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Begegnen. Informieren. Beraten.

Liebe Seniorinnen und Senioren,

es ist flir uns schon zur Gewohnheit geworden: neue Woche,
neues Heft @ Finden Sie nicht auch? Woéchentliche Tipps und
Tricks fur das kommende Heft zu tberlegen, bereitet uns viel
Freude. Deswegen halten wir uns kurz und wiinschen lhnen wie-
der viel SpaR und Abwechslung mit dem mittlerweile siebten
Heft!

Hier haben wir noch die Auflésung des Lieder-Ratsels vom
11.Mai fur Sie:

1) Pack die Badehose ein
2) Geh aus mein Herz und suche Freud
3) Das Wandern ist des Miillers Lust

Natdrlich teilen wir lhnen auch die Lésungen des Allgemeinquiz
vom 12.Mai mit:

1c) | 2b) | 3c) | 4b) | 5qa)

Bleiben Sie wohlauf und haben Sie eine schone Woche!

lhr Team der Seniorenbiiros der Volkssolidaritat Stadtverband
Leipzig e.V.



Montag, der 18. Mai 2020 Dienstag, der 19. Mai 2020

Im Leipziger Auwald riecht es derzeit wieder nach Barlauch und Vom Sitzen kdnnen schon mal die Flil3e einschlafen. Deswegen fin-
schnell denken wir an ein leckeres Mittagsgericht - Wenn wir etwas den Sie heute ein paar passende Ubungen, um die FuB- und Bein-
riechen, verbinden wir das oft mit erlebten Dingen. Und deswegen muskel etwas zu lockern.
fragen wir uns: (2 - (2 )
Welche Erinnerungen oder Gefiihle verbinden Sie mit — ==

. Kriftigung der FuB-
den folgenden Geriichen: und Wadenmuskulatur

(Ballenstand):

* Knie lelcht beugen

+ Fersan anheben und das
Gewicht auf die FuBballen
verlagern

Flieder

» Fersa langsam wieder abestzen

'iv‘ = e « Arme nutzen, um das
Gleichgewicht 2u halten

www.aelter-werden-in-balance.ce
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Dehnung der
Lager- Oberschenkelriickseite:
feuer

+ stabiler Stand auf lakem Bein,
Knie j2icht beugen

« Ferse des rachten Beines nach
vorn auf enem etwa kniehohan
Gagenstand (Baumstumpf, Stein,
Treppenstufe 0. A) aufsetzen

+ GesHf lelcht nach hinten
schisben und FuBspilze
anziehen, bis eine Definung
in der Oberschenkelrickseite
sparbar ist

Beine und FiiBe (6) + anschileBend Salte wechsein
Tipp: Tauschen Sie sich gerne z.B. bei einem Telefongespréich mit Ih- L S T e

ren Liebsten dariiber aus! Weitere Ubungen finden Sie auf: www.aelter-werden-in-balance.de




Mittwoch, der 20. Mai 2020

Heute ist Fremdworttag in Deutschland! Das nutzen wir doch gleich
fur ein kleines Worter-Quiz © Bei jedem dieser Worter missen Sie
einen Buchstaben austauschen, um ein neues Wort zu erhalten.
Beispiel: Ersetzt man beim Wort ,GERING” den Anfangsbuchstaben
,G“ durch ,H”, erhdlt man Hering. Und nun sind Sie dran, schreiben
Sie das jeweils neue Wort rechts daneben:

1. NEGIEREN
2. PARIEREN
3. KONTERN

4. ZOBEL

5. PIRSCH

6. ZIEGEL

7.INDIO

8. ANREGEN

9. VERSEHEN

10. INTERN

11. VORTRAG

12. SCHLUCHZEN

13. PARTEI

Die Auflésung finden Sie im ndchsten Heft.

Donnerstag, der 21. Mai 2020

Liebe Leserinnen und Leser, an dieser Stelle mochten wir uns bei
Ihnen bedanken! Sie schicken uns so viele tolle Ideen und Geschich-
ten aus lhrem Alltag. Heute haben wir wieder einen kurzen Erlebnis-
bericht unserer Leserin Hella fiir Sie:

Geschichten wahrend Corona - Senior*innen berichten
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Freitag, der 22. Mai 2020

Wie gut sind Sie im Zahlen merken? Bevor es ins Wochenende geht,
haben wir noch eine kleine Gedachtnislibung fiir Sie:

Rechts sind Zahlenreihen abgebildet. Pragen Sie sich diese nach und
nach ein. Decken Sie mit einem Blatt Papier die jeweilige Zahlenreihe
zu und schreiben Sie lhr Gemerktes daneben. Schauen Sie direkt
nach, ob Sie richtig gelegen haben und korrigieren Sie gegebenen-
falls.
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Der Volkssolidaritat Stadtverband Leipzig e.V. ist Trager der Senioren-
bliros mit Seniorenbegegnungsstatten in den Stadtbezirken Nordost,
Nordwest, Alt-West und Sud.

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

In sozialen Fragen sind wir lhre Ansprechpartner*innen. Wir vermitteln
Hilfen im Alltag, wie eine Hauswirtschaftshilfe, einen Hausnotruf oder
»,Essen auf Radern”. Aullerdem beraten wir Sie in Sachen Pflege, Woh-
nen im Alter sowie Ehrenamt und sind fiir Sie ein ,, Wegweiser durch den
Stadtbezirk”.

Erleben Sie in unseren Einrichtungen vielfdltige Angebote in den Berei-
chen 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 . .
Botengange, (Leiterin SB Sid), vc?lks.solldarltaet-
Telefon- Julia Koslowski leipzig.de

gespriche (Leiterin SB Nordwest)

Gesundheits- Arztlicher 116117

fragen Bereitschaftsdienst

Info und Hilfe Deutsche 0800 3344533

bei Depression | Depressionshilfe




