
50 Mutige und 300 Fans füllen das Bürgerbad Leitmecke

,Tradition in Menden:
Kostüme, Kälte,

Gemeinschaft im
Bürgerbad Leitmecke.

Was die Stimmung
so besonders macht

und wer für die
Sicherheit sorgt.

Thomas Pätzold,
Moderator

Wir haben uns sehr 
gefreut, dieses rundum 

erfrischende 
Badevergnügen zum 
Jahresbeginn wieder 
anbieten zu können.

Für Sinan Karnat aus Menden war das Eisbaden eine ganz persönliche Herausforderung zum Start ins
neue Jahr.  Thomas Nitsche (2)

Thomas Nitsche

schwimmerinnen und Eisschwim-
mer gingen in zehn Gruppen an
den Start, die jeweils nacheinan-
der ins Becken stiegen. Einige von
ihnen hatten sich fantasievoll ver-
kleidet. Neben Pinguinen wagten
sich auch Einhörner und andere
originelle Kostüme ins eisige Nass
und sorgten damit nicht nur bei
den Zuschauern für Schmunzeln,
sondern auch für eine besondere
Leichtigkeit bei der frostigen Her-
ausforderung.

Jeder aktive Badegast erhielt im
Anschluss eine Urkunde und durf-
te sich nach dem Aufwärmen offi-
ziell „Eisbader“ nennen. Nach
dem kurzen, aber intensiven Auf-
enthalt im ein Grad kalten Wasser
wartete auf die Teilnehmenden
heißer Tee, der zum schnellen
Aufwärmen beitrug.

Urkunde und heißer Tee für mutige
Eisbader
Für die Sicherheit der Eisschwim-
mer war umfassend gesorgt. Die
Taucher Bernd Banasch, Manfred
Sommer und Norbert Ueding
standen gemeinsam mit dem Ar-
beiter-Samariter-Bund bereit, um
im Ernstfall eingreifen zu können.
Bereits am Freitag hatten die
Mendener Taucher eine nahezu
fünf Zentimeter dicke Eisdecke
aus dem Becken entfernt, damit
die Schwimmer am Veranstal-
tungstag einen sicheren Zugang in
das Wasser hatten.

Die Teilnehmenden reisten aus
verschiedenen Städten an. Neben
Gästen aus Menden kamen Eis-

Bürgermeisterin Manuela Schmidt
schickte die Gruppen mit dem
Startschuss ins kalte Wasser.  

Iserlohn, die bereits seit vielen
Jahren jedes Jahr dabei sind. Für
sie gehört das Eisbaden fest zum
Jahresanfang. „Es war zwar sehr
kalt, aber trotzdem angenehm“,
sagte Jochen Eikermann. Alle drei
kündigten an, auch im kommen-
den Jahr wieder ins Wasser zu ge-
hen. „Es gibt für uns keinen
Grund aufzuhören. Wir haben da-
mit angefangen, und jetzt bleiben

Menden. Eine eisige Mutprobe mit
viel Zuspruch erlebte das Bürger-
bad Leitmecke am ersten Wo-
chenende des neuen Jahres. Zum
traditionellen Eisbaden, das als
„Event für ganz Hartgesottene“
angekündigt war, kamen etwa 300
Besucherinnen und Besucher, um
die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer beim Gang ins kalte Wasser
zu begleiten. Trotz frostiger Tem-
peraturen herrschte auf dem Ge-
lände eine ausgelassene und zu-
gleich gemütliche Atmosphäre,
die den besonderen Charakter
dieser Veranstaltung unterstrich.

Organisiert wurde das Eisbaden
erneut vom Bürgerbad Leitmecke.
„Wir haben uns sehr gefreut, die-
ses rundum erfrischende Badever-
gnügen zum Jahresbeginn wieder
anbieten zu können“, erklärte der
zweite Vorsitzende und Modera-
tor Thomas Pätzold. Fast 50 Eis-

schwimmer aus Iserlohn, Hagen
und Wickede. Helene Maly nahm
sogar den weiten Weg aus Jülich
auf sich, um Teil dieser besonde-
ren Veranstaltung zu sein. Der
zweite Vorsitzende Georg Pesch
sprach von einer festen Tradition,
die sich über die Jahre etabliert
habe. Das Eisbaden sei sehr be-
liebt, viele Teilnehmer meldeten
sich bereits im Vorfeld an, gleich-
zeitig entschieden sich auch im-
mer wieder spontane Gäste am
Veranstaltungstag selbst für den
Sprung ins kalte Wasser.

Erstmals eröffnete Bürgermeis-
terin Manuela Schmidt das Eisba-
den offiziell. Sie gab für jede der
zehn Gruppen den Startschuss
und zollte den Eisschwimmern
großen Respekt. „Hier kommen
Menschen zusammen, und das ist

bei“, sagte er überzeugt. Birgit
Büchner aus Hemer zeigte sich
ebenfalls begeistert und beschrieb
das Erlebnis als herrlich und vol-
ler Spaß.

Auch Christian Schriefer, Trai-
ner der DJK Bösperde II, stellte
sich der Kälte. Nach der Herbst-
meisterschaft seiner Handball-
mannschaft hatte er angekündigt,
am Eisbaden teilzunehmen. Das
Wasser empfand er als unange-
nehm frisch, kam jedoch gut hin-
durch und nahm sich fest vor,
beim nächsten Eisbaden erneut
dabei zu sein.

