/xrﬁmf// C@lioy | S ﬂrg /{x 7 4




I —

Inhaltsverzeichnis

Seite 4
Seite 5- 8
Seite 9-10
Seite 11- 13
Seite 14
Seite 15- 16
Seite 17 - 18
Seite 19
Seite 20
Seite 21 - 23
Seite 23 - 25
Seite 26 - 28
Seite 29 - 30
Seite 31 - 32
Seite 32 - 37
Seite 38
Seite 39
Seite 40
Seite 41
Seite 42

Vorwort

GKV-Projekt ,Gesundheit fir Worms*
Die Pflegereform 2022

Freude

Frihlingsgedicht

seniorTrainerin werden

Mandalas

Matheréatsel

Ratselgeschichte

Ganseblimchen — ein Ratsel

Der einzige Maikéafer

Maikéafer flieg!

Der Seniorenbeirat der Stadt Worms
UNESCO — Welterbe Deutschlands
Wer rastet, der rostet

Wir sind fir Sie auf Sendung!
Seniorenbegegnungsstéatten
Besinnliches zum Schluss

Raum fur Ihre Notizen

Raum flr Ihre Notizen



F_

Liebe Seniorinnen und Senioren,

unser dritter Seniorenbrief soll Sie informieren und mit Freude

erfullen.

Zum Gluck sind nun wieder Treffen mdglich. So freuen wir uns,
dass wir Sie in unserer Seniorenbegegnungsstatte im
Adenauerring begrif3en kdnnen. Auch haben wir zwei Ausflige

fur Sie geplant. Lassen Sie sich Uberraschen!

Mdchten Sie sich gerne im Freien bewegen oder haben Sie eine
Idee, was Sie gerne unternehmen mochten - sprechen Sie uns
jederzeit an. Wenn Sie ein Anliegen haben oder einfach mal
reden mochten, rufen Sie uns gerne an. Sollten Sie uns nicht

gleich erreichen, wir rufen Sie so schnell wie mdglich zurtick.

Unsere Telefonnummern lauten
06241 / 853-5715 oder 06241 / 853-5701

unsere E-Mail-Adresse
D4 seniorenbegegnungsstaetten@worms.de

Nun wiinschen wir Ihnen viel Spafd beim Schmdokern!

Ihr Team der Fachstelle fur Senioren und Inklusion
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GKV-Projekt ,,Gesundheit fur Worms*
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Nach Vorberatung durch den Haupt- und Finanzausschuss der
Stadt Worms am 11.09.2019 beschloss der Stadtrat in seiner
Sitzung am 25.09.2019 einstimmig im Grundsatz den Aufbau von
kommunalen Kooperations- und Koordinierungsstrukturen zur
ressort- und tragerubergreifenden Steuerung, um kommunale
Gesundheitsférderung und Pravention im Sinne des Public
Health Action Cycles weiterzuentwickeln und umzusetzen. Er
beschloss hieraus folgend die Teilnahme am kommunalen
Forderprogramm des GKV-Bindnisses fur Gesundheit und die

Einrichtung einer Koordinierungsstelle zur Prozesssteuerung.

Die Koordinierungsstelle Gesundheitsforderung und Prévention
konnte zum 01.02.2021 mit Laura Wessa besetzt werden. In
einem ersten Schritt soll mit der Zielgruppe der Senior*innen

Uber 60 Jahre (Phase ,,Gesund altern) gestartet werden.
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In diesem Kontext wird eine Bedurfnisanalyse in Kooperation mit
dem Institut flr Sozialpadagogische Forschung Mainz
durchgefuhrt. Dazu wurde ein Fragebogen entwickelt, um
Bedurfnisse und Erwartungen von Senior*innen an Angebote im
Bereich Gesundheit und Pravention zu erheben. Dabei werden
Themen wie Gesundheitsstatus und -kompetenz, Bewegung und
Erndhrung abgefragt. Ziel ist es, auf Basis der erhobenen Daten
eine passgenaue und zielgruppenspezifische
Malnahmenplanung in der Seniorenarbeit umzusetzen und die

Zielgruppe zu partizipieren. Die Befragung der Senior*innen
startet nach Ostern 2022.

