Liebe Seniorinnen und Senioren,

OStern gemeinsa m” da heim zu Zeiten von Corona kénnen Sie leider nicht zu uns in die Senio-
14

renbliros kommen. Deshalb haben wir uns lGberlegt, wie unsere
Angebote zu lhnen nach Hause kommen kénnen.

Mit unserem Heft mdchten wir lhnen die Feiertage ein wenig
verschonern und bieten lhnen auf den folgenden Seiten Aktivi-
taten, die Sie zu Hause an den Ostertagen ausprobieren kdnnen.

Unser Gedanke hinter Ostern ,gemeinsam” daheim ist es, dass
Sie mit diesem Heft das Gefiihl der Gemeinsamkeit in den eige-
nen vier Wanden erleben konnen. Denn nicht nur Sie, sondern
auch viele andere werden dasselbe Ratsel [6sen oder sich an der
gleichen Sportiibung versuchen. So sind wir zumindest in unse-

ren Gedanken ,gemeinsam“ daheim. @)

Es ist sehr wichtig, dass die Seniorenbiiros derzeit geschlossen

TI ppS u nd BESChaftlgU ngSVO rSChlage bleiben, dennoch ist es schade, dass wir uns momentan nicht
fU r dle Feiertage 7U Hause treffen konnen. Um die Zeit bis zum Wiedersehen zu iberbri-

cken und geflihlt etwas zu verkiirzen, méchten wie Ihnen von

nun an gerne jede Woche ein Heft unter dem Motto ,,gemein-

sam”“ daheim mit Tipps zur Alltagsgestaltung in den eigenen vier
Trager Herausgeber Wanden zur Verfligung stellen.

LKSS“LIDAH"AT Bleiben Sie bestmdglich zu Hause und vor allem gesund!

Stadtverband Leipzig e.V. .

O lhr Team der Seniorenbiros der Volkssolidaritat Stadtverband
Leipzig e.V.

Begegnen. Informieren. Beraten.



Karfreitag, der 10. April 2020 Samstag, der 11. April 2020

Wir starten in die Osterzeit mit einem kleinen Kreuzwortratsel. Nachdem Sie gestern Ihren Kopf angestrengt haben, finden Sie hier
Statt Ostereier zu suchen, haben wir hier zehn Wérter horizontal, vertikal geeignete Lockerungstibungen fiir den Nacken- und Schulterbereich. Viel
und diagonal rund um das Thema Ostern versteckt. Finden Sie alle? Spal’ beim Ausprobieren.
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IN BALANCE IN BALANCE

G H YA C|N|W]| Z H J K
E T E F C E Ul G F D Mobilisation der
Halswirbelsaule:
R T ] F A R | S H B + Kopf nach vorn neigen
und wieder aufrichten
S E (0] A E (0] A Y A \Y + Kopf zu den Seiten neigen
und wieder aufrichten
P W N A R YA | S S E + Kopf langsam und
gleichmaBig bewegen
A E A | H J L O | N E X
Z | H F J K| U]|H P M| L
I LIA|IM|IM| W|B J F K Arme und Schultern (1)
www.aelter-werden-in-balance.de
E[N|S|A|[w|o|[M|U]|G]|T - ~
R|V | T R E S G R E | W (= \a>; h
IN BALANCE IN BALANCE
G| A E L H T R | A S D
Mobilisierung der
AlQ]|N z l E Q| u E F Schultern .
N 0 S T E R N 7 T | (Schulterkreisen):
+ Ellenbogen beugen
G H F U D E W E B (0] + Hande an die Schultern bringen
+ Schultern langsam nach hinten
E E R L F | K J S Z kreisen
+ Bewegungsrichtung wechseln
N D G P R E L H U T + Bewegungsweite variieren
T | C B E | U R P | O I T
R|N]|M]|K J G| D]|S T R Arme und Schultern (2)
www.aelter-werden-in-balance.de
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Weitere Ubungen finden Sie unter www.aelter-werden-in-balance.de

Die Auflésung finden Sie im nachsten Heft.



Ostersonntag, der 12. April 2020

Zum Ostersonntag ist es Zeit flr eine kleine kreative Pause. Statt Ostereier
zu bemalen, kénnen Sie sich bei diesem Friihlingsmandala farblich austo-
ben.