Weitere Fotos vom Eisbaden un-
ter wp.de/menden.

wir auch dabei“, erklärten sie.
Für Sinan Karnat aus Menden

war das Eisbaden eine ganz per-
sönliche Herausforderung zum
Start ins neue Jahr. Er hatte sich
im Vorfeld mit kalten Duschen
vorbereitet, stellte nach dem Aus-
stieg aus dem Becken jedoch fest,
dass das Wasser deutlich kälter
war als erwartet. „Trotzdem bin
ich beim nächsten Mal wieder da-

ein tolles Event, das viele Zu-
schauer und Teilnehmer anzieht.
So wünscht man sich Veranstal-
tungen in unserer Stadt“, sagte
sie.

Zu den regelmäßigen Teilneh-
mern zählen Stefan Grote sowie
Jochen und Nils Eikermann aus
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Baldriparan® Magnesium PLUS ist ein Nahrungsergänzungsmittel. • 1Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei. • 2Melatonin trägt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkürzen. • *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2025

Die Amerikaner machen es vor: 
Der Magnesium- Trend ist in 
aller Munde. Was viele hierzu-
lande nicht wissen: Probleme im 
Schlaf können mit Magnesium-
mangel in Verbindung stehen. 
Logisch, dass nun auch zahllo-
se Präparate auf den deutschen 
Markt schwemmen. Aber Vor-
sicht: Der Teufel steckt im De-
tail. Welches Präparat mit Ma-
gnesium dank einer speziellen 
Formel beim Einschlafen unter-
stützen kann, erfahren Sie hier.

Ob stressiger Alltag, Sorgen, 
schwierige Entscheidungen oder 
die Beziehung – welche Gründe 
Betro�ene auch wachhalten, alle 
wünschen sich eine möglichst 
san�e und zuverlässige Unter-
stützung. Der neue Schla�rend 
aus den USA ist daher erstmal 
nicht verwunderlich. Statt auf 
Schla�abletten setzen dort vie-
le auf das Mineral Magnesium. 
Aber lässt sich auch wissen-
scha�lich ein Zusammenhang 
zwischen Schlaf und Magnesium- 
Versorgung herstellen? 

Welche Rolle spielt 
 Magnesium?

Vielen ist bekannt, dass Ma-
gnesium eine normale Muskel-
funktion im Körper unterstützt.¹ 
Gerade Menschen, die im Schlaf 

durch Muskelkrämpfe gestört 
werden, sind auf eine ausrei-
chende Magnesiumzufuhr an-
gewiesen. Magnesium trägt auch 
zu einer normalen Funktion des 
Nervensystems bei¹, indem es 
die Reizweiterleitung zwischen 
Nervenzellen fördert und an der 
Bildung von Neurotransmittern 
wie Serotonin und Melatonin be-
teiligt ist. Außerdem fördert Ma-
gnesium eine normale psychische 
Funktion.¹ Wenn der Körper un-
ter Stress viele Stresshormone wie 
Cortisol ausschüttet, führt dies 

zu schlechterem Schlaf. Wer re-
gelmäßig unter Schlafproblemen 
leidet, sollte also seinen Magnesi-
umspiegel im Blick  behalten.

Magnesium ist nicht gleich 
Magnesium

Wer glaubt, ein einfaches Prä-
parat aus dem Supermarkt könne 

die nächtliche Erholung nachhaltig 
fördern, grei� meist zur falschen 
Formel. Denn der Körper kann 
nicht jede Magnesiumverbindung 
gleich gut verwerten. Deshalb 
empfehlen Experten Magnesium- 
Komplexe – mehrere Magnesium-
verbindungen, idealerweise er-
gänzt um Melatonin. Ein besonders 
wertvoller Baustein für den Abend 
ist z. B. Magnesiumbisglycinat. Es 
enthält die Aminosäure Glycin, 
die als „beruhigende Aminosäure“ 
gilt. Zudem ist diese Verbindung 
besonders hochwertig und besticht 
mit einer hohen Bioverfügbarkeit. 

Die Formel macht
den  Unterschied

Ein optimal abgestimmter 
Komplex aus ausgewählten Ma-
gnesiumformen ist eine wichtige 
Grundlage. Aber das reicht nicht 
aus! Auf dem deutschen Markt 
gibt es jetzt ein spezielles, neues 
Power- Präparat – entwickelt von 

Neues „Schlafwunder“ Magnesium?
Experten klären auf, was dahintersteckt und warum ein neuartiger Magnesium-Komplex jetzt in Deutschland für Aufsehen sorgt!
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Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Magnesium PLUS 

(PZN 19927389)

www.baldriparan.de
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Baldriparan, dem Nr. 1* Schlaf-
experten für p�anzliche Schlaf-
hilfen in deutschen Apotheken. 
Mit Baldriparan Magnesium 
PLUS hat der Schlafexperte den 
Megatrend aus den USA nach 
Deutschland geholt. Baldriparan 
Magnesium PLUS kombiniert die 
hochwertigen Magnesiumformen 
Ma gnesiumbisglycinat, Trimagne-
siumdicitrat und Magnesiumoxid. 
Der Clou: Das Plus an Melatonin 
trägt nachweislich zur Verkür-
zung der Einschlafzeit bei.2 So 
wird das Power- Magnesium zum 
alltagstauglichen und wissen-
scha�lich fundierten Einschla�e-
schleuniger, der unterstützt, ohne 
abhängig zu machen.
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