Mutter Erde (Yoga Vidya Liudenscheid)

Kunst in der Natur - Den Blick scharfen
Naturfotografie flir Anfanger (Blochfoto)
Mooshauschen (FSJ eV.)

Eltern-Kind Aktionen - SpaB fiir die ganze Familie
FUtterungshilfe aus Naturmaterial (Walderlebnis Hasendenn)

Obstsortenralley (Heesfelder Mihle eV.)




Zubereitung

KOSTLICHKEITEN AUS DER NATUR - REZEPTE VON MUTTER ERDE

KURBISPESTO zutaten
800 g Hokkaidokurbis, 500 ml Gemusebrihe, 100 g geriebener Kase,
75 g Sonnenblumenkerne, 4 El Olivendl, Salz, Pfeffer und evtl. etwas Chili

Den KuUrbis halbieren, entkernen, schalen und in Spalten schneiden. Die Spalten
wlrfeln und in Gemusebrihe im geschlossenen Topf neun Minuten garen.
AbgieBen und die Brihe auffangen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrosten. Die KUrbisstlcke mit dem Kase, den Sonnenblumenkernen,
dem Olivendl und 6 bis 8 EL Kochsud pUrieren. Kraftig wirzen.

Alle Zutaten und
weitere spannende
Rezepte erhaltet lhr
in der ,,Heesfelder
Genussmiihle*

dem Bio- und
Unverpacktiaden an
der Heesfelder Miihle
in Halver.

Text: Petra Dietrich
Bild: Daniela Steinhauer

Zubereitung

KOSTLICHKEITEN AUS DER NATUR - REZEPTE VON MUTTER ERDE

BRENNESSELKNODEL zutaten fiir 2 Personen

ca. 1509, Brennesselblatter, 400g gekochte und abgeklhlte Kartoffeln, 1 Ei, 1009
Parmesan, 100g Dinkel- oder Weizenmehl, 25g Dinkel- oder Weizengriel3, 2-3
Knoblauchzehen, 50g Butter, Salz, Pfeffer, Muskat

Brennesselblatter waschen und abtropfen lassen, in kochendes Wasser geben
und kurz aufkochen, in einem Sieb abtropfen lassen, ausdrticken und fein hacken,
Kartoffeln schalen, mit einer Gabel zerdrlcken dann das Ei, 80g Parmesan, Mehl,
Grie3 und Brennesseln unter die Kartoffelmasse mischen, die zerdrlckten Kno-
blauchzehen dazugeben, die Masse wlrzen und gut verkneten. Kleine Knddel for-
men und in kochendes Salzwasser geben, kurz aufkochen dann 10 Minuten zie-
hen lassen. Knddel aus dem Wasser nehmen und mit der geschmolzenen Butter
UbergieBen. Den restlichen Parmesan Uber die Knddel streuen.

www.der-kraeutermann.de




BEWEGUNG UNTER FREIEM HIMMEL - DAS LEBEN ERWACHT

GUT GEDEHNT IN DEN TAG -

Die Natur genieBen und beim Spazieren im Wald etwas Gutes fUr die Muskulatur
tun. So kommt der Kérper in Bewegung und die frische Luft lasst Korper, Geist
und Seele wach werden.

Folgende Stretching-Ubungen helfen bei der Regeneration und beugen lang-
fristig Muskelverklrzungen vor:

Stehen Sie aufrecht, halten sie sich an einem Baum oder an einer Bank leicht
fest und winkeln Sie das linke Bein nach hinten ab. Wenn sie im Stand sicher
sind ohne festhalten.

Umfassen Sie den Rist des abgewinkelten FuBes mit der linken Hand und
schieben das Becken nach vorne, bis Sie einen Zug verspuren.

Halten Sie die Position ftir 20 Sekunden, danach lockern und die Ubung
zwei Mal wiederholen.