Quelle: https://www.groh.de/magazin/fruehling-mandala-vorlagen-kostenlos

Ostermontag, der 13. April 2020

Wir mochten die Osterzeit mit einem lhnen wahrscheinlich bekannten Ge-
dicht ausklingen lassen. Haben Sie Goethes Osterspaziergang noch im
Kopf? Dann fallt es Ihnen sicherlich leicht, die Liicken zu fiillen.

Tipp: Nutzen Sie doch den Telefonjoker und rufen Sie ein Familienmit-
glied oder einen/eine Freund*in und I6sen Sie das Ritsel gemeinsam.

Osterspaziergang

Vom Eise befreitsindS_. ~~ undB_
durch des Frihlings holden, belebenden Blick.
Im Tale griinet Hoffnungsgliick.

Deralte W_ __ _ in seiner Schwache

zog sich in rauhe Berge zurlick.

Von dorther sendet er, fliehend, nur
ohnmachtige Schauer kérnigen E_

in Streifen Gber die griinende Flur.

Aber dieS__ _  duldet kein Weil3es.
Uberall regt sich Bildung und Streben,
alles will sie mit Farbe beleben.

DochanB_ fehlts im Revier.

Sie nimmt geputzte Menschen dafiir.
Kehre dich um, von diesen Hohen

nach der Stadt zuriickzusehen!

Aus dem hohlen, finstern T_ _

dringt ein buntes Gewimmel hervor.



Jeder sonnt sich heute so gern.
Sie feierndieA_
denn sie sind selber auferstanden.
Aus niedriger Hauser dumpfen Gemachern,
aus Handwerks- und Gewerbesbanden,

aus dem DruckvonG_ und D
aus der StraBen quetschender Enge,
aus der Kirchen ehrwirdiger Nacht
sindsiealleansL___ gebracht.
Sieh nur, sieh, wie behend sich die Menge
durch die Gartenund F_ zerschlagt,
wie der Flul3 in Breit und Lange
so manchen lustigen Nachen bewegt,
und, bis zum Sinken Uberladen,
entfernt sich dieser letzte K_
Selbst von des Berges ferner Pfaden
blinken uns farbige Kleider an.

Ich hore schon des Dorfs Getimmel.
Hier ist des Volkes wahrerH_

Zufrieden jauchzet grol3 und klein:
Hier binich M , hier darf ich’s sein!

Johann W

von Goethe

des Herrn,

Der Volkssolidaritat Stadtverband Leipzig e.V. ist Trager der Seniorenbi-
ros mit Seniorenbegegnungsstatten in den Stadtbezirken Nordost, Nord-
west, Alt-West und Sid.

Wir bieten qualifizierte Beratungs- und Informationsangebote rund um
das Alterwerden fiir Menschen ab 55 Jahren. AuBerdem organisieren wir
sozial-kulturelle Programme, sind Ort der Bildung und der Geselligkeit.

In sozialen Fragen sind wir lhre Ansprechpartner*innen. Wir vermitteln
Hilfen im Alltag, wie eine Hauswirtschaftshilfe, einen Hausnotruf oder ,,Es-
sen auf Radern”. AuBerdem beraten wir Sie in Sachen Pflege, Wohnen im

Alter sowie Ehrenamt und sind fiir Sie ein ,Wegweiser durch den Stadtbe-

zirk”.

Erleben Sie in unseren Einrichtungen vielfaltige Angebote in den Bereichen

Sport, Gesundheit, Musik, Bildung und Kultur.

Wir sind gerne fir Sie da!

lhr Team der Volkssolidaritat

Wichtige Rufnummern in Zeiten von Corona

Hilfsangebot Ansprechperson Kontakt (Telefon, Mail)
Infos zum Volkssolidaritat 0341 3913971
Verhalten, Stadtverband e.V.: | seniorenbuero.sued
Einkaufshilfe, Charlotte v. Kiigelgen @volkssolidaritaet-leipzig.de
Botenginge (Leiterin SB Siid),
Telefon- ’ Julia Koslowski (Leiterin

i SB Nordwest)
gesprache
Gesundheits- Arztlicher 116117
fragen Bereitschaftsdienst
Info und Hilfe Deutsche 0800 3344533
bei Depression | Depressionshilfe




