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Paris hat den Eiffelturm, Berlin das Brandenburger Tor und Moskau: die Basilius-Kathedrale!

Willkommen
in Moskau!

Diese Millionenstadt vibriert, bietet viel Kultur und spriht vor Ener-
gie. Sie ist aber auch laut und kostet Kraft. Die Wege sind lang, die
Vorschriften vielfaltig und ein guter Vorsatz fur die ersten Wochen
lautet: ,,nur eine Sache am Tag.”

Diese Broschre soll lhnen das Ankommen erleichtern. Wie komme
ich von A nach B? Wo kaufe ich ein, wie sieht es mit Kultur, Sport
und Gesundheitsversorgung aus, wer bietet gute Sprachkurse und
wo finde ich Gleichgesinnte und Unterstlitzung? Wichtig fur Famili-
en auBerdem: Tipps fir Kinderbetreuung, Kindergarten und Schulen.

Drei Hinweise zum Schluss:
Moskauer ldcheln Fremde selten an. Nehmen Sie es nicht personlich.

Moskau ist nicht Russland. Ein Ausflug aufs Land schenkt Ruhe und
weitet den Horizont.

Der Winter ist lang und dunkel. Sorgen Sie gut fur sich.

Ihr MOSKAU-Redaktions-Team



Kulturschock

Sie ziehen in ein fremdes Land, mUssen
sich plotzlich in einer ganz anderen,
ungewohnten Kultur zurecht finden?
Die Gefuhle, die da hochkommen, wer-
den oft als , Kulturschock” bezeichnet.
Ein Phanomen, das gern unterschatzt
und von manchen sogar belachelt wird.
Doch ist es wirklich ein Zufall oder ein
personliches Schicksal, wenn plétzlich
Hautausschlag, Allergien oder psychi-
sche Probleme auftreten? Oder ist es
nicht vielmehr ein Ausdruck dessen,
wie anstrengend die Anpassung an das
neue Umfeld ist?

Der erste Schritt ist die Erkenntnis:
dieser Kulturschock ist ein Schock fur
das Gehirn. Der Alltag ist nicht mehr all-
taglich. Die Signale, die wir aussenden,
kommen bei den Menschen anders an.

Das Leben ist eine Baustelle — das kann auch inspirieren.

Und unser Gehirn bekommt Signale
zurtick, die ungewohnt sind und erst
einmal verarbeitet werden mdssen. Au-
tomatismen funktionieren nicht mehr,
es stirmt so vieles auf uns ein, dass wir
mide werden. Doch wie bekommt man
seine gewohnte Belastbarkeit zurtick?
Gute Strategien sind aktive oder pas-
sive Erholung und der Austausch mit
.Leidensgenossen” — gehen Sie unter
Leute, die das Gleiche durchmachen
oder bereits durchgemacht haben!

Hilfe kann man sich auch von Fachleu-
ten holen: es gibt Blicher, Seminare,
spezielle Berater fur interkulturelles
Training. Z6gern Sie nicht, bei der ent-
sendenden Firma gezielt nach Hilfe und
Unterstiitzung zu fragen.

Russisch lernen

Es empfiehlt sich immer, die Sprache
des Gastlandes zu erlernen. Nicht nur,
weil es den Alltag erleichtert. Sondern
weil man eine fremde Kultur sehr viel
besser verstehen kann, wenn man in
ihre Sprache eintaucht. Im Unterricht
mit russischen Muttersprachlern paukt
man eben nicht nur Vokabeln oder
Grammatik — man spricht Uber Szenen
des Alltags, Uber Brauche, Kultur und
Geschichte.

Futter fiir die grauen Zellen: Vokabeln pauken, Grammatik lernen, Aussprache iiben

Wie man diesen Sprachunterricht kon-
kret angeht, kann man individuell ent-
scheiden. Es gibt Lehrer, die nach Hause
kommen. Man kann in eine Sprach-
schule gehen und dort Einzel- oder
Gruppenunterricht buchen. (Viele Un-
ternehmen unterstitzen und bezahlen
den Sprachunterricht!) Oder man sucht
sich einen russischen Muttersprachler,
der gerne Deutsch lernen méchte.

TIPP: Auf www.russlandjournal.de/podcasts kann
man sich kostenlose Podcast-Lektionen herunter-
laden. In der deutschen Gemeinschaft gut erprobte
Sprachschulen in Moskau sind z.B. Russian Lab
(www.russianlab.com), Centre for Russian Language
and Culture (www.russian-moscow.com/de) und
ElaN Languages (www.elanlanguages.ru/en).



Wohnen

Das ,, Zickzackhaus® — Plattenbau

im deutschen Wohngebiet.

ir leben jetzt schon seit zweil Jahren im Deutschen
’ ﬂlorf und fiihlen uns sehr gut aufgehoben. Wir haben
viele nette und interessante Menschen kennenge-
lernt. Die Wohnungen sind in einem sehr guten
Zustand, leider nur sehr hellhorig!

Fiir unsere Kinder ist es hier das ,,russische Bullerbii”.

Der Schulwegq ist sehr kurz und bequem und
nach der Schule oder am Wochenende ist drauf3en

Immer was los.

Jede Familie, die Kinder auf die Deut-
sche Schule in Moskau (DSM) schicken
will, steht vor der Frage: ziehen wir ins
.Deutsche Dorf” oder nicht? Beides hat
Vor- und Nachteile.

