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Alles ist moglich

Den Ruhestand langfristig planen

Auf sich selbst achtgeben

Soziales Leben

Korperliche Aktivitat

Erholung und Entspannung

Schlaf und Tagesrhythmus

Essen und Trinken

Geistige Betadtigung sorgt fiir bessere Lebensqualitat ...
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Seit 2018 setzen sich 21 Akteure aus den ehemaligen Regionen
Lothringen und Elsass, dem Saarland, Rheinland-Pfalz,
Wallonien und dem GroBherzogtum Luxemburg im Rahmen
des Projekts Senior Activ’,, das durch das EU-Programm
INTERREG V A Grof3region geférdert wird, flr ein verbessertes
Wohlbefinden der Senioren in diesen Regionen ein.

Auch wenn das Wohlbefinden von vielen Faktoren abhangt,
glaubt Senior Activ’ an die Fahigkeit der Senioren, ihr Leben
aktiv zu gestalten und fur ihr eigenes Wohlbefinden zu sorgen.

Die Philosophie von Senior Activ’ beruht auf drei
Schwerpunkten:

e korperliche Aktivitat: dabei geht es nicht unbedingt
darum, Sport zu treiben, sondern regelmaBig auf
verschiedene Art aktiv zu sein,

o geistige Aktivitat: gegeniiber Neuem aufgeschlossen
bleiben,

e soziale Aktivitat: am taglichen Leben der Familie oder
der Nachbarschaft teilnehmen oder sich ehrenamtlich
engagieren.

Dabei muss auf zwei grundlegende Aspekte geachtet
werden: Zum einen auf die eigenen Wilnsche, indem man
selbst ausgewahlten Aktivitdten nachgeht, und zum anderen
die BedUrfnisse des eigenen Korpers, indem man bei Bedarf
Pausen einlegt.

Der Ruhestand ist - auch wenn er manchmal eher negativ
wahrgenommen wird - eine Zeit, die durch eine optimistische
Einstellung positiv beeinflusst werden kann. Freiheit und
Spal stehen jetzt im Vordergrund, um das Leben noch mehr
zu genieBen. Dies mdchte die vorliegende Broschire zeigen:
Sie enthalt nicht nur konkrete Informationen Uber das Projekt
Senior Activ’, sondern bietet lhnen auch Unterstitzung im
Alltag, um lhren Ruhestand zu einer erflllenden und erflllten
Zeit werden zu lassen.
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Das Ende der beruflichen Tatigkeit bringt eine bedeutende
Veranderung im Leben eines Menschen mit sich. Zum einen steht
jetzt deutlich mehr freie Zeit zur Verflgung und zum anderen
entfallen zahlreiche Verpflichtungen, hauptsachlich beruflicher
Natur.

Diese freie Zeit kann nach den eigenen Wulnschen - etwa fiar
Lieblingsaktivitaten - genutzt werden. Nun ist es mdglich,
den Alltag so zu gestalten, wie man es schon immer wollte. Im
Ruhestand bestehen bestimmte Verpflichtungen nicht mehr und
gleichzeitig ergeben sich neue Perspektiven. Der Ruhestand bietet
nicht nur die Méglichkeit zu wéhlen, was man tun méchte, sondern
auch wann, mit wem sowie welchen Stellenwert eine Aktivitat im
Alltag einnehmen soll.

Die freie Zeit aktiv zu nutzen ist eine L6sung, um aufkommender
Langeweile vorzubeugen, sowie etwas flr die eigene Gesundheit
zu tun und sich in diesem neuen Lebensabschnitt wohlzufthlen.
Einige sehen ihre Aktivitaten als eine Gelegenheit, um ihre Rolle
und ihren Status in der Gesellschaft neu zu definieren.

Es ist moglich, sich mehr Zeit fUr Freizeitaktivitdten zu nehmen,
starker den eigenen Hobbys nachzugehen oder auch ganz Neues
zu entdecken: Reisen, Ausgehen, Kultur, Lesen, Spazieren gehen,
Sport, Musizieren, Singen, Kochen, Malen, Schreiben, Na&hen,
Stricken, Heimwerken... Mit dem Ruhestand ist nun mehr Zeit fur
persédnliche Interessen da.

