Liebe Interessierte,

wenn Sie Verbesserungsvorschlage oder einen
eigen Beitrag in Form von einem Gedicht, Ratsel,
Geschichte, Rezept (oder eine ganz neue ldee!)
haben, kdonnen Sie uns diese gerne telefonisch
oder per E-Mail mitteilen und an diesem Projekt
mitwirken. Dartber wiirden wir uns sehr freuen!
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Wir wiinschen Ihnen gute Unterhaltung und sind
gespannt auf lhre Beitrage.

Ihre Teams der drei Seniorenzentren

5. Ausgabe vom 17. April 2020

Kostenloses Exemplar

Mutmachernachrichte

Liebe Interessierte,
diese Woche riickt das korperliche Wohlbefinden in
unseren Fokus. Sie erhalten u.a. Anregungen, in Bewegung
zu bleiben, |hre Hande zu pflegen und sich bewusst zu

entspannen. Viel Freude winschen die Kolleginnen Ihres
Seniorenzentrums!
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\y, Diakonisches Werk

Senioren;e':trum r.. o der Evangelischen Kirche
Rohrbach .. Heidelberg

Begegnung im Stadtteil
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Gabenzaun

Fur bedurftige und obdachlose Menschen gibt es 0Gabenziuned X
an die haltbare Lebensmittel und Hygieneartikel gehangt wer-

den kénnen. Diese befinden sich :
1 Am Karl-Klotz-Haus, Kaiserstr. (gegeniber Arbeitsamt)

1 Am Kindergarten St. Elisabeth, Kirschgartenstr.

Zungenbrecher
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Herz am Himmel

Ein , kleines Zeichen* der Solidaritat und Er-

mutigung fir alle Menschen, deren Leben
sich durch das Coronavirus verschlechtert
hat, setzen die Firmen ,eBuch“ und ,ge-
nialokal“ seit der vergangenen Woche. Des-
wegen lassen sie, solange es das Wetter zu-
|asst, taglich von 10 bis 14 Uhr vom Wie-
blinger ,,eBuch“-Hauptsitz Schaumherzen
in den Heidelberger Himmel aufsteigen.

Wem da nicht das Herz aufgeht ... Foto: pr L
@R 0
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Atemibungen sind hervorragend zur Entspannung und damit zum
Stressabbau und fiirs Wohlbefinden geeignet.

At emzige zahl!l en

Bei dieser Ubung geht es nicht darum, einen Rekord
aufzustellen. Viel mehr geht es um das gleichmaRige rhythmische
Atmen. Das Einatmen sollte durch die Nase erfolgen, das Ausatmen
durch den Mund.

1. Zahlen Sie beim Ein- und Ausatmen beispielsweise fiinf
Sekunden ein- und finf Sekunden lang ausatmen.

2. Stellen Sie sich beim Einatmen vor, dass Sie einen wohltuenden
Duft aufsaugen, der dann lhren ganzen Korper durchstromt.
Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch, atmen Sie tief in den Bauch
hinein und nehmen Sie diese Atmung bewusst wahr. Horen Sie
lhren Atem. Beim Ausatmen stellen Sie sich vor, wie Sie in eine
Pusteblume pusten.

Langer ausat men

Atmen Sie etwa doppelt so lange aus wie ein. Wenn Sie
beispielsweise flinf Sekunden lang einatmen, versuchen Sie dann, lhre
Ausatmung zehn Sekunden in die Lange zu ziehen.

Einfach bewusst ganz langsam ausatmen. Das entspannt ungemein.

www.zeitblueten.com | Atemiibungen/
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https://www.zeitblueten.com/news/atemuebungen/

Wi r Seni

von Heinz Brehm aus Walldorf

Ja, gdb es keine Senioren,

War aller Wohlstand schnell verloren.
Seht euch die Urlaubszentren an,

Wer flllt die Busse, fillt die Bahn?
Wer gibt dem Fahrer gar am Ende

Als Zubrot noch ne kleine Spende?
Mallorcas Strande blieben leer,

Gab es keine Senioren mehr.

Was sonst auch immer ist und sei,

An uns Senioren kommt keiner vorbei!

Die Arzte wiren ungehalten,

Wir miissen sie am Leben halten.

Géb es keine Senioren mehr,

Die Wartezimmer standen leer.

Wer kennt sich aus mit Rheuma, Gicht,
Gab es die Senioren nicht?

Wer sonst als wir ist richtig krank?
Wer stapelt Medizin im Schrank?
Obwohl wir die gebiihren hassen,
FGll\H doch wir die Apothekenkassen!
Wer schreitet stolz voll Heldentum

Im neuen Hiiftgelenk herum?