Mutter von zwei Kindern, sechs und acht Jahre alt

Wohngebiet der

Deutschen Botschaft Moskau

Das Gelande liegt im Studosten Mos-
kaus, nahe der Metro-Haltestelle ,, Jugo-
Zapadnaja” (rote Linie). Die Hochhauser
sowjetischer Bauart wurden zwischen
1996 und 2001 nach europaischen
Standards saniert. Es gibt diverse
Fitness- und Serviceeinrichtungen. Ein
Sicherheitsdienst bewacht rund um

die Uhr das Geldnde, Zutritt ist nur

rchitekturfans: Sozialistischer

. e
assizismus, Stalins ,,Zuckerbackerstll . |

Ein Fest fiir A

Wir wohnen sehr gern im Zentrum, um mit Moskau
nicht nur am Rande in Beriihrung zu kommen. Dort
gibt es einige Bezirke mit Fu3gdngerzonen, Cafés
und Restaurants, Griinanlagen, in denen man sehr
gut wohnen kann. Der Nachteil an der Lage ist, dass
man die Kinder tdglich zur Schule und zuriick fahren
muss. Alternativ kénnen sie aber auch den Schulbus
benutzen. Da man immer gegen den Verkehrsstrom
fahrt, schafft man das in 30 - 45 Minuten. Das Treffen
mit Freunden aus der Schule klappt natiirlich nicht so
spontan, wie wenn man im Wohngebiet wohnt, ist aber
auch mit etwas Organisation zu schaffen.
Mutter von zwei Kindern, finf und sieben Jahre alt

Uber Pforten im Metallzaun maglich.
Die Wohnungen (44 bis 235 gm groB)
stehen vorwiegend Botschaftsmitarbei-
tern zur Verfigung. Es ist nicht ganz
einfach, hier unterzukommen - vor al-
lem, wenn man eine gréBere Wohnung
mieten mochte. Informationen gibt es
bei der Verwaltung:
info@wernadskowo103.com

Tel.: +7 (495) 433-00-00

Wer keine Kinder auf der DSM hat, ist
flexibler. Bei der Wohnungssuche sollte
man (gerade mit Blick auf die Verkehrs-
situation) folgende Kriterien prifen:

- Nahe zur Arbeitsstelle

- Nahe zur Metro

- Kosten

- Lage (im Griinen oder im Stadtzentrum)
- Wohnung oder Haus

- Sicherheit



Achtspurig durch die Innenstad

Verkehr

12 In Moskau kein Problem. Gib Gas!

Selbst Auto fahren

.Nur der Starkste Uberlebt” — dieser Satz
klingt nach einem Klischee. Aber fiir den
StraBenverkehr in Moskau hat er seine
Berechtigung. Man braucht gute Nerven,
ein nicht zu kleines Auto und sollte sich
an einige Grundsatze halten. Dann kann
man sein Auto genieBen und kommt be-
quemer durch die Stadt und zu schlecht
angebundenen Einkaufszentren.

- Stau gehort zum Stadtbild (auBer in
den Sommerferien). Zwischen 9—11 Uhr
und ab 18 Uhr an Werktagen nehmen
Sie besser die Metro.

- Kaum jemand benutzt den Blinker.
Und schon gar nicht, bevor man die
Spur wechselt.

- Uberholt wird von allen Seiten, oft
auch von rechts.

- Es gibt auf der StraBe so viele Spuren,
wie Autos nebeneinander passen.

- Gehupt wird standig. Nicht erschre-
cken, nicht persénlich nehmen.

- Tempolimit innerhalb geschlossener
Ortschaften: 60 km/h.

- Auf dem MKAD, auf dem Dritten Ring
und auBerhalb geschlossener Ortschaf-
ten: 90 km/h.

- Auf der Autobahn: 110 km/h.

- Der rechte Streifen ist an Werktagen
ausschlieBlich fur den OEPV, fir Taxis
und Regierungslimousinen bestimmt.
Zuwiderhandlung kostet 3.000 RUB.

- Wenn ein merkwdrdig trétendes Ge-
rausch ertont: so kiindigen sich Konvois
wichtiger Menschen an. Gerne sehr
schnell und sehr riicksichtslos unterwegs.
- Kein Alkohol am Steuer: In Moskau gel-
ten 0,0 Promille, da gibt es auch keinen
Ermessensspielraum. Wer erwischt wird,
muss bis 1.000 EUR Strafe zahlen. Nicht
bezahlen kann unangenehme Folgen
haben, so kann einem z.B. die Ausreise
aus Russland verweigert werden.

TIPP: Laden Sie sich eine App auf Ihr
Handy. Gut erprobt ist Yandex (mit der
GPS-Funktion vertraut und zuverlassig).

Offentliche Verkehrsmittel

Metro

Die U-Bahn ist eines der wich-
tigsten Transportmittel der Stadt. Die
Zuge fahren alle 2—-3 Minuten von 6
Uhr morgens bis 1 Uhr nachts. Taglich
nutzen rund neun Millionen Menschen
die Metro. Das fuhrt gerade zu den
StoBzeiten zu einem groBen Gedréange.
- Faustregel: von Tur zu Tar braucht
man mindestens 45 Minuten. Vor allem
wenn man umsteigen muss. Die Kno-
tenpunkte der Metrolinien sind prak-
tisch, aber weitlaufig. (Viele Treppen!)

- Fahrkarten (die auch ftr Busse und
StraBenbahnen gelten) bekommt man
an den Kassen jeder Metrostation.
Kreditkartenbezahlung wird gerade erst
eingefihrt.