AnschlieBend wiederholen sie dieselbe Ubung mit dem rechten Bein.
Diese Ubung dehnt gleichzeitig die Huftmuskulatur.

Stellen Sie sich in Schrittstellung vor einen Baum (Stumpf), eine Wurzel oder
eine Abstufung im Wald.

Setzen Sie die Ferse des vorderen Beines auf den Boden und stltzen Sie die
FuBballen an dem Baumstumpf (Erhdhung) ab.

Strecken Sie nun das vordere Bein und bewegen gleichzeitig den Oberkdrper
nach vorne, bis Sie einen Zug in der Wade verspuren.

Nun halten Sie die Stellung 20 Sekunden lang, lockern dann die Muskulatur und
wiederholen die Ubung noch zwei Mal.

AnschlieBend wechseln Sie das Standbein.

Text und Bild: Marion Fiedler

BEWEGUNG UNTER FREIEM HIMMEL - DAS LEBEN ERWACHT

Stellen Sie die Beine seitlich hiftbreit auseinander und heben die Arme
Uber den Kopf.

Umfassen Sie mit der linken Hand das Handgelenk der rechten und ver-
suchen Sie, die Arme auseinanderzuziehen. Gleichzeitig drlicken Sie die
HUfte nach rechts.

Halten Sie die Position wiederum 20 Sekunden und wiederholen Sie die
Ubung auf jeder Seite drei Mal. GenieRen sie dabei einen schénen Aus-
blick in die Natur.

Wenn ihr mehr Sport in der Natur, wie z.B. Outdoor-
boxfit machen wollt, meldet Euch bei: Marion Fiedler
(Gesundheitstrainerin, Fitnesstrainer A Lizenz und
Kickboxtrainerin)

Facebook @kickboxenluedenscheid



BEWEGUNG UNTER FREIEM HIMMEL - DAS LEBEN ERWACHT

DER KRIEGER - YOGA AUF MUTTER ERDE

Die Asana (Yogastellung) ,der Krieger” starkt die Kraft in der Bein- und Gesafi-
muskulatur. Weiterhin entwickelt die Ubung auf geistiger Ebene Mut, Durchhalte-
vermogen und Willenskraft.

Diese Asana ist besonders drauB3en in der Natur toll, weil du dich hierbei Gber
die FURe fest mit der Mutter Erde verbindest und so gut die Energie der Erde
aufnehmen kannst. Eine tiefe Ein- und Ausatmung der frischen Luft verstarkt
noch die Energetisierung deines Kérpers.

Es gibt verschiedene Variationen dieser Yogastellung. Eine Variation kannst du
jetzt direkt einmal ausprobieren:

1. Stell dich mit weit gegratschten Beinen auf,
FuBe sind zunachst nach vorne ausgerichtet

Dreh den linken FuB um 90 Grad nach links
Dreh den rechten FuB ein wenig nach links

Stell dich so auf, dass im linken Bein ein rechter
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel entsteht

Das rechte Bein ist durchgestreckt

Die Arme sind parallel zum Boden ausgerichtet
(oder als eine Variation parallel zum ausgestreckten
rechten Bein)

Einige Atemziige in der Haltung verweilen

Die Ubung fiir die andere Seite Schritt fir Schritt
aufbauen

BEWEGUNG UNTER FREIEM HIMMEL - DAS LEBEN ERWACHT

Viele weitere Ubungen, Yogastunden,
Yogatherapiestunden etc. gibt es bei:
Olaf Zander (Yogalehrer, Yogatherapeut)



KUNST IN DER NATUR - DEN BLICK SCHARFEN

NATURFOTOGRAFIE FUR ANFANGER
BILDGESTALTUNG UND DIE ANWENDUNG DER
,,DRITTEL-REGEL"“ IN DER FOTOGRAFIE*

Oft bewegen wir uns drauBBen in der Natur und mochten ein schénes Bild
als Erinnerung mit nach Hause nehmen. Aber was ist eigentlich schén oder
harmonisch? Worauf sollte ich beim Fotografieren achten?