Quelle: iStock
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Fragebogen im Rahmen des GKV-Projekts

,»Gesundheit fir Worms*
Worum geht’s?

Die Stadt Worms entwickelte in Zusammenarbeit mit dem Institut
fur  sozialpadagogische  Forschung (ism-Mainz) einen
Fragebogen. Es sollen Bedirfnisse und Erwartungen von
Seniorinnen und Senioren an Angebote im Bereich Gesundheit

und Pravention herausgefunden werden.
Was ist das Ziel?

Auf Basis der Befragungsergebnisse soll eine auf die Zielgruppe
abgestimmte MalRnahmenplanung im Bereich Gesundheit und

Préavention vorgenommen werden.
Wer kann mitmachen?

Der Fragebogen richtet sich an Menschen ab 60 Jahren, die in
der Stadt Worms wohnen. Die Ergebnisse sollen in die
zukinftige Gestaltung der gesundheitsfordernden Seniorenarbeit

einflieRen.



Fur die Befragung hat die Stadt Worms eine zuféllige Stichprobe
gezogen. Somit erhalten ausschliel3lich die zuféllig gezogenen
Seniorinnen und Senioren in den kommenden Wochen den
Fragebogen per Post. Online kann man ebenfalls an der

Befragung teilnehmen.

Haben Sie Fragen oder wiinschen Sie Unterstitzung beim
Ausfiullen des Fragebogens? Dann wenden Sie sich bitte an
Laura Wessa, 06241/853-5710, =Y E-Malil

laura.wessa@worms.de

Weitere Informationen kénnen
;. GKV-Biindnis flir  Sje auch der Homepage der

= GESUNDHEIT

Stadt Worms entnehmen

https://www.worms.de/neu-

e A Ty MR  de/buerger-
- % = unterstuetzen/senioren/GKV-
o = G Unters
.. Buendnis/ .
B el vdek:



Die Pflegereform 2022

Die neueste Pflegereform ist zum 01. Januar 2022 in Kraft
getreten. Wir wollen Sie Uber die Erhhung der Sachleistungen in

den einzelnen Pflegegraden informieren.

Aktuell gelten folgende Satze:

Leistunguart PGL PG 2 PG3 PG4 PGS
mw‘,m - 316,00 € 545,00 € 728,00 € 901,00 €
m&:ﬂmﬂm - 689,00 € 129800C | 161200C | 199500¢€
il-tmwmiﬂlmll - 161200€ | L61200€ | 161200€ | 161200€
[Verhindesungspfiege (jahrich) - L612.00C | 1612,00C 161200 € 161200C
Im:::::"m {monatlich] AR E in00€ 125.00€ 125,00€ 12500 €
m‘fm. Clachs 40,00€ 40,00€ 40,00 € 40,00 €
e — T e e
mﬂ' 4p0000€ | 400000€ | 400000C | 4D0000€ | 4.00000€

Ab dem Pflegegrad 1 haben Sie ebenfalls Anspruch auf einen
monatlichen Zuschuss von 40,00 € auf zum Verbrauch

bestimmte Pflegehilfsmittel.



Haben Sie Fragen rund um das Thema Pflege? Dann wenden

Sie sich an die Pflegestltzpunkte Worms.

Die Pflegestiutzpunkte sind ein kostenloses Beratungsangebot,
welches sich an behinderte, éaltere und pflegebedurftige
Menschen und deren Angehérige wendet. Die Beratung erfolgt
personlich, vertraulich, kompetent sowie tragerneutral und
kostenfrei. Die Koordination aller Méglichkeiten der Versorgung
im Pflege- oder Krankheitsfall orientiert sich dabei an den

Winschen und Bedurfnissen der Betroffenen.

Kontakt:

Pflegestutzpunkte Worms
Kirschgartenweg 58, 67549 Worms
06241 97226-0 (Zentrale)

Sollten Sie niemand personlich erreichen, sprechen Sie kurz Ihr
Anliegen und lhre Telefonnummer auf den Anrufbeantworter. Sie

werden dann zuriickgerufen.