- Empfehlenswert: ,Mehrfahrten-Kar-
ten”. Bequem, gerade wenn man in der
Gruppe unterwegs ist.

- Kinderwagen sowie Kinder bis 7 Jahre
fahren kostenlos mit.

- Fur sperriges Gepack und Fahrrader
braucht man eine zusatzliche Fahrkarte.
Zu StoBzeiten kann der Fahrradtrans-
port verweigert werden.

Die Orientierung fallt anfangs nicht
leicht: Metroansagen sind nur auf Rus-
sisch und bei dem alltaglichen Larmpe-
gel nur schwer zu verstehen.

Die Namen der Stationen sind in Ky-
rillisch geschrieben, nur einige (in den
Boden eingelassene) Hinweisschilder in
lateinischen Buchstaben. Die Yandex-
App erleichtert die Orientierung (und
rechnet auch den schnellsten Weg von
A nach B aus).
http://lengl.mosmetro.ru

Ubrigens: die Metro ist nicht nur prak-
tisch, sondern auch schon! Es lohnt
sich, die , Palaste fur das Volk” zu
erkunden. Am besten tagslber, wenn
man ohne Gedrénge auf den langen
Rolltreppen in die Tiefe kommt.

WWWw. metro-in-moscow.com/moskau-
er_metro.htm/

Busse, Trolleybusse und StraBen-
bahnen

Die Busse fahren im gleichen Zeitraum
wie die Metro von 6 — 1 Uhr. Es gibt
sehr viele Linien, einen Routenplan
sucht man an den Bushaltestellen oft

vergebens. Fahrkarten nur fur Bus und
StraBenbahn gibt es in Kiosken an den
Haltestellen. Einstieg NUR vorne!

Die Busse haben zwar eine eigene
Spur. In der Rush-hour drangeln sich da
aber auch die Autos und so steckt man
schnell ebenfalls schnell im Stau.
www.kmost.info/map

Marschrutki

Diese Kleinbusse/Sammeltaxis fahren
auf klrzeren Strecken, sind schnell und
halten auch auf Wunsch. Gut z.B. fiir
das Pendeln zwischen Metrostation
und lhrem Zuhause. Ungeeignet sind
Marschrutki fur Eltern mit Kinderwa-
gen bzw. mit Kleinkindern.

Die Fahrt kostet zwischen 25-35 RUB,
es wird direkt beim Fahrer bar bezahlt.
Besonderheit: Man steigt ein, nimmt
Platz und reicht dann das Geld nach
vorn zum Fahrer durch. Helfende Hande
der Mitfahrenden werden vorausge-
setzt!
www.gorod-moskva.ru/transport/
mtaxi.php

Rechts stehen, links gehen. Das ist auch in Moskau so.



Einkaufen

Moskau ist ein Shopping-Paradies. Man
bekommt (fast) alles, allerdings ist es
meist teurer als in Deutschland.
Hinweis: es gibt ein nachtliches Ver-
kaufsverbot fur Alkohol.

Einkaufszentren

Megamall mit IKEA, OBI und Auchan,
am MKAD, www.megamall.ru

EKZ Evropejskij, Metro Kiewskaja

EKZ Metropolis, Metro Wojkowskaja
EKZ Solotoj Wawilon,

Prospekt Mira 122

AFI Mall, Moscow City, Metro Wista-
wotschnaja
http://afimall.ru/en/page/about

Supermarkte/Ketten

Metro

Nord:

- Leningrader Chaussee 71,

- Prospekt Mira 211,

- Dmitriewskoje Chaussee 165,
West:

- Rjabinovaja ul. 59

Sud:

- Doroshnaja ul. 1

Ost:

-am 104. km MKAD
www.metro-cc.ru/public’lhome/stores

Auchan

Eine groBe Filiale befindet sich an der
Metro Leninskij Propekt, andere Adres-
sen unter:

www.auchan. ru/ru/moscow
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Globus

Nordost:

Schtscholkowo,

Prospekt Proletarskij 18

West:

Noworishskoje Chaussee 22. km, Geb. 1
www.globus.ru/stores/moscow

Selgros

Nahe Flughafen Vnukovo, Siedlung
Vnukovo, Dorf Rasskasovka 200, 9. km
auf der Borowsker Chaussee,

in Birjulewo, Podolskich Kursantov ul. 26
www.selgros.ru

Baumarkte/Mobel

OBI

Zentral:

Metro Bagrationovskaja oder Metro Fili,
im EKZ Fili

Nord:

EKZ Mega in Chimki

Von der Metro Retschnoj voksal fahren Busse.
Sud:

In der Néhe der Metro Tjoplyj Stan, von
dort aus fahren Busse/Marschrutki.
www.obi.ru

IKEA

in der Nahe der Metro Tjoplyj Stan, in
Belaja Datscha oder Chimki
www.ikea.com/ms/ru_RU/customer_ser-
vice/contact_us/contact_emails.htm/

Grand

in Chimki, Leningrader Chaussee,
100 m vor MKAD, Butakowa ul. 4
www.grandfs.ru

Markte

Preobrashenskij rynok,
Metro Preobrashenskaja,
Preobrashenskij Wal 17

Butyrskij rynok, Metro Savjolovskaja,
1. Kwessiskaja ul. 18

Leningradskij rynok, Metro Aeroport,
Tschasowaja ul. 11

Danilowskij rynok, Metro Tulskaja,
Mytnaja ul. 74,

Auch mit Lieferservice
www.danrinok.ru/category/store

Dorogomilowskij rynok, Metro Kiewskaja,
Moschajskij Wal 10

Markt an der Metro Jugozapadnaja

Verschiedenes

Vernissage in Izmajlowo,

Metro Partisanskaja

Souvenirs, Bilder, Trodel und Militaria.
9 bis 18 Uhr, lohnt sich v. a. am Wo-
chenende.