Der Ruhestand bietet die Mdglichkeit fir einen Neuanfang, etwa um
neue Plane zu entwickeln oder bisher aufgeschobene Traume zu
verwirklichen. Einige nutzen diese Zeit, um Kenntnisse zu vertiefen
oder zu erweitern, andere engagieren sich auf verschiedene Weise,
um ihre Erfahrung, Zeit und Energie mit anderen zu teilen.




Doch abgesehen davon, viele neue Dinge zu tun, bietet der
Ruhestand ebenso die Méglichkeit, sich Zeit zu nehmen, sich vom
Stress zu verabschieden und die Ruhe zu genieB3en.

Ebenso kann man nun mehr Zeit mit der Familie und Freunden
verbringen und die Beziehungen zu Menschen, die einem wichtig
sind, starken.

Viele Menschen bedauern, dass sie wahrend ihres Arbeitslebens
nicht genldigend Zeit hatten, um besser auf ihren Kérper und ihre
Gesundheit zu achten; der Ruhestand bietet auch die Méglichkeit,
sich wieder mehr auf sich selbst zu konzentrieren.

Der Ruhestand markiert somit den Beginn eines neuen,
bereichernden und erflllenden Lebensabschnitts, der zahlreiche
neue Méglichkeiten bietet.

Dieser Leitfaden enthalt Ideen und Impulse flr die aktive
Gestaltung des Alltags, unabhangig davon, ob Sie neue Aktivitaten
ausprobieren oder sich starker auf sich selbst besinnen mdchten.
Dabei geht es nicht darum, Vorschriften zu machen; jedem steht es
frei, bestimmte Ideen zu Ubernehmen, an den eigenen Lebensstil
anzupassen oder aber auch zu verwerfen.

ALLES IST MOGLICH




EINEN LEBENSPLAN DEFINIEREN

Die zur Verflgung stehende Zeit bestmdglich zu nutzen, ist der
Wunsch vieler Menschen - ob nun im Ruhestand oder nicht. Doch
dies ist viel leichter gesagt als getan.

Der Ruhestand muss mindestens ebenso wie jede andere
Lebensphase gut vorbereitet werden. Ein Patentrezept gibt es dafir
jedoch nicht: Bei der Planung und Gestaltung eines erflllenden
Ruhestands, der die Mdglichkeit bietet, sich zu entfalten und sein
eigenes Gleichgewicht zu finden, geht es vor allem darum, auf den
eigenen Korper und die eigenen Winsche zu hoéren. Dabei sollte
man sich die folgenden Fragen stellen:

¢ Was erwarte ich von meinem Ruhestand? Was kann ich tun,
damit er meinen Erwartungen entspricht?

* Welche positiven Aspekte verbinde ich mit dem Ruhestand?
Wie kann ich davon profitieren?

¢ Welche Befiirchtungen habe ich in Bezug auf den
Ruhestand?

¢ Welche Veranderungen sind zu erwarten (fiir mich, meine
Familie und Freunde)? Kann ich Vorkehrungen fiir diese
Veranderungen treffen?

e Was ist in meinem Leben wichtig? Worauf kann ich nicht
verzichten?

¢« Was macht mich gliicklich? Was macht mir Freude?



Da wir uns alle stadndig verandern, kann der Lebensplan durch
regelmaBiges Nachdenken Uber diese Fragen an die eigenen
Wilnsche angepasst werden.

SELBSTSTANDIG BLEIBEN

Das fortschreitende Alter ist oft mit der Furcht vor einer
Verminderung der eigenen koOrperlichen oder geistigen
Fahigkeiten verbunden. FUr Senior Activ’ sind ausgewogene
Lebensgewohnheiten eine Méglichkeit, um das allgemeine
Wohlbefinden langfristig zu férdern. Aus diesem Grund stehen
auch der Einzelne und dessen Rolle bei der Starkung der eigenen
Gesundheit im Zentrum der Uberlegungen des Projekts.

In dieser Broschiire werden einige Moglichkeiten vorgestellt, um
unabhangig vom Alter starker auf das eigene Wohlergehen zu
achten. Ein erster Schritt, um gesund zu bleiben, ist es, bei der
Gestaltung des Alltags Verhaltensweisen zu berlcksichtigen, die
zu einer langfristigen Erhaltung der Lebensqualitat beitragen.