Foto: iStock

Laut Wikipedia ist ,Freude... der Gemiutszustand oder die
primare Emotion, die als Reaktion auf eine angenehme Situation
oder die Erinnerung an eine solche entsteht. Je nach Intensitat
aulert sie sich als Lacheln, Lachen, Freudenschrei oder in einem

Handeln.

Im weiteren Sinne kann auch der Ausloser einer Freude, eine
frohe Stimmung oder ein frohes Dasein als Freude bezeichnet
werden. Der Begriff Glick wird manchmal im Sinne von Freude

verwendet.”

Freude ist eine grol3e Kraft, eine Grundbewegung des Lebens.
Freude tragt uns, Freude ist das, was uns lebendig macht.

Freude begegnet einem dauernd im Alltag. Trotz Schmerzen und



Leid kann es uns gelingen, die Quellen der Freude und der

Lebendigkeit wieder auszugraben.

In unserem Sprachgebrauch gibt es einige Redewendungen, die

das Wort ,Freude” beinhalten:

v
v
v
v
v
v
v
v
v

Es war mir eine grol3e Freude

Ich bin aul3er mir vor Freude
Friede, Freude, Eierkuchen

Deine Augen leuchten vor Freude
Geteilte Freude ist doppelte Freude
Er war verrickt vor Freude

Freude bereiten

Ich habe meine Freude daran

Ich kénnte dir vor Freude um den Hals fallen

Seit Corona wurde die ,Ode an
die Freude” von Schiller wieder
neu entdeckt. Einige trafen oder
treffen sich immer noch, um die

Ode in der Beethovenschen

= Melodie zu musizieren und
Foto: iStock



damit Zuversicht auszudricken.

Kennen Sie den Glicks-Podcast ,Einmal taglich Glick* der
Apotheken Umschau? Hier finden Sie Folgendes: ,Wie schaffen
wir, es glicklich zu sein - mit uns, mit dem Leben, mit den
anderen, mit dem, was wir tun? Claudia Réttger, Chefredakteurin
des Senioren- Ratgebers aus der Apotheke, macht sich auf die
Suche nach Menschen, die ihren 60. Geburtstag hinter sich
haben und ganz personliche, ungewdhnliche, bertihrende oder

erstaunliche Antworten auf diese Frage haben.”

Sie finden den Podcast auf youtube https://www.apotheken-

umschau.de/podcast/serie/1x-tgl-glueck-der-glueckspodcast-
783287.html .

Wir wiinschen lhnen auf jeden Fall viele gliickliche Momente, in

denen Sie lhre Lebensfreude intensiv spuren kénnen.



Foto: iStock

Farbtupter

Blumenzauber
aut der Palette
des jungen Malers Frihling

_janina Niemann-rRich



seniorTrainerin werden
Burgerinnen und Burger fur Schulungsreihe
gesucht

ab 8. Juni 2022 in Dernbach bei Montabaur

Wer seine Kompetenzen und Erfahrungen im Alter weiter
einbringen  will, ist willkommen im  Netzwerk der
seniorTrainerinnen. seniorTrainerinnen sind Frauen und
Manner im Ubergang vom Erwerbsleben in den Ruhestand, nach
der aktiven Familienphase oder nachberuflichen Phase.

Uber 400 von ihnen engagieren sich zurzeit ehrenamtlich und
bringen ihre Lebenserfahrungen und Kompetenzen unter dem
Motto ,Zukunft braucht Erfahrung” ein: als Pflegeclown,
Unterstitzer*in in der Fluchtlingsarbeit, Vernetzer*in in der
Dorfgemeinschaft, mit Projektinitiativen in  Schulen und
Kindergéarten, Justizvollzugsanstalten,
Mehrgenerationenhdusern, Seniorenbiros oder
Freiwilligenagenturen. Jede*r entscheidet selbst, in welchem

Bereich sie/er sich engagieren will.
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Sie werden dort aktiv, wo es lhnen Freude bereitet. Sie
unterstitzen, begleiten, vernetzen, koordinieren, schieben neue
Projekte an und geben wertvolle Impulse in bestehendes
Engagement.