Hobby (basteln, ndhen ...)
http://moskultinfo.wordpress.
com/2014/05/31/stoff-kaufen

Elektronik/Haushaltsgerate
Gorbuschka, Metro Bagrationowskaja,
Bagrationowskij Projesd 7

Produkte fiir Diabetiker, Allergiker
Ok-Market
www.okmarket.ru/stores/city/
moscow/?city=1

Azbuka Vkusa
www.av.ru/shops/

Deti
www.detishop.ru

Oder online bestellen:
www.prodap.ru, www.dietica.ru

Bestellen und liefern lassen
Utkonos — das ,,Schnabeltier”
WWW.Utkonos.ru

Sedmoj Kontinent (hat auch Filialen)
www. /cont.ru

Bunt, siifs, anders: Entdeckungsreise Moskauer Mirkte.
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Kinder

Auf die Plitze, fertig, los! Spendenlauf der DSM fiir einen guten Zweck.

Moskau ist kein Paradies far Kinder,
bietet aber mehr als man denkt. Es gibt
viele Spielplatze, kindgerechte Konzerte/
Theaterstlicke und andere Freizeitange-
bote. Rampen fur Kinderwagen oder gar
Aufzuge sind kaum vorhanden, dafur
helfen Moskauer bereitwillig beim Tra-
gen. Und in Schlangen werden Mutter
mit Kindern oft nach vorne gebeten.

Deutsche Schule Moskau (DSM)
Viele deutschsprachige Familien (aus
Deutschland, Osterreich, der Schweiz
oder anderen Landern) schicken ihre
Kinder auf diese Schule. Fur die Jings-
ten gibt es einen Kindergarten, darauf
aufbauend eine Grundschule mit Hort
und in kleineren Klassen werden die
insgesamt rund 450 Schiler bis zum
Realschulabschluss, Mittleren Schulab-
schluss oder zum Abitur gefthrt. Damit

12

kénnen die Schiler anschlieBend ein
Studium sowohl in der EU als auch in
Russland aufnehmen.

Schulsprache ist Deutsch. Deshalb
mussen die Kinder sehr gute Sprach-
kenntnisse mitbringen. Im (Tharinger)
Lehrplan auBerdem verankert: die
beiden Fremdsprachen Englisch und
Franzosisch. Dazu kommt noch die
Sprache des Gastlandes: die Schiler
lernen zwei Stunden in der Woche
Russisch (Jahrgangsstufe 2-9).

Zusatzlich werden viele Arbeitsgemein-
schaften angeboten: von Eishockey
Uber FuBball, Volleyball, Basketball bis
hin zu kreativem Gestalten. Die Cafe-
teria sowie eine Bibliothek mit Compu-
terplatzen stehen Schulern (und Eltern)
auch am Nachmittag zur Verfigung.

Mehr Informationen tber Schule und
Kindergarten finden Sie auf der Web-
seite www.dsmoskau.ru bzw. www.
deutscheschulemoskau.de/kindergarten
oder in der aktuellen DSM-Broschure.
Der Elternbeirat gibt zudem einen Flyer
fir Neuankémmlinge heraus und or-
ganisiert Elterntreffs (mittwochs, 8 Uhr,
DSM-Cafeteria).

Alternativen zur DSM bzw. zum Kinder-
garten finden Sie hier:
www. childreninmoscow.ru/en/?cat=14

Musikschulen

Ein deutschsprachiges Angebot gibt es
in Moskau nicht. Aber mit Musik lassen
sich Sprachbarrieren leicht Gberwinden,
viele deutsche Kinder besuchen deshalb
eine russische Musikschule. Etwa diese,
ganz in der Nahe der DSM gelegen:
Kindermusikschule M. I. Tabakova
Bakinskich Komissarov ul. 26, Haus 18
Tel.: + 7 (499) 739-95-17
http://tabakov.music.mos.ru

Nattrlich kann man auch Privatunter-
richt zuhause nehmen.

Kinderbetreuung
Babysitter/Tagesmutter werden

.Njanja” genannt. Man kann sie Uber
Agenturen buchen oder auf personliche
Empfehlungen vertrauen. Preise hangen
von Arbeitszeit und Ausbildung/vorheri-
gem Verdienst ab.

Kinderfrauenagenturen:

Bonne International, www.bonne-int.com
Angel, www.angel.ru

Ms Poppins, www.mspoppins.com
Family Care, www.family-care.ru

Babyprodukte in Moskau
Gunstig bei Online-Portalen wie:
www.millka.ru

www.mytoys.ru

WWW.esky.ru
www.pupsmarket.ru

Apotheken haben meist eine ausrei-
chende Auswahl an Windeln, Feucht-
tlchern, Saugern und Flaschchen der
bekannten westlichen Marken.

Ein groBes und glnstigeres Angebot
bietet die Supermarkt-Kette Auchan.
(Andrang am Wochenende vermeiden!)

In den Filialen des Kinderkaufhauses

. Detskij Mir” bekommt man Windeln,
Feuchtttcher und Babynahrung (tiber-
wiegend russischer Marken), Kinderwa-
gen usw.