DIE EIGENE WOHNUNG ANPASSEN

Es ist wichtig, dass man sich zu Hause wohl und sicher fuhlt. Dies
gilt umso mehr, wenn man im Ruhestand ist und mehr Zeit in den
eigenen vier Wanden verbringt.

Ein schwieriger, aber nicht unwichtiger Schritt dabei ist es,
die eigene Wohnung angenehm und dem eigenen Lebensstil
entsprechend einzurichten, ohne die Zukunft dabei auBer Acht zu
lassen. Auf diese Weise bietet die Wohnung gleichzeitig Sicherheit
und Komfort. Konkret geht es darum, die verschiedenen Raume neu
zu gestalten, etwa ein altes Kinderzimmer in einen Raum flr eigene
Hobbys zu verwandeln, wobei auch vorhandene Hindernisse, die
zu Unfallen fUhren kénnen, bedacht werden missen (zum Beispiel
ein Teppich, auf dem man ausrutschen kdénnte). Bestimmte
einfache und kostenglnstige Verbesserungen, wie die Erneuerung
der Beleuchtung oder die Schaffung eines Schlafzimmers im
Erdgeschoss, tragen dazu bei, die Sturzgefahr zu begrenzen.
Durch regelmaBiges Nachdenken Uber das Lebensumfeld kann der
Ruhestand langfristig geplant werden.




Aktiv zu sein bedeutet flr Senior Activ’, sich aktiv um das eigene
korperliche und geistige Wohlbefinden zu kimmern. Das heif3t,
sich derjenigen Aspekte, die Aufmerksamkeit erfordern, bewusst
zu sein und Tipps zur Steigerung des eigenen Wohlbefindens zu
kennen.

Senior Activ’ nennt Ilhnen einige dieser Tipps, um im Alltag besser
auf sich selbst zu achten. Diese Tipps sollten jedoch jeweils an die
eigene Situation angepasst werden. Sprechen Sie mit lhrem Arzt
darlber, dieser gibt Ihnen gerne weitere Hinweise.

Eine gesunde Lebensweise ist zwar wichtig, jedoch ist es nicht
problematisch, wenn man sich von Zeit zu Zeit auch einmal etwas
,auBer der Reihe” goénnt. Wichtig dabei ist, dass man maBvoll
bleibt und bei diesen Dingen die richtige Balance findet.



SOZIALES LEBEN

EMPFEHLUNG: 5 SOZIALE INTERAKTIONEN PRO TAG

Das Pflegen sozialer Beziehungen ist ein menschliches Bedurfnis.
Diese Kontakte tragen zum Wohlbefinden bei und tun der Psyche
gut. Allerdings ist es nicht immer einfach, soziale Kontakte im
Rentenalter aufrechtzuerhalten. Eine Mdglichkeit ist, Zeit mit der
Familie und mit Freunden zu verbringen.

Ebenso wird man wahrscheinlich auch neue Menschen
kennenlernen, indem man:

¢« Kontakte mit Nachbarn pflegt,
¢ am Leben in der Nachbarschaft teilnimmt,
e Aktivitaten in einer Gruppe unternimmt, zum Beispiel Sport,

¢ an Veranstaltungen teilnimmt, die von Vereinen, Clubs oder
Stadten und Gemeinden organisiert werden,

¢ sich in einem Verein oder in einem Seniorenrat engagiert,
¢ neue Aktivitaten ausprobiert.

Neue Technologien: Auch wenn die digitalen sozialen Netzwerke
kein Ersatz flUr das reale soziale Leben sind, kdnnen sie es
erganzen. Probieren Sie doch einfach mal die Méglichkeiten der
neuen Medien aus.

Scheuen Sie sich nicht, Ihre Familie, Freunde, Nachbarn, Fachleute
oder Freiwillige um Hilfe zu bitten; es ist nichts dabei, wenn man
all die neuen Technologien, die regelmalig aufkommen, nicht auf
Anhieb beherrscht!
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RPERLICHE AKTIVITAT

EMPFEHLUNG: 30 MINUTEN KORPERLICHE AKTIVITAT PRO TAG,
DAVON 10 MINUTEN AM STUCK.