Die Lehre geht dabei davon aus, dass die Anwendung des sogenannten
,Goldenen Schnittes” harmonisch auf den Betrachter wirkt. Als ,,Goldener
Schnitt” wird das Teilungsverhaltnis einer Strecke bezeichnet, bei dem das
Verhaltnis des Ganzen zu seinem gréBeren Teil, dem Verhaltnis des gréBeren
zum kleineren Teil gleich ist. Spatestens jetzt wird deutlich, dass fur die Anwen-
dung dieser Regel eine Berechnung der Teilungsverhéltnisse in einem Foto
erforderlich ware. Dies lasst sich in der Praxis in ,freier Wildbahn* mit Blick
durch den Sucher allerdings kaum umsetzen. Flr die Fotografie wurde deshalb
diese Regel vereinfacht und die sogenannte ,Drittel-Regel“ entwickelt. Dabei
wird ein Bild durch zwei virtuelle waagerechte Linien und zwei senkrechte Linien
in neun gleiche Teile geteilt.

In der Anwendung stelle ich mir z. B. bei einer Landschaftsfotografie im Vorfeld
die Frage, wie ich die Aufteilung im Bild vornehme und den Horizont im Bild
platziere.

2/3 Himmel oder lieber 1/3 Himmel? Ist der Himmel besonders interessant und
ein bildwichtiger Inhalt, werde ich mich wahrscheinlich fur 2/3 Himmel entschei-
den (s. Bsp. 1). Bei einem Alpenpanorama, bei dem es vorrangig um die Darstel-
lung der Berge geht, werde ich den Himmel ziemlich sicher auf 1/3 begrenzen.

Als storend wirkt fUr den Betrachter grundsatzlich eine mittige Teilung des
Bildes zwischen Himmel und Erde. Auch die mittige Anordnung eines bild-
wichtigen Elementes, z.B. ein Tier oder ein Baum, wirkt auf einem Foto schnell
langweilig auf den Betrachter. Beides sollte daher nach Méglichkeit vermieden
werden. Um Spannung im Bild aufzubauen, sollten bildwichtige Elemente, wie
z.B. ein Baum, eine BlUte oder ein Mensch an den senkrechten Linien im Bild
angeordnet werden (s. Bsp. 1).

Bei Mensch und Tier empfiehlt es sich, die Augen auf einen der Schnittpunkte
der Linien zu legen (s. Bsp. 2). Weil wir es gewohnt sind, Uber die Augen zu
kommunizieren sollte dies besondere Berlcksichtigung bei der Bildgestaltung
finden.

Die , Drittel-Regel” ist eigentlich keine Regel die 100% eingehalten werden muss,
sondern die einen Anhaltspunkt flr die Bildgestaltung bietet.
Wer sich eingehender mit den Fragen der Bildgestaltung in der Naturfotografie

beschaftigen mochte, ist herzlich eingeladen an einem meiner Workshops oder
Fotowalks teilzunehmen.

Beispiel 1

Beispiel 2

KUNST IN DER NATUR - DEN BLICK SCHARFEN

TIPP

Die Hilfslinien lassen sich Ubrigens bei vielen Handys und Fotokameras
als Hilfslinien oder Gitternetzlinien in den Einstellungen einblenden.
Auf dem fertigen Foto sind sie im Anschluss natlrlich nicht zu sehen.

Termine findet ihr auf meiner Website www.blochfoto.de

Text und Bilder: Guido Bloch



KUNST IN DER NATUR - DEN BLICK SCHARFEN

MOOSHAUSCHEN
FUR DIE KLEINEN KUNSTLER UNTER UNS

Kennt ihr Mooshauschen? Nein, dann solltet Ihr mal mit ganz offenen Augen in
den Wald gehen. Mooshauschen sind ganz tolle Bauwerke die aus Moos, Stdck-
chen, Rinden und Blattern bestehen, alles Dinge die ihr im Wald finden kénnt.