Kinderkleidung gibt es auch bei H&M,
ZARA, Jack Wolfskin, GAP usw. Aber:
es ist deutlich teurer als in Deutschland!

TIPP: Die englische Marke
www.mothercare.ru hat eine grof3e
Auswahl an Kinderbekleidung und
Kinderspielzeug und fur Moskauer
Verhaltnisse moderate Preise.
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Gesundheit

Neue Stadt, neue Umgebung — neue
Arzte. Das Angebot ist groB, wir haben
einige Adressen zusammengestellt.
Denken Sie daran: in Russland gilt meist
Vorauskasse. Man bezahlt die Behand-
lung, legt die Rechnung dann der Ver-
sicherung vor und bekommt das Geld
zurtick. (Es gibt Ausnahmen, fragen Sie
bei Ihrer Versicherung nach!)

Regionalarztpraxis Moskau
Mosfilmowskaja ul. 56, Haus 3,

Whg 1 Tel.: +7 (499) 783-42-69
Praxis auf dem Botschaftsgelande
(deshalb unbedingt Reisepass/Ausweis
mitnehmen). Besetzt mit einem deut-
schen Kinder-/Allgemeinarzt und einer
Russisch/Englisch sprechenden Allge-
meindarztin.
http://moskultinfo.wordpress.

praxis-stellt-sich-vor

European Medical Center

Viele Standorte, 24 Stunden Bereit-
schaftsdienst. Fast alle Mitarbeiter
sprechen Englisch, viele medizinische
Fachbereiche sind abgedeckt. Termine
telefonisch vereinbaren.

Tel: +7 (495) 933-66-55
www.emcmos.ru/en

Heilpraktikerin/Physiotherapeutin
Benedicta Grafin von Wiser
Prospekt Wernadskowo 103

+7 (915) 402-71-01
www.sujoktherapie.de
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Lerntherapie/Deutschférderung
Dr. Simone Hillmann
simonehillmann@web.de

Tel. +7 (917) 505-88-62

Zahnérzte

US Dental Care

Bolshaya Dmitrovka ul. 5

Tel. +7 (495) 933-86-86

Metro Ochotny Ryad oder Teatralnaja,
www.usdentalcare.com/eng

European Dental Center
www.emcmos.ru/en/do/stomatology
Shchepkina ul. 35

+7 (495) 933-66-55

Metro Prospekt Mira

Werktags 9 — 21 Uhr, am WoE kdirzer

' Telefonnummern fiir Notfalle
com/2014/09/09/die-neue-regionalarzt-

(aus dem Festnetz)

" Feuerwehr... ... 101
Polizei. ... 102
Unfallwagen/Notarzt........... 103 ¢
fur alle Notfélle ... 12

____________________________________

Wenn man mit dem Handy anruft, kon-
nen sich die Nummern (je nach Anbieter)
verandern. Bitte informieren Sie sich!

HINWEIS: Wahrscheinlich missen Sie
hier Russisch sprechen!

Krankenwagen / Notérzte
European Medical Center

Tel. +7 (495) 933-66-55
Spiridonewski pereulok 5, Geb. 1

Medien

Auf die morgendliche (und aktuelle)
Zeitung werden Sie in Moskau verzich-
ten mussen. Aber es gibt deutsch- und
englischsprachige Alternativen, vorwie-
gend im Internet.

Deutsch

Newsletter MosKultinfo

Hier finden Sie Informationen Uber Ei-
genheiten und Ereignisse des russischen
Lebens, Reiseberichte und Ausflugs-
tipps, Termine und Veranstaltungshin-
weise, Buch-, Film und Restauranttipps,
Kleinanzeigen.
www.moskultinfo.wordpress.com

(Wird am Monatsanfang als pdf ver-
schickt. Abo via moskultinfo@gmail.com)

Spiegel-Portal Moskau
www.spiegel.de/thema/moskau

Moskauer Deutsche Zeitung
www.mdz-moskau.eu

(erscheint alle 14 Tage, liegt in vielen
offentlichen Gebauden wie Restaurants
und auch in der DSM aus.)

Stadtjournal Moskau
www.moskau.ru/moskau

Die russische Sicht der Dinge bekommt
man u.a. Uber www.de.ria.ru (offizielle
Verlautbarungen) und www.rbth.ru (im
Kreml-Auftrag produziert).

Englisch
www.themoscowtimes.com
www.expat.ru

Biicher

Das Goethe-Institut hat eine

Liste mit Bibliotheken, die deutschspra-
chige Blcher haben.

Zudem ,, Onleihe”: digital Blcher lesen
www.goethe.de/ins/ru/mos/bib/onl/
deindex.htm

DSM: Bibliothek mit Blichern und Zeit-
schriften fur Kinder und Erwachsene.

Bibliothek der Emmausgemeinde (in der
Deutschen Botschaft)
www.eopac.de/medien/start.php?SN=B
GX430616&dclp=b40baabb8d35faaa’s
e03e5079e2e5d38

.Dom Knigi” — ,,Das Haus der Buicher”

z. B. am Neuen Arbat, im 1. Stock gibt es
eine Ecke mit fremdsprachigen Buchern.
www.mdk-arbat.ru

BUCHTIPPS:

Eine launige Einflhrung ist ,, Gebrauchs-
anweisung fur Moskau” von M. Schepp.
Ein guter Uberblick:
http://moskultinfo.wordpress.com/
category/nutzliches-und-wissenswertes/
buchtipps

tent!