Unter korperlicher Aktivitdt muss nicht unbedingt Sport
verstanden werden. Dazu gehort auch, sichim Alltag regelmaBig
zu bewegen.

GUT ZU WISSEN: 30 MINUTEN SCHNELL GEHEN = 20 MINUTEN GARTENARBEIT =
1 STUNDE SPAZIEREN GEHEN = 2 STUNDEN BUGELN ODER HEIMWERKEN

10

Warum?

Korperliche Aktivitat tragt zum Wohlbefinden bei:

e zum korperlichen Wohlbefinden, denn sie hilft dabei,
bestimmten Krankheiten vorzubeugen,

e zum mentalen Wohlbefinden, denn sie wirkt Angst
entgegen,

¢ zum emotionalen Wohlbefinden, denn sie sorgt fiir gute
Laune,

« zumsozialen Wohlbefinden,dennsie bietet die Gelegenheit,
gemeinsam aktiv zu werden und neue Menschen zu treffen.

Tipps, um sich (im eigenen Tempo) im Alltag etwas mehr zu
bewegen:

¢ anstatt das Auto zu nehmen, lieber (im eigenen Tempo) zu
FuBB gehen oder Rad fahren - dies sorgt im Alltag fiir etwas
mehr Bewegung,



* in offentlichen Verkehrsmitteln eine Haltestelle friiher
aussteigen - so ist man einige Minuten ldnger zu FuB
unterwegs,

¢ regelmaBig ein paar Schritte zu gehen, ist eine einfache
Moglichkeit, sich etwas mehr zu bewegen, ohne es
liberhaupt zu merken.

Haben Sie Lust, wieder Sport zu treiben? Entscheiden Sie sich
fur eine angepasste korperliche Aktivitat.

Bevor Sie eine neue korperliche Aktivitdt beginnen, nehmen
Sie sich die Zeit fur einen Gesundheitscheck bei einem Arzt:
Zusammen kénnen sie besprechen, welche Aktivitat gut zu
lhrer persénlichen Situation passt.

Anstatt eine starke Intensitat oder hohe Leistungen anzustreben,
sollten Sie lieber regelmaBig aktiv sein. Hierzu ist es wichtig,
dass diese Aktivitat in den Alltag integriert wird. Um motiviert
zu bleiben, suchen Sie sich etwas aus, das Ihnen Spal3 macht,
sorgen Sie fir Abwechslung bei den Ubungen oder machen Sie
gemeinsam Sport, etwa mit der Familie und Freunden oder in
einem Gruppenkurs.

Zur koérperlichen Aktivitat gehért es aber ebenso, Pausen
einzulegen und dem Korper Zeit zu geben, sich zu erholen.

Viele Organisationen, Krankenkassen und Vereine bieten
Aktivitdten in verschiedenen Disziplinen an, die auch
Gelegenheit bieten, mit neuen Menschen aus lhrem Ort in
Kontakt zu kommen. Informieren Sie sich bei Ihrer Stadt oder
Gemeinde.

MIT ZUNEHMENDEM ALTER ERHOHT SICH DAS VERLETZUNGSRISIKO FUR
MUSKELN ODER KNOCHEN NICHT: WENN SIE SICH AUSREICHEND AUFWARMEN
UND DIE TRAININGSBELASTUNG NICHT ZU SCHNELL STEIGERN, IST IHRE
SICHERHEIT NICHT GEFAHRDET.

n
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FOr Senior Activ’ sollte der Ruhestand die Méglichkeit bieten,
ohne Stress zu leben, sich Zeit zu nehmen, spazieren zu gehen
und sich wohlzufUhlen. Doch dies ist nicht immer einfach. Jeder
hat seine eigene Art, sich zu entspannen und jedem steht es frei,
verschiedene Varianten auszuprobieren, um einen eigenen Weg zu
finden!

Ein paar Ideen, um sich zu entspannen:

Einige mdgen manuelle Tatigkeiten wie Stricken, Nahen, Basteln,
Malen, Zeichnen oder Kochen, wadhrend andere eher geistige
Aktivitaten wie Lesen, Besuche von Museen, Ausstellungen sowie
Kino, Konzerte und Theater bevorzugen.