Das Programm will erreichen, dass Erfahrungswissen starker in
die Gesellschaft eingebracht wird, die gesellschaftliche Position
alterer Menschen gestéarkt und die digitale Teilhabe geférdert

wird. In drei Zeitblocks werden neue Schulungen angeboten:

08. - 09. Juni 2022
12. - 13. Juli 2022
27. - 28. Juli 2022

Bei Interesse wenden Sie sich an
Harald Schitz
02631 9569421

>4 harald.schuetz@seniortrainer-rlp.de



Mandalas







Matheratsel

Wie lautet die Losungszahl?

123456=5
575271=3
314125=4
612342=

Unser Tipp: Sie missen mit zwei verschiedenen,

wiederkehrenden Rechenzeichen arbeiten.

LOsung:
1+2-3+4-5+6=5
547-5+2-7+1=3
3+1-4+1-2+5=4
6+1-2+3-4+2=6

Quelle: https://www.raetseldino.de/matheraetsel-gehirntraining.html




Ratselgeschichte: Der Wagen und
die junge Frau

Eine junge Frau leiht sich fur ca. eine Stunde einen
Wagen aus. Nach dieser Zeit mdchte sie den
Wagen an die dafur vorgesehene Station
zuruickbringen. Doch kurz vor dem Ziel kommt ein
wildfremder Mann auf sie zugestirmt und Uberreicht
ihr etwas Geld fir den Wagen. Die Frau nimmt
dankend das Geld an und gibt dem wildfremden
Mann den Wagen, ohne sich noch einmal

umzuschauen.

Dennoch hat die junge Frau nichts Verbotenes

gemacht. Wieso nicht???

‘Jey uayaljabsne zie|dyied-prewsadng wauld jne nelH
abunl aip yois uap ‘usbemsjnexui] uie Jem s3 :BunsgQ]

Quelle: https://www.raetseldino.de/knobelaufgaben.html




Foto: iStock

1. Wie werden Ganseblimchen nicht genannt?
a) Margritli

b) Tausendschon

¢) Kleinblimli

2. Ganseblimchen kann man...
a) als Salat essen
b) aufgelost als Farbe zum Malen nehmen

c) als Antibiotikum benutzen
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3. Wo gegen wird Ganseblumchen volksheilkundlich als
Heilmittel verwendet?

a) Vollegefuhl, Durchfall und Erbrechen

b) Kopfschmerzen, Schwindelanféllen und Schlaflosigkeit

c) Depression, Nervositat und Angststérungen

4. Wann dient das Herauszupfen der Ganseblimchen-
Blutenblatter als Orakel?

a) Wenn man herausfinden mdchte, ob jemand einen liebt

b) Wenn man herausfinden méchte, ob man eine Arbeitsstelle
bekommen hat

¢) Wenn man herausfinden mochte, ob der Kuchen schon gar ist

5. Wer hat das Ganseblimchen in sein Wappen
aufgenommen?

a) Katharina die GroR3e

b) Kaiser Wilhelm

c) Ludwig IX.
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6. Wovon wird jemand, einem alten Aberglauben folgend, fur
den Rest des Jahres befreit, wenn er die ersten drei
Géanseblimchen im Frahling isst?

a) Missgunst, Neid und Feindschaft

b) Zahnschmerzen, Augenbeschwerden und Fieber

c) Lausen, Zecken und Muckenstichen

Viel Spal3 beim Raten!

g'9:0:G'eyig'Se 'z 0 T usbunsoT

Quelle: https://mal-alt-werden.de/qaensebluemchen-ein-raetsel-fuer-die-

seniorenarbeit/

Der einzige Maikéfer- eine
Kurzgeschichte im Friuhling
Wenn es Mai wird, denke ich in jedem Jahr an den Moment

zurtick, in dem ich mit meinem Opa den einzigen Maikéfer in

meinem Leben gesehen habe.

Ich war noch ein Kind und war immer gerne bei meinen
GrolRReltern zu Besuch. Sie hatten einen gro3en Garten und in

jeder Jahreszeit ging mein Opa mit mir raus und erzahlte mir



I

etwas Uber die Baume und Pflanzen. Ich genoss die Zeit mit ihm
sehr. Manchmal waren wir stundenlang drauf3en, bei Wind und
Wetter, und vergal3en die Zeit. Erst als uns meine Oma zu Kaffee
und heiBem Kakao hineinrief fiel uns auf, wie spat es schon war.
Es kam auch vor, dass wir vollig durchnasst waren, weil uns der

Regen bei unseren Beobachtungen tberhaupt nicht storte.