-Con
[m Dom Knigi qibt es alles — auch Katzen



Kulturelles

Aktuelle Veranstaltungen
www.afisha.ru

www.timeout.ru
http://moskultinfo.wordpress.com/cate-
gorylaktuelle-veranstaltungen
www.a-a-ah.com/city/moscow/events

Karten kaufen

In Buden und an Metro-Stationen/
an offentlichen Platzen
WWw.kassir.ru

www.bigbilet.ru

Museen

Museum fur bildende Kunst
www.arts-museum.ru
Museum fur Moderne Kunst
WWW.mmoma.ru
Volkskunstmuseum
www.vmadpni.ru
Tretjakow-Galerie

www. tretyakovgallery.ru
Puschkin-Museum
www.arts-museum.ru/?lang=de

Galerien/angesagte Platze
Kulturcluster Artplay
www.artplay.ru

Winsawod
www.winzavod.ru
Designsawod Flacon
www.flacon.ru

Krasnyj Oktjabr
www.redok.ru
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Oper und Ballett
Bolschoj Theater
www.bolshoi.ru

Ballett Moskwa
www.baletmoskva.ru/en
Stanislavsky Musiktheater
www.stanislavskymusic.ru

Theater (ohne groBe Russischkennt-
nisse machbar)

Puppentheater Obraszow
www.puppet.ru

Zigeunertheater Romen

www. teatr-romen.ru
Kinder-Musiktheater Sats

WWw. teatr-sats.ru

Kino
Deutsche Filme im Goetheinstitut
www.goethe.de/ins/ru/mos/ver/deindex.htm

Uberblick Gber das aktuelle Programm:
englische Seite:
http://russia-ic.com/culture_art/
theatre/1672#.U_o1PGMOoAfw

russische Seite:
www.study.ru/supportlyellow_pages/
cinema.html

Konzerte

Konservatorium
www.mosconsv.ru/en/default.aspx
Tschaikowskij Konzertsaal
www.meloman.ru

Internationales Haus der Musik
www.mmdm.ru

Zirkus

Alter Zirkus (Nikulin)
www.circusnikulin.ru

Zirkus am Prospekt Wernadskogo
www.bolshoicircus.ru

Internationale Kulturzentren
www.moskultinfo.wordpress.
com/2013/11/22/internationale-kultur-
zentren

Exkursionen, Stadtfiihrungen

auf Deutsch:
www.moskultinfo.wordpress.com/cate-
gory/stadtfuhrungen/

Mit der StraBenbahn durch Moskau:
www. moskultinfo.wordpress.
com/2013/11/22/tour-durch-moskau-
mit-der-strasenbahn

Touristisches Russland
www.bestrussiantour.com/de

Auf Englisch:
Patriarshy Dom Tours
www. toursinrussia.com

Wichtige Moskau-Seiten

Touristisches Portal der Stadtregierung
www.de. travel2moscow.com/
Veranstaltungsmagazin
www.inyourpocket.com/russia/Moscow/

Uberblick Restaurants/Bars
www.en.restoran.ru

Bolschoi-Theater: aufwiindig saniertes Symbol fiir die russische Ballett-Kunst.
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Wintervergniigen in Moskau: auf Kufen durch den Park gleiten.

Aktive Erholung

Moskau ist eine griine Stadt. In den
vergangenen Jahren wurden viele Parks
neu hergerichtet. Zu den groBten und
attraktivsten gehoren der Gorkipark
inklusive Krimufer, Museon, ,Nichtlang-
weiliger Garten” und Sperlingsberge
sowie Sokolniki, Fili, die Elchinsel und
das Silberwéldchen Uberblick:
www.a-a-ah.com/city/moscow/walk/
parks

www.mospark.ru

Die Parks sind ideal, um sich vom an-
strengenden Stadtalltag zu erholen.

Im Sommer geht man joggen oder wal-
ken (sowohl IWC als auch die Deutsche
Frauen-Gruppe bieten gemeinsames
Nordic Walking an). Im Gorkipark kann
man mit Gleichgesinnten Yoga machen,
skaten oder Beachvolleyball spielen.
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Im Winter geht man auf die Eisbahn,
die groBte befindet sich im Gorkipark.
In vielen Parks werden Skilanglaufstre-
cken gespurt, Rodelberge angelegt und
sogar Alpinskifahren ist moglich.
http://moskultinfo.wordpress.com/
2014/ 06/17/skilanglauf-in-und-um-
moskau/

Fitness Center
Don Sport
www.donsport.ru
Dr. Loder

www. loder.ru
Fitnessmania
www. fitnessmania.ru
Planet Fitness
www. fitness.ru
World Class Clubs
www. worldclass.ru

Radfahren

Im dichten Verkehr auf den breiten
StraBen lebt man als Radfahrer eher
gefahrlich. Aber es gibt inzwischen eini-
ge machbare Strecken. AuBerdem sind
viele FuBwege breit genug. Routen:
http://navelikah.ru/msk/routes

Ohne Stress radelt man in vielen Parks
auf extra gekennzeichneten Wegen,

z. B. an der Moskwa entlang vom Kri-
mufer durch den Gorkipark bis zu den
Sperlingsbergen oder vom Park Fili bis
nach Krylatskoje.

Klettern

Uberblick:
http://moskultinfo.wordpress.
com/2014/06/17/klettern/

Pandapark: kleine Hochseilgarten fir
die ganze Familie. Z. B. im Gorkipark,

Sokolniki, Ismajlowskij Park, Elchinsel.

www.pandapark.org

Sportgemeinschaft DSM

Abends und an Samstagen
http://deutscheschulemoskau.de/um-
feld/sportgemeinschaft.html

Ho hinats aber mer L2
M

gesichert-’ﬁxii,,
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Institutionen

und Plattformen

Wo bekomme ich Hilfe und praktische
Tipps, wo finde ich Gleichgesinnte?
Wichtige Kontakte fur Expats:

Offizielle Einrichtungen

Deutsche Botschaft
www.germania.diplo.de/Vertretung/
russland/de/07-russlandinfo/O-russland-
info.html

Goethe-Institut — Veranstaltungen und
Bibliothek

www.goethe.de/ins/ru/mos/

Deutsches Historisches Institut — interes-
sante Vortrage

www.dhi-moskau.de

Deutsch-Russische AuBenhandelskammer
www.russland.ahk.de

IWC

International Women's Club Moscow
mit rund 500 Mitgliedern aus 65
Landern. Viele Interessengruppen (von
Architektur Gber Literatur bis hin zu
Handarbeiten und Sport), Wohltatig-
keitsprojekte. Kommunikationssprache
ist Englisch.

WWW.IWCmMOSCOW.ru

InterNations

Internationale Plattform fur ,Expats’,
Moskau hat eine groBe Community.
Sowohl fir den privaten Austausch mit
Gleichgesinnten als auch fir Business-
Kontakte.

www.internations.org
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Deutsche Communities

Rotary Club Moskau Humboldt
Organisiert Veranstaltungen, Basare und
(mit der DSM) Gesprache Uber aktuelle
Themen. Dienstags 8 Uhr Friihstticks-
meeting im Hotel Baltschug Kempinski.
www.rotary-moskau.ru

Die Deutsche Frauen-
Gruppe wurde im Ok-
tober 2013 gegrindet.
Sie organisiert gefihrte
Touren durch Moskauer
DEUTSCHE GRUPPE - Sehensw(rdigkeiten und
M_OSKM andere Ausfluge. Ein gu-
ter Weg fir neue Expat-Frauen, sich in
Moskau einzuleben und Gleichgesinnte
kennenzulernen. Treffen: von Septem-
ber bis Juni jeweils am 2. Mittwoch im
Monat, 10 bis 12 Uhr im Hotel Inter-
Continental Tverskaja. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf der Website:
www.deutschegruppemoskau.com

Reine Internet-Plattformen:
www.linkedin.com (mit Gruppen wie
Invest in Russia, Russia Networking
Group, Expat.ru)

www.xing.com (mit Russland- und
Moskau-Gruppe)

Kirchengemeinden

Evangelische Kirche
www.emmausgemeinde-moskau.de
Katholische Kirche
www.elisabethgemeinde-moskau.de

Telefon und Internet

Festnetz
Anschlisse in Moskau beginnen mit ei-
ner 8. Dann folgt die Stadtvorwahl 495
oder 499. Ortsgesprache sind — noch —
kostenlos.

Aus dem Ausland nach Moskau:
Landesvorwahl 007 bzw +7, anschlieBend
495 oder 499 sowie die Rufnummer.

Von Moskau ins Ausland:

Drucken Sie ,,8” und warten dann
auf die Freischaltung der Leitung. Bei
manchen Anschlissen muss man als
Bestatigung zusatzlich die ,, Pause”-
Taste dricken.

Vorwahl fur Deutschland: 10-49.
Danach Ortsvorwahl (ohne Null) und
Rufnummer.

Mobiltelefone

Roaming-Gebihren fir deutsche Han-
dys sind hoch. Am besten besorgt man
sich schnell eine russische SIM-Karte.
GroBte Anbieter: Beeline, MTS und
MegaFon. Preise, Abdeckung und Ser-
vice unterscheiden sich kaum.

Hinweis: Es gibt glnstige Tarife fur
Moskau. AuBerhalb der Stadt fallen
dann RoaminggebUhren an.

Anrufen einer russischen Festnetz-
Nummer:
+7 - Stadtvorwahl (495/499) - Telefon-Nr.

Anrufen einer russischen Handy-
nummer:

+7 - Vorwahl (985/964/926/...) -
Telefon-Nr.

Ins deutsche Ausland:
+49 - Telefon-Nr. (Ortsvorwahl ohne Null)

TIPP: Skype/Facetime sind gute Alter-
nativen. Kostenlos via Internet, Skype
bietet zudem guinstige Telefon-Pakete
an. www.skype.com

Internetverbindung zuhause

Einen High-Speed-Internet-Anschluss
bekommen Sie von lokalen Netzwerken
(LAN), ADSL (Breitband) oder Kabel-
TV zur Verfligung gestellt. Theoretisch
gibt es eine groBe Auswahl an Verbin-
dungsarten, Anbietern und Geschwin-
digkeiten. In der Praxis hért man vom
Vermieter/von der Wohnungsverwal-
tung meist: fur dieses Haus gibt es nur
eine Variante.

Internetverbindung mobil

GPRS gibt es fast Uberall in Russland,
3G ist Standard in den groBen Stadten.
Eine 4G-Versorgung wird gerade aufge-
baut (fuhrender Anbieter hier: Yota).

Moskau ist bei der Abdeckung mit
WLAN/Wi-Fi vielen anderen GroBstad-
ten weit voraus: in den meisten Cafés
und Restaurants kann man kostenlos
im Internet surfen, ebenso in Hotels, in
vielen Metro-Zlgen und Parkanlagen
wie dem Gorkipark.