Im Allgemeinen hilft kérperliche Aktivitat dabei, den Kopf frei zu
bekommen: Spazieren gehen oder Rad fahren, Wandern, Joggen,
Tanzen, Aquagymnastik, Yoga, Pilates, Boccia, Golf, Badminton,
Volleyball, Tischtennis oder Stretching. AuBerdem sorgt kdrperliche
Aktivitat daflr, dass Spannungen im Korper geldst werden.

Meditation, Sophrologie oder AtemUlbungen sollen Gelassenheit
fordern. Diese Aktivitaten sind einfach und unkompliziert: Sie
kédnnen zum Beispiel an einem ruhigen Ort, den Sie mdgen, mit ein
paar langsamen Atemzigen beginnen.



2 ‘ "M-’.lu‘
FOKUS: GARTENARBEIT, EINE TATIGKEIT, DIE RUNDUM GUTTUT!

Gartenarbeit ist fiir viele Menschen eine entspannende Tatigkeit.
Denn das Griin hat bekanntlich eine beruhigende Wirkung.
Zudem kann man bei der Arbeit im Freien die frische Luft und
die Sonne genieBen, was gleichzeitig gut fiir die Psyche ist.

Gartenarbeit bietet auBerdem Vorteile fiir die kérperliche
Gesundheit. Manchmal ist sie sogar physisch anstrengend. Der
Beweis: 45 Minuten Rosen schneiden oder 25 Minuten umgraben
entspricht 30 Minuten gehen.

Dariiber hinaus ist Gartenarbeit eine erfiillende Tatigkeit: Es
macht Freude, schéne Blumen vor Augen zu haben oder das
selbst angebaute Obst und Gemiise zu essen.

Dafiir muss man nicht unbedingt einen groBen Garten besitzen:
eine Terrasse, ein Balkon oder sogar eine Fensterbank reichen
aus, um Blumen oder Tomaten, Radieschen, Salat, Minze,
Petersilie oder Basilikum anzubauen... Zudem werden auch
immer 6fter Gemeinschaftsgarten angelegt. Gartenarbeit
gemeinsam mit anderen Menschen wird so zu einer sozialen
Aktivitat.

13
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Das Ende der beruflichen Tatigkeit verandert den seit vielen Jahren
eingespielten Alltag grundlegend. Der Tagesablauf muss abhangig
von den Ublichen Tatigkeiten, aber auch unter Berlcksichtigung
der eigenen BedUrfnisse und Winsche sowie des Tagesrhythmus
des Partners und des Umfelds neu geplant werden. Flr eine gute
Orientierung im Alltag sorgt bereits, wenn Sie zu regelmafigen
Zeiten aufstehen und zu Bett gehen sowie drei Mahlzeiten am Tag
einnehmen.

IndieserBroschlirewerdenverschiedene Aktivitdtenvorgeschlagen,
mit denen Sie lhre Zeit nach lhren Vorlieben und Wiinschen
gestalten kdénnen. Einen neuen Tagesrhythmus anzunehmen
bedeutet einerseits, sich neue Tatigkeiten zu Uberlegen, neue
Projekte zu planen oder sich neue Ziele zu setzen. Andererseits
ist es ebenso wichtig, auf den eigenen Koérper zu héren und die
richtige Balance zwischen Aktivitat und Ruhe zu finden.

Denn durchgehende Midigkeit sorgt flr kérperliches und geistiges
Unwohlsein. Daher ist ein guter Schlaf notwendig, um aktiv und
gesund zu bleiben. Im Gegenzug ist ein aktiver Lebensstil aber auch
eine Voraussetzung, um gut schlafen zu kdnnen. Ein guter Schlaf
basiert vor allem darauf, dass sich Ruhe- und Aktivitatsphasen
regelmaBig abwechseln. Daran merkt man, dass Schlaf und
Tagesrhythmus stark miteinander verbunden sind.