So vertieft waren wir auch an einem Sonntag im Mai. Wir
bewunderten die schénen Farben der Blumen und ihre kraftigen
Blatter. Als wir gerade den Flug einer dicken Hummel verfolgten
fiel uns etwas Seltsames auf einem der Blatter auf: Ein grol3er,
brauner Fleck. Als wir ndher kamen erkannte ich, dass es gar
kein Fleck war, sondern ein grol3es Tier, das einem Kafer
ahnelte. Verdutzt schaute ich meinen Opa an. Er grinste mich an

und fragte: “Weil3t du, was das ist?”

Ich schittelte meinen Kopf. Mein Blick wanderte zwischen dem
Kafer und meinem Opa hin und her. “Das ist ein Maikafer. Davon
gibt es hier nicht viele.” Verdutzt schaute ich den Maikafer an und

wiederholte das Wort in Gedanken: “Maikafer”.

Auf eine gewisse Art und Weise faszinierte er mich und ich

beobachtete ihn eine ganze Weile. Mein Opa stand ruhig neben
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mir und tat das Gleiche. Der Maikafer wanderte eine ganze Zeit
Uber die Blatter der Blumen, krabbelte Uber die Erde und blieb
dann und wann einfach stillsitzen. Mir kam es vor, als schaute er

mich zwischendurch an.

Dann horte ich meine Oma rufen und drehte mich zur Terrasse
um. Als ich zuriick zum Maikéafer blickte, sah ich ihn gerade von
Boden abheben und durch die Luft fliegen. Lange schaute ich

ihm nach.

Nach dem Kaffee schauten Opa und ich in sein Tierlexikon und
er las mir alles vor, was dort Uber den Maikafer geschrieben

stand. Immer wieder summte er die Melodie von “Maikéfer flieg™.

Es war ein schoner Tag mit meinem Opa. Ich denke sehr oft an
ihn. Besonders im Mai.

Leider habe ich danach nie wieder einen Maikafer gesehen. Aber
in meinem Osterkdrbchen bei Oma und Opa war seitdem immer

ein Maikafer aus Schokolade.

Quelle: https://mal-alt-werden.de/der-einzige-maikaefer-eine-kurzgeschichte-im-fruehling,
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Maikéafer flieg!
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Quelle https://www.lieder-archiv.de/maikaefer_flieg-notenblatt 100058.html
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.Maikéfer flieg ist ein bekanntes deutschsprachiges Volks- und
Kinderlied.

Oft wird der Entstehungsprozess des heute bekannten Liedtextes
auf die Zeit des Dreil3igjahrigen Krieges datiert, so etwa durch
den Lyrikforscher Heinz Schlaffer und den Kunsttheoretiker
Bazon Brock. Der Historiker Hans Medick wendet dagegen ein,
das im Text entworfene Bild des ausziehenden Vaters als
Soldaten und der im Heimatort verbleibenden Familie habe zu
dieser Zeit keinesfalls der gangigen Tradition entsprochen;
vielmehr seien Angehdrige mit ihren gesamten Hausstanden in
Trossen hinter den Armeen hergezogen und hatten
vagabundierende, mobile

Lebensgemeinschaften
gebildet. Die  grofdten
Verwistungen und
Zerstorungen des
DreiR3igjahrigen Krieges
hatten auch eher in Mittel-
und Siuddeutschland

Foto: iStock

stattgefunden als in Pommern. Ferner sei es

ublich gewesen, Volkslieder als so genannte Liedflugschriften in
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grolRerer Stickzahl zu drucken und unter der Bevdlkerung zu
verteilen. Drucke des Liedtextes aus dieser Zeit gibt es jedoch
nicht — oder sie haben sich nicht erhalten. Ein mdglicher
historischer Bezug ergibt sich nach Hans Medick mit dem
Siebenjahrigen Krieg (1756-1763), der in der Region Pommern

deutliche Spuren hinterliel3.

Die heute bekannte Textversion lasst sich seit etwa 1800 in
zahlreichen Varianten in gedruckter Form nachweisen. Sie wird
im ersten Band der Liedersammlung Des Knaben Wunderhorn,
die 1806/08 von Achim von Arnim und Clemens Brentano erstellt
wurde, als Maykafer-Lied aufgefuhrt. Auffallig ist die grol3e
Anzahl an Parodien, die bereits mit den verschiedenen
Fassungen im Wunderhorn vorliegen und bis in die Gegenwart

reichen. Sie sind auch ein Beleg fir die Popularitat des Liedes.

Die heute bekannte Melodie des Liedes wurde von Johann
Friedrich Reichardt 1781 nach einer Volksweise komponiert und
entspricht der des Wiegenliedes Schlaf, Kindlein, schlaf, von dem

ein Textfragment seit 1611 Uberliefert ist.”

Quelle https://de.wikipedia.org/wiki/Maik%C3%A4fer_flieg
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Der Seniorenbeirat der Stadt Worms

Der Seniorenbeirat versteht sich als Interessenvertretung der
alteren Menschen in  Worms. Parteipolitisch  neutral,
weltanschaulich ungebunden und unabhé&ngig vertritt er deren
Belange gegeniiber Stadtverwaltung und Offentlichkeit. Alle
Mitglieder des Seniorenbeirates sind bereit, sich aktiv fur die

Interessen ihrer Generation einzusetzen.

Sprechstunde

Der Seniorenbeirat bietet wieder personliche Sprechstunden im
Rathaus in Zimmer 23 an:

e anjedem 2. und 4. Montag im Monat
e inder Zeit von 13.00 bis 15.00 Uhr

Jederzeit moglich ist auch die Kontaktaufnahme

per Telefon 7 06241 / 853-5788 oder
per E-Mail D4l seniorenbeirat@worms.de
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., Mach mit, bleib fit*

Das Angebot des Seniorenbeirates "Mach mit, bleib fit" kam beim
ersten Mal im Juni 2021 gut an. Nach dem gemeinsamen

Spaziergang im Waldchen kehrten alle in der Parkwirtschaft ein.

Der Seniorenbeirat ladt alle Seniorinnen und Senioren zu diesem
gemeinsamen Spaziergang ein. Auch wer nicht mehr allzu gut zu
FulR3 ist, kann mitmachen, denn je nach Gehfahigkeit wird in

unterschiedlichen Gruppen die Lange der Parkrunde gewahlt.

Treffpunkt: 15.00 Uhr, Parkplatz vor der Parkwirtschaft,

jeden ersten Donnerstag im Monat

Weitere Informationen bei Fritz Wolf 06241/88846

Foto: Fritz Wolf
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UNESCO - Welterbe Deutschlands!

In kaum einer europdischen Stadt konnen Sie so Vviele
bedeutende, baulichen Zeugnissen judischer Geschichte und
Tradition aus 10 Jahrhunderten bestaunen wie in "Warmaisa", so
der hebraische Name der Stadt Worms, einst auch "Klein

Jerusalem" genannt.

Ob Judischer Friedhof "Heiliger Sand", Trauerhalle im Jugendstil,
judisches Viertel mit Synagoge, Ritualbad (Mikwe) und Judisches
Museum, alles an historischer Statte, ist die juidische Tradition in
Worms noch heute prasent. Die judische Gemeinschaft in Worms

gehort heute zur judischen Gemeinde Mainz.

Im Juli 2021 haben die Stadte Worms, Speyer und Mainz - im
Mittelalter das Zentrum des Judentums in Europa - fir ihre
SchUM-Statten von der UNESCO den Titel Weltkulturerbe
erhalten. Sie sind damit das erste judische Welterbe

Deutschlands!

In Worms sind das mittelalterliche Gemeindezentrum mit
Synagoge, Frauenschul, Mikwe und dem ehemaligem

Gemeindehaus sowie der alte judische Friedhof ,Heiliger Sand"
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das Erbe des aschkenasischen Judentums und nun auch
Weltkulturerbe.