Suchmaschinen

Yandex.ru bietet verschiedene kosten-
lose Funktionen an, eigene Karten,
Navigation, Browser und Apps. Ist hier
mehr gefragt als Google.

21



Verschiedenes

Feiertage in Russland

1. Januar Neujahr
(russisch: Hosbiii foa)
7. Januar Russisch-orthodoxes
Weihnachten

(npaBocnasHoe Pox/aecTso)
23. Februar  Tag des Vaterlands-
verteidigers
(enb 3awmTHika OTeyecTBa)
8. Marz Weltfrauentag
(MexzyHapoaHblii
KeHckuii [leHb)
1. Mai Tag des Frihlings und
der Arbeit
(NleHb BeCHb 1 Tpyaa)
9. Mai Tag des Sieges
([exb Mobepbl)
12. Juni Tag Russlands
(lenb Poccun)
4. November Tag der Einheit des
Volkes
(leHb HapoAHOTO eAUHCTRA)

Zusatzliche freie Tage gibt es nach Neu-
jahr und rund um die Mai-Feiertage.
Fallt ein Feiertag auf einen Samstag/
Sonntag, wird sehr arbeitnehmer-
freundlich ein Arbeitstag davor oder
danach freigegeben.

Winterzeit

Von Ende Oktober 2014 an gilt in Russ-
land die ,,ewige Winterzeit”. Zeitunter-
schied zu Deutschland: im Sommer eine
Stunde, im Winter zwei Stunden.

Beauty

Russische Frauen achten sehr auf ihr
AuBeres. Dementsprechend gibt es viele
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Schonheitssalons, Friseure und ManikUre-
Studios. Hier eine kleine Auswahl:

Salons:

Yves Rocher

Twerskaya ul. 4

Metro: Ochotny Riad
Tel.+ 7 (495) 692-20-00

Guinot

Malyj Afanasievskij per. 5/15
Metro: Arbatskaja,

Tel.+7 (495) 690-04-65
www.guinot-center.com

Fiore

Zwei Adressen: Metro Tretjakovskaya
und Metro Universitet
www.salonfiore.com

Tipp: Manikure wird sehr oft in den Ein-
kaufszentren angeboten. So kann man
das Angenehme mit dem Nitzlichen
verbinden. Russinnen bevorzugen den
lange haltenden Shellac auf den Négeln.

Mal eben die Nigel schon ...
Manikiire im EKZ am Kiewer Bahnhof.

Friseur

Damen:

Lanna Kamilina
www.lannakamilina.ru/

- Ul. Bolszaja Gruzinskaja 69
Metro Bieloruskaja

Tel. +7 (495) 225-60-06

+ Bolszoj Kozikhinski pereulok 22
Metro Majakowskaja

Tel. +7 (495) 699-82-32

- Bolszoj Tomaszewski pereulok 4/1
Metro Tretjakowskaja

Tel. +7 (495) 953-63-13

Kinder:

Tchik Tchik

Bolshaya Jakimanka 32

Tel. +7 (499) 238-31-58
www.tchiktchik.ru

Die Kinder sitzen in Flugzeugen oder
Autos, Filme lenken sie vom Haare-
schneiden ab.

Herren:

Chop Chop

4 Standorte, Online-booking moglich
www.chopchop.me/en/city/moscow/
Mr. Right Barbershop

2 Standorte. Metro Majakowskaja,
Chistye Prudy. 10 bis 22 Uhr, in einer Fi-
liale sogar Do/Fr/Sa/So rund um die Uhr.
www.mr-right.ru/pages/english/

Haustiere

Voraussetzungen fur den Tiertransport
Uber die Grenze:

- Mindestalter des Tieres: 4 Monate

- Es muss identifizierbar sein (nach der
Norm 1SO11784)

- Impfung gegen Tollwut (Minimum
einen Monat nach der ersten Impfung,
maximal ein Jahr nach der letzten
Impfung)

- ,Gesundheitszertifikat” von einem
dazu berechtigten Tierarzt (mindestens
3 Tage vor der Ausreise aus Russland).
Liste der ausstellenden Arzte:

Tel.: +7 (495) 264-00-32

- Ggf. Ausstellung eines EU-Heimtier-
ausweises. www. tieraerzteverband.de

Tierarzte

Dr. Olga Smolenskaja-Suworowa

Tel. +7 (962) 962-92-74

Spricht Englisch, stempelt Gesundheits-
passe. Hausbesuche, moderate Preise.

Movet Veterinary Clinic

Dr. Juri Szishmaroiow

Vasilisy Kozhinoj ul. 23

Tel. +7 (499) 142-01-04

www.movet.ru

Hausbesuche, Impfungen, Gesundheits-
passe, Laboruntersuchungen

Vet Centr

Tswetnoj Bulvar 11, strojenie 1
Metro Tswetnoj Bulvard

Tel. +7 (495) 621-65-65

www. vetcentr.ru

Klinik ist rund um die Uhr ge6ffnet.

9 Schisni

Taganskaja ul. 29, strojenie 1
Metro Marksistskaja

Tel. +7 (495) 981-03-39
www. 9vet.ru
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+ Vnukovo international airport
You can get to the airport by the bus N°611
from the Yugo-zapadnaya station or by the
AirExpress from the Kievskaya station.
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+ Moscow Domodedovo airport
You can get to the airport by the bus N°308
m Domodedovskaya station or by the
Amrx,Jk‘ﬁ from the Paveletskaya station.