WUSSTEN SIE SCHON? ES IST AUSSERORDENTLICH WICHTIG, DASS WIR UNS
AN DEN VON UNSEREM KORPER VORGEGEBENEN RHYTHMUS ANPASSEN. DER
KORPER WIRD STARK DURCH DIE EIGENE BIOLOGISCHE UHR BEEINFLUSST UND
VIELE KORPERLICHE BESCHWERDEN LASSEN SICH DARAUF ZURUCKZUFUHREN,
DASS DIESE UHR IGNORIERT WIRD. DAHER IST ES WICHTIG, DASS AUSREICHEND
GESCHLAFEN UND EIN REGELMASSIGER TAGESRHYTHMUS EINGEHALTEN WIRD.

SCHLAFBEDARF UND SCHLAFRHYTHMUS ANDERN SICH IM LAUFE DES LEBENS.
FRUHER ODER SPATER AUFZUSTEHEN ODER INS BETT ZU GEHEN, WENIGER ZU
SCHLAFEN ODER EIN NICKERCHEN ZU MACHEN, IST AN SICH KEIN PROBLEM.
WICHTIG IST, EINEN RHYTHMUS ZU FINDEN, DER ZUM EIGENEN KORPER PASST.

~

Besserer Schlaf bedeutet in der Praxis:

zu regelmaBigen Zeiten, die den Bediirfnissen des Korpers
entsprechen, aufstehen und zu Bett gehen,

die Schlafzyklen einhalten,

e gegebenenfalls ein kurzes Nickerchen machen (vorzugsweise
20 Minuten zwischen 13.00 und 15.00 Uhr),

tagsiiber aktiv sein,
2 bis 3 Stunden vor dem Schlafengehen zu Abend essen,

e das Einschlafen zu erleichtern, indem Sie zum Beispiel durch
ein Ritual (Lesen oder Musik héren) fiir Entspannung sorgen
oder indem Sie ein ruhiges und angenehmes Umfeld schaffen,

* morgens flr natirliches Licht sorgen, damit man schnell wach
wird und die biologische Uhr sich entsprechend anpassen
kann.

AUF SICH SELBST ACHTGEBEN

15
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EMPFEHLUNG: 3 MAHLZEITEN PRO TAG

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung ist die
Grundlage flr einen gesunden Kérper. Bei der Bewertung sollte
dabei die gesamte Woche und nicht nur ein Tag betrachtet
werden: Abweichungen sind normal und tun von Zeit zu Zeit sogar
gut. Wichtig ist, dass man sich insgesamt ausgewogen ernéhrt.
Zur Orientierung wird empfohlen, pro Tag 14 und pro Woche 30
verschiedene Lebensmittel zu sich zu nehmen.

Was bedeutet, gut zu essen?

alles essen (auBer bei Lebensmittelallergien oder
-unvertraglichkeiten). Einige Lebensmittel sind dabei
natiirlich besser als andere, bestimmte sind zu bevorzugen,
andere zu meiden, aber sie ergdnzen sich gegenseitig in
ihrem Nahrstoffgehalt,

3 Mahlzeiten pro Tag einnehmen, auch wenn sie kleiner
ausfallen,

bei Bedarf einen Snack einplanen,

sich genug Zeit zum Essen nehmen, dabei fiir jede Mahlzeit
mindestens 20 Minuten einplanen,

auf den eigenen Korper héren und die Erndahrung an dessen
Bedirfnisse anpassen.



Far den umgekehrten Fall haben wir einen Tipp flr Sie, um bei
Bedarf den Appetit zu fordern: Aktivitat regt den Appetit an. Um
hungrig zu werden, reicht es aus, sich zu bewegen.

EMPFEHLUNG: 1BIS 1,5 L WASSER PRO TAG.

Wasser ist fur das Funktionieren des Koérpers und des Gehirns
unerlasslich. Daher ist es wichtig, immer genug zu trinken, auch
wenn man keinen Durst verspirt. Um sich bewusst zu machen, wie
viel Wasser man trinkt, fullt man am besten morgens eine Flasche
mit Wasser und trinkt sie dann im Laufe des Tages aus.

So machen Sie es richtig:
e vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser trinken,
¢ zwischen den Mahlzeiten trinken,

¢« wenn Sie fir langere Zeit das Haus verlassen, eine kleine
Flasche Wasser mithehmen,

¢ trinken Sie verschiedene Tees (auch Krautertees) und
essen Sie viel frisches Obst und Gemiise, Safte (100 %
Fruchtgehalt), Suppen und Briihen sind ebenfalls gut fir
die Wasserversorgung des Kérpers und enthalten zudem
Vitamine.