Die Alten sind¥ganz einwandfrei -

An uns Senioren kommt keiner vorbei!

oren

Glick ist Warme wenn es kalt ist,
Gluck ist weil3er Meeresstrand,
Glick ist Ruhe, die im Wald ist,
Glick ist eines Freundes Hand.

Gllck ist eine stille Stunde,
Glick ist auch ein gutes Buch,

Glick ist Spal in froher Runde,
Gluck ist freundlicher Besuch.

Gllck ist niemals ortsgebunden,
Glick kennt keine Jahreszeit,

Gllck hat immer der gefunden,
der sich seines Lebens freut.

Clemens Brentano
Danke an Sylvia R.



Glick

Gllck ist gar nicht mal so selten,
Glick wird Uberall beschert,
vieles kann als Gliick uns gelten,
was das Leben uns so lehrt.

Gllck ist jeder neue Morgen,
Glluck ist bunte Blutenpracht.
Gluck sind Tage ohne Sorgen,
Gluck ist, wenn man frohlich lacht.

Gllck ist Regen wenn es heil? ist,
Glluck ist Sonne nach dem Guss.
Glick ist, wenn ein Kind ein Eis isst,
Gluck ist auch ein lieber Gruf3.

Wer stiirzt sich in den Einkaufsrummel
Und hat noch Zeit fiir einen Bummel?
ManchYKaufhaus war zur Halfte leer
Und manch Geschaft gab es nicht mehr.

Der Zustand ware nicht zu fassen,

Wo sollte man die Rente lassen?

Ob Kaufhaus, Backer, Konditorei

An uns Senioren kommt keiner vorbei!

Kein Enkelkind wird je geboren,

Gab es nicht vorher die Senioren!
Zwar sind wir nur noch halb gesund
Und leiden an Gedachtnisschwund,
Trotzdem lebt sich'¥ nicht unbequem
Renterdasein ist doch angenehm!

Das ganze Leben war nicht leicht,
Bis man dies Alter erreicht.

Sah manch schwere Jahre zieh'H,
Horte vielerlei Musik und Melodien.

Macht euch das Dasein jetzt nicht schwer,

Wir Senioren sind doch wer!

GabWsie nicht, die muntren Alten,

Die alles frohlich mitgestalten,

Dann kam auch heute niemand her
Und dieser Raum, er bleibe leer.

Wir kdnnen jederzeit beweisen,

Wir sind noch langst kein altes Eisen!
In diesem Sinne, wie dem auch sei,

An uns Senioren kommt keiner vorbei!

Danke an Maria G.



Bleiben Sie fit! Zum Beispiel mit Gymnastik

machen Anl ei t L

ber

s el

Handcr eme

vor dem Fernseher!

Das momentane haufige Hindewaschen trocknet die Haut aus - pflegende
Handcreme selbst herzustellen und sich etwas Gutes zu tun, ist nicht
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-1 EL pflegendes Ol (zum Beispiel Oliven-, Mandel- oder Traubenkernél)

- wenige Tropfen &therisches Ol fiir den Duft (beliebig)
- ein Schraubglas zum Aufbewahren der Creme

- 50g Kakaobutter
- 40g Kokosol
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dazu und verriihren Sie die Mischung gut.

Fulle nun die Masse in das Glas und lasse sie aushéarten. Besonders
schnell geht das im Kihlschrank.

und trockne es danach gut ab (mit einem sauberen Tuch!).

dtherisches Ol dazugeben und erneut umriihren.
4. Spilen Sie das leere Glas mit heiRem Wasser aus, um es zu sterilisieren

3. Wenn die FlUssigkeit etwas abgekhlt ist, kdnnen Sie ein paar Tropfen

5.

Das Rezept enthalt im Gegensatz zu vielen anderen Anleitungen kein Was-
Schicht auf der Haut liegt, ist aber die Kombination mit etwas Wasser notig.
Tragen Sie die Creme deshalb am besten auf die feuchte Haut auf, bei-

ser. Damit die Ole auch gut einziehen kénnen und nicht nur eine cremige
spielsweise nach dem Handewaschen. So fiihlen sich ihre Hinde wunder-

Die Creme halt sich auch ungekihlt viele Wochen.
bar weich an.

www.utopia.de | Anleitung Handcreme



https://utopia.de/ratgeber/kokosoel-anwendung-gesunde-wirkung-auf-haut-haare-und-zaehne/
https://utopia.de/ratgeber/olivenoel-fuer-die-haare-so-geht-die-natuerliche-haarpflege/
https://utopia.de/ratgeber/traubenkernoel-wirkung-inhaltsstoffe-und-anwendung-des-feinschmecker-oels/
https://utopia.de/ratgeber/handcreme-selber-machen-anleitung-mit-natuerlichen-zutaten/