Wo wird’s gebaut?

Als Erstes sucht Ihr euch einen, méglichst sonnigen Platz aus denn gleich wer
auch immer in Euer Mooshauschen einzieht, mag es warm und kuschelig. Ideale
Baugrundstlicke gibt es besonders haufig an den Wurzeln der Baume.

Womit wird gebaut?

Im Wald gibt es natlrlich keinen Mértel oder Beton, aber das braucht ihr auch
nicht. Stattdessen findet ihr eine Unmenge Stéckchen, weiches, flauschiges
Moos und Rindenstlcke von den gefallten Bdumen, Steine, Blatter und Fichten-
zapfen. Baumaterial ohne Ende!

Wie wird gebaut?

Als Erstes raumt ihr den Bauplatz auf. Alle Blatter und Nadeln werden abge-
raumt, bis ihr auf dem dunklen Waldboden seid. Dann sucht ihr aus eurem

Baumateriallager vier kleine Stocke mit einer Astgabelung aus. Das sind die
Eckpfahle eures Hauschens. Nun legt ihr die Astgabeln darauf quer. Je nach
Lange drei oder vier Stdcke. Nun kann das Moos als Dach darauf gelegt werden.
Sieht doch schon ganz gut aus. Jetzt kdnnt ihr nach Belieben anbauen und
erweitern.

Garten und Weg anlegen

Zu einem schodnen Haus gehort ja auch ein Garten. Hierflr nehmt ihr Blatter
und kleine Zweige, die in den Boden gesteckt werden, noch ein paar Waldbli-
ten aus der Umgebung dazu, fertig! Den Weg zum Haus kdénnt ihr mit ein paar
kleinen Steinen und Rindenstlckchen legen, das sieht ganz toll aus. Vielleicht
habt Ihr noch Lust ein Hauschen in der Nachbarschaft zu bauen, ein Tirmchen,
ein Haus mit Spitzdach...? Vielleicht zieht in euer Haus eine Kaferfamilie oder
eine durchreisende Maus ein. Ware doch toll, oder?

Text: Matthias Kretschmer

KUNST IN DER NATUR - DEN BLICK SCHARFEN

Wenn ihr mehr Anregungen fiir wundervolle Ausfliige

in den Wald sucht, kommt zum Wald- und umwelt-
padagogisches Zentrum Meinerzhagen-Heed.
Anmeldung beim Verein ,,Fiir Schule und Jugend FSJ e.V.*

Bild: Anja Blren




Materialliste

Anleitung

FUTTERUNGSHILFE AUS
NATURMATERIAL

Was braucht ihr?
1 Apfel

1 SchaschlickspieB aus Holz oder Metall
3 Aste ca. 25 cm lang (mind. 1 cm stark)

4 Schnire a 30 cm, Wolle oder Garn

Einen passenden Holzbohrer flUr den SpieB,
Akkuschrauber, Gartenschere oder Sage.

Schritt 1

Aste und was euch sonst

noch geféllt im Wald oder Garten
gemeinsam sammeln.

Schritt 2

Ein Dreieck legen und an

den Enden zusammen binden.

Schritt 3

In zwei Aste parallel ein Loch
far den Spie bohren oder
mit Garn an den Asten festbinden.

Schritt 4

Einen Apfel halbieren und eine
Halfte davon aufspieBen.

Schritt 5

Zur Weihnachtszeit konnt |hr
natlrlich auch einen Stern statt
einem Dreieck machen.

Schritt 6
An einen Baum oder Strauch hangen.

Jetzt misst lhr nur noch warten
bis die ersten Vogel kommen.

ELTERN-KIND AKTIONEN - SPAB FUR DIE GANZE FAMILIE
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ELTERN-KIND AKTIONEN - SPAB FUR DIE GANZE FAMILIE

Text: Melanie Braun

Wenn lhr mehr Ideen braucht, was man als
Familie in und mit der Natur erleben kann,
meldet Euch beim Walderlebnis Hasendenn:



ELTERN-KIND AKTIONEN - SPAB FUR DIE GANZE FAMILIE

OBSTSORTENRALLEY
WIE HEISSEN DIESE OBSTSORTEN?

Wenn lhr alle Sorten erkannt habt, konnt Ihr das Losungswort in die unten
stehende Tabelle eintragen. Hinweise zu den Sorten findet |hr Uber den QR
Code auf den Infotafeln des ,,Regionalen Obstsortengarten“ an der Heesfelder
MuUhle in Halver. Viel SpaB beim recherchieren!

1. Dunkle SuBkirsche mit schénem Madchennamen (3.+4. Buchstabe):

2. Schmeckt vielleicht auch auf dem Butterbrot? Welche Birne ist gemeint?
(7.+10. Buchstabe):

3. Nicht nur im Namen tragt dieser Apfel eine ,,schéne Bliite*
(1.+4.+15. Buchstabe):

4. Zwei Jakobs gibt es unter den Apfeln. Wir suchen den Franzosen
(6.+7.+8. Buchstabe):

Wenn lhr mehr liber alte
Obstsorten und Streuobst-

wiesen erfahren wollt, lasst
Euch beraten:

DIE SCHONSTEN NATURERLEBNISSE ZUM SELBERMACHEN.

PROJEKTINITIATOREN

Die beiden Vereine, die das Projekt ins Leben gerufen haben, bilden mit Ihren
zwei Naturschutzzentren nicht nur den inhaltlichen Rahmen, sie stellen auch die
raumlichen Eckpfeiler im duBeren Nordwesten und SlUdosten der Volmeregion.

Heesfelder Miihle e.V.

Auf dem Gelédnde der Heesfelder MUhle in Halver befindet sich das Zentrum far
Naturschutz und Kulturlandschaftspflege des gleichnamigen Vereins Heesfelder
MUhle eV.. Das Gelande ist ganzjahrig ein schones Ausflugsziel. Ob zum Wandern,
Betrachten, zum Entspannen und Durchatmen, zum Einkaufen im Bio- und
Unverpacktladen oder zum kulinarischen Genieen im Café Heimatliebe, hier
gibt es immer etwas zu erleben. Ganzjahrig werden an der Milhle verschiedene
offentliche Events durchgefthrt. Themen wie Denkmalschutz, Naturschutz und
Landschaftspflege sowie Obstwiesenschutz werden an der Heesfelder Mihle
groB geschrieben und sind Teil des vielfaltigen Bildungsangebots flur Grof3

und Klein. Beim Besuch des ,,Regionalen Obstsortengartens im Halvertal”“ kann
die Vielfalt der regionaltypischen Obstsorten und deren Bedeutung fur das
Okosystem Streuobstwiese bestaunt werden.

Fur Schule und Jugend elV.

Das Wald- und umweltpaddagogische Zentrum in Meinerzhagen- Heed wurde
vom Verein fUr Schule und Jugend elV. als Ort fUr Natur- und Umweltbildungs-
arbeit gegrindet. Eingebettet in den Naturpark Ebbegebirge, angrenzend an
Wald und Talsperren, bietet das Zentrum einen idealen Ausgangspunkt flr die
aktive Freizeitgestaltung. Direkt vor der Haustlr beginnen gut gekennzeichnete
Rund- und Radwanderwege sowie Walkingstrecken mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden. Im Rahmen des Naturerlebnis Oben an der Volme ent-
stand zudem der Waldaktivpfad ,,Rund um den Heedberg®, der Familien und
Schulklassen auf besondere Weise den Wald néher bringt.

. Gaby Brunsmeier