WUSSTEN SIE SCHON? GENUGEND ZU TRINKEN IST GUT FUR DIE GESUNDHEIT UND
KANN SOGAR DAS HERZINFARKTRISIKO UM DEN FAKTOR 2 SENKEN.

17
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Senior Activ’ ist davon Uberzeugt: Um die eigene Gesundheit zu
erhalten, sollte man koérperlich und ebenso geistig aktiv bleiben.
Viele Aktivitadten bieten Gelegenheit, Neues kennenzulernen, dem
Alltag zu entfliehen und aktiv zu bleiben. Wichtig dabei ist, dass
Sie das tun, was |lhnen Spal3 macht: Es ist nicht sinnvoll, sich zu
etwas zu zwingen, nur weil es gesund ist.



Doch es kann viel Freude bereiten, den eigenen Kopf zu trainieren.
Wir alle tun dies unbewusst im Alltag, zum Beispiel bei den
folgenden Tatigkeiten:

. Kartenspiele, Brettspiele, Scrabble: Dabei missen wir unser
Gedachtnis nutzen, eine Strategie anwenden und kénnen
unseren Wortschatz bereichern...

. Lesen: Dabei tauchen wir in eine andere Welt ein und die
Konzentration sowie das Denken werden geschult. Zeitung
lesen ist gut fiir das Gehirn.

. kulturelle Aktivitaten (Veranstaltungen, Konzerte,
Ausstellungen, Konferenzen): Dabei werden Gehirn und
Gedachtnis angeregt, besonders wenn uns dies Spa3 macht.

. Reisen und Ausfllige: Sie wecken die Neugier und ermdglichen
es, andere Orte, Lebensweisen und Kulturen kennenzulernen...

Gesund essen, ausreichend trinken, soziale Kontakte pflegen, gut
schlafen und einen regelmaBigen Tagesrhythmus pflegen, sind
weitere Moglichkeiten, um das Gedachtnis zu erhalten!

Wichtige Faktoren fUr das Gedachtnis sind: Aufmerksamkeit,
Selbstvertrauen, Motivation und Ruhe. Ein ,Gedachtnisverlust”
ist nicht unbedingt gleich ein Anzeichen flr Alzheimer oder eine
ahnliche Erkrankung. Die eigenen kognitiven Fahigkeiten kann man
auBerdem durch die Teilnahme in einem Verein trainieren.

WUSSTEN SIE SCHON? VERSCHIEDENE HEILPFLANZEN (GINKGO, GINSENG,
KNOBLAUCH, MISTEL, WEISSDORN, ROSENWURZEL, MAMMUTBAUM, MOOSBEERE,
STIELEICHE UND SCHWARZERLE) HELFEN DABEI, DAS GEDACHTNIS ZU ERHALTEN.

In jedem Alter bilden sich neue Verbindungen zwischen den
Neuronen, wenn man etwas Neues lernt. Aus diesem Grund ist
es wichtig, dass Sie auch im Rentenalter neugierig bleiben und
neue Dinge ausprobieren.

19
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Das Lernen sollte aus Sicht von Senior Activ’ auch im Alter nicht
vernachlassigt werden. Von der Astronomie Uber Tanze bis hin zu
Fremdsprachen: Unabhangig davon, ob Sie vorhandenes Wissen
vertiefen oder Neues entdecken wollen, stehen Ihnen verschiedene
Moglichkeiten zur Verflgung. Nun bietet sich vielleicht die
Gelegenheit, Projekte oder Traume zu verfolgen, fUr die bisher die
Zeit fehlte, oder etwas in Angriff zu nehmen, was Sie schon immer
tun wollten...

Wie?

Unabhangig davon, ob Sie Anfanger oder Experte in einem
Gebiet sind, gibt es verschiedene Méglichkeiten, um lhren
Wissensdurst zu stillen:



e Stadte und Gemeinden oder Vereine bieten Kurse und
Workshops an, die sich fiir alle Altersgruppen und alle Niveaus
eignen.