Auf der Homepage der Stadt Worms finden Sie noch einige
interessante Hinweise

https://www.worms-erleben.de/erleben/entdecken-und-

staunen/kulturprofile/judentum/.

Uber die Tourist-Info kdnnen Sie auch Gastefiihrungen buchen,
die IThnen noch viele interessante Einblicke geben kdnnen.

Wer rastet, der rostet...

Erika Rischko ist 82 Jahre alt,
Sportjunkie und ein
Internetstar. lhre Fitnessvideos
im Netz werden millionenfach

geklickt. Liebevoll wird sie als

Foto: iStock Fitness-Oma bezeichnet. Erika
Rischko war selbst lange Zeit alles andere als eine
Sportskanone. Der Start ins Sportlerleben war eher Zufall. Als sie

Mitte 50 war, zogen ihre Kinder aus und sie empfand eine innere
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Leere. Haus und Garten fillten sie nicht aus. So fing sie an,
Sport zu machen. Sie probierte ganz vieles aus, trainierte vor
allem im Fitnessstudio. Wahrend Corona verlagerte sie ihr
Training ins heimische Wohnzimmer. lhre Tochter filmte die
Trainingseinheiten ihrer Mutter, so wurde sie auch im Internet
bekannt. Erika Rischko ist der Uberzeugung, dass Menschen, die
60plus sind unbedingt Sport machen sollen. Fur sie ist es wichtig,
in Bewegung zu bleiben. Auch Erika Rischko hat heute mit
korperlichen Einschrankungen zu kampfen. Sie trainiert trotz
zwei  kunstlichen  Kniegelenken und einer versteiften

Lendenwirbelsaule.

Erika Rischko hat zusammen mit Ingo Frobdse ein Buch
geschrieben: ,Fur Fitness ist es nie zu spat.” Aktiv und beweglich
bis ins hohe Alter. Das Buch ist im Februar diesen Jahres im ZS-

Verlag erschienen.



" Foto: ZS-Verlag

Wir haben Ihnen sechs Ubungen aus ihrem Buch notiert:

Auf der Stelle laufen

Vor allen  Ubungen  gilt:
Aufwarmen nicht vergessen.
Dazu geeignet ist auf der Stelle
gehen und laufen. Anfanger
konnen das funf Minuten tun
Fortgeschrittene auch gerne

zehn Minuten - werden Sie

allméahlich schneller, bis

marschieren. Die Arme kdnnen Sie anwinkeln und mitbewegen.

Unterarmstutz



Eine Ubung fur mehr Kraft im ganzen
!L Korper ist der Unterarmstitz. Diese
Ubung starkt die vordere und hintere
Rumpfmuskulatur. Sie ist in der

Foto: iStock Ausfahrung nicht schwer und auch fir
untrainierte Menschen geeignet. Diese sollten nur darauf achten,
gut in die Position zu gelangen und wieder bequem aufstehen zu

koénnen.

Und so kommen Sie in die Ubung: Gehen Sie in den
VierfuR3lerstand, stellen Sie die Unterarme so auf den Boden,
dass Ellenbogen und Schultergelenke senkrecht Ubereinander
positioniert sind. Der Blick ist gerade nach unten gerichtet, der
Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule. Spannen Sie aktiv Ihre
Kdrpermitte an und halten Sie diese Spannung, wahrend Sie erst
das eine, dann das andere Bein nach hinten aufstellen und so in
die Plank kommen. Spannen Sie jetzt das Gesald an und bleiben

Sie drei Mal zehn Sekunden in der Endposition.
Stehend Paddeln

Stehen Sie aufrecht mit schulterbreit aufgestellten FuRen und

leicht gebeugten Knien. Strecken Sie die arme senkrecht nach
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oben. Senken Sie dann lhren Oberkérper so weit nach vorne ab,
dass es lhnen noch gelingt, die arme so hoch wie mdglich in
dieser Verlangerung zu halten. Spannen Sie die Bauchmuskeln
an und beginnen Sie in kleinen Bewegungen mit den gestreckten
Armen zu paddeln, die Daumen zeigen nach oben. Fuhren Sie
die Bewegung 15- bis 20-mal aus. Nach einer Pause

wiederholen Sie die Ubung noch zweimal.
Hampelmann

Das ist eine Ganzkoérperibung, die nicht nur die Ausdauer
fordert, sondern auch die Bein- und Oberkdérpermuskeln starkt,
die Koordination foérdert und die Gelenke mobilisiert. Stellen Sie
sich dazu huftbreit auf, die Arme liegen zunéchst seitlich am
Korper. Springen Sie dann weich vom Boden ab und landen Sie
ebenso weich wieder in einer breiten Beinposition. Wahrend des
Sprungs fuhren Sie die Arme in weitem Kreis nach oben Uber
dem Kopf zusammen, beim Ricksprung wieder nach unten.
Fuhren Sie die Bewegung einige Minuten aus, machen Sie 20
Sekunden Pause und dann noch dreimal. Wichtig. Achten Sie
auf weiche, gerauschlose Springe und einen angespannten

Korper.
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Einbeinstand

Diese Ubung starkt die Koordination. Gerade im Alter steigt die
Verletzungsgefahr, solche Ubungen schulen den
Gleichgewichtssinn. Stehen Sie aufrecht mit eng nebeneinander
aufgestellten FuRen, die Knie nicht komplett durchstrecken, die
Arme seitlich am Koérper oder in den Hiften abstitzen. Verlagern
Sie das Gewicht auf Ihren einen Ful3 und ldsen Sie den anderen
vom Boden ab. Uben Sie 90 Sekunden und wechseln dann die

Seite. Wenn Sie sich sicher fihlen, schlie3en Sie die Augen.
Schildkrote auf dem Stuhl

Auch wer korperlich eingeschrankt ist, kann sich fit halten. Fur
diese Ubung brauchen Sie einen stabilen Stuhl. Setzen Sie sich
auf den vorderen Bereich, der Oberkérper ist aufrecht, die FulRe
sind schulterbreit. Nun rollen Sie den Oberkdrper nach unten und
fuhren die Arme von innen hinter lhre Unterschenkel herum. Die
Hande lagern aul3en an den FURRen. Halten Sie die Position eine
Minute.

Auf der Video-Platiform TikTok veroffentlicht Erika Rischko

regelmaniig Workout-Videos.
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Wir winschen Ihnen viel Spal3 beim
Uben!

Wir sind fur Sie auf Sendung
Das Senioren-Magazin fur Worms

Weiter verotffentlichen wir fir Sie interessante Themen in unserer
Sendung ,60 Plus — Das Seniorenmagazin fur Worms und die
Region®. Ausgestrahlt werden die Sendungen jeweils am ersten
und dritten Mittwoch im Monat um 18 Uhr auf rheinlOKal, zu
empfangen im digitalen Kabelfernsehen, Uber Internetstream
und Uber das Lokal-TV-Portal (Satellit & DVB-T).

Sie finden die Beitrage ebenfalls auf unserer Homepage

https://www.worms.de/neu-de/buerger-unterstuetzen/senioren/ |

Haben Sie noch
Wiinsche und ldeen
fUr unser

Seniorenmagazin?
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Dann melden Sie sich bitte bei uns.

Fotograf: Offener Kanal Worms

Kontakt: Fachstelle fiir Senioren und Inklusion, Sabine Steffens,
062 41/853-5700, X sabine.steffens@worms.de .

Seniorenbegegnungsstatten
Schauen Sie gerne bei uns vorbei,
Sie sind herzlich willkommen!

Seniorenbegegnungsstéatten sind ein besonderer Ort, an dem

jeder willkommen ist.
Wir freuen uns auf Ilhren Besuch!

N&here Informationen und Termine entnehmen Sie bitte der

ortlichen Presse oder rufen Sie uns an unter

06241 /853 - 5701.

2 J Wir freuen uns auf Sie!

Quelle: iStock



Besinnliches zum Schluss

Werk des Fruhlings

Chlorophyll-lebendige Laubblatter
BllUtenblatter mit jubelnden Farben
nach bleichwinterlicher Zeit:

Blatt-Werk

Jurgen Riedel
Frahling
Musik
im Schneeglockchentakt
getanzt

Janina Niemann-Rich

Foto: Petra Erkert
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