« Viele Volkshochschulen und andere Bildungseinrichtungen
bieten Kurse im Rahmen des lebenslangen Lernens an.

e Biicher kdbnnen dazu beitragen, das Wissen in zahlreichen
Bereichen erheblich zu erweitern.

¢« Das Internet bietet unzahlige Ressourcen fiir Anfanger und
fiir Experten in einem Gebiet.

SCHWERPUNKT: NUTZUNG NEUER TECHNOLOGIEN

Die neuen Technologien bieten Zugang zu einer
unerschopflichen Quelle von Informationen, Nachrichten, Online-
Enzyklopadien, verschiedenen Tutorials bis hin zum Wetter.

Durch sie ist es zudem einfacher, mit Freunden und Verwandten
in Kontakt zu bleiben, und zu einem gewissen Grad kénnen auch
rdumliche Entfernungen lberbriickt werden.

Dabei werden immer wieder neue Online-Dienste entwickelt.
Online einen Termin vereinbaren, einkaufen oder einen

Arzt konsultieren: In all diesen Bereichen kénnen digitale
Technologien zum Einsatz kommen.

Die Nutzung dieser Technologien ist keine Frage von Talent. Sie
kann erlernt werden und verbreitet sich immer mehr. Zudem

ist es mdglich, die Verwendung der verschiedenen Dienste an
eigene Bedirfnisse und an den eigenen Tagesablauf anzupassen.
Daher kann es interessant sein, sich eingehender damit zu
beschaftigen.

Verschiedene Kurse und Schulungen, sowohl fiir Anfanger als
auch fir Fortgeschrittene, werden von Stadten und Gemeinden,
Vereinen sowie Bildungseinrichtungen angeboten. Und wenn
Sie lhre Mitmenschen um Hilfe bitten, erhalt dieser Lernprozess
zudem eine soziale Komponente.
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Aus Sicht von Senior Activ’ nehmen Senioren am taglichen
gesellschaftlichen Leben teil, indem sie ihre Ideen und Meinungen,
aber auch, sofern sie mbdchten, ihre Zeit, ihre Erfahrung und ihr
Wissen in die Gesellschaft einbringen.

Viele Senioren entscheiden sich daflr, ihre Rolle in der Gesellschaft
durch bulrgerschaftliches Engagement zu starken, etwa im
politischen, sportlichen oder kulturellen Bereich, in Vereinen und
Verbanden. Die Méglichkeiten sind zahlreich und die Aufgaben
vielfaltig.

Griinde fiir ein Engagement
Neben dem eigentlichen Ziel der Tatigkeit ist das Engagement:

« eine flexible und angepasste Beschaftigung: Sie kdénnen
wadhlen, was Sie tun und wie viel Zeit Sie wann dafiir aufwenden
moéchten, auf diese Weise lasst sich das Engagement gut mit
anderen Aktivitdten unter einen Hut bringen,



¢ eine Moglichkeit, sich nitzlich zu fihlen, indem Sie an der
Weiterentwicklung unserer Gesellschaft mitwirken,

 eine Mdéglichkeit, neue Menschen kennenzulernen,

e eine personliche Bereicherung, bei der Sie lhre Kompetenzen
nutzen und neue Fahigkeiten erlernen kénnen,

e vor allem die Antwort auf das Bediirfnis und den Anspruch,
der Gesellschaft etwas zuriickzugeben, sofern der Wunsch
dazu besteht.

Zum Beispiel ist es mdglich, sich auf lokaler Ebene im Gemeinde-
oder Ortschaftsrat zuengagieren. Aufkommunaler Ebene entstehen
immer mehr Seniorenrate, die manchmal auch als Altestenrat oder
Seniorenbeirat bezeichnet werden. Diese beratenden Gremien
sollen die Interessen der Senioren gegenlber den lokalen Behérden
vertreten und zur Lokalpolitik Stellung beziehen, damit diese die
BedUrfnisse alterer Menschen berlcksichtigt. Im Rahmen einer
partizipativen Demokratie sorgen sie fUr Integration und starken
die Stellung der Senioren in der Gesellschaft.

Ein Engagement auf lokaler Ebene kann konkret bedeuten, die
Nachbarschaftshilfe auszubauen, deren Bedeutung im Rahmen
der Coronakrise besonders deutlich wurde.

Ein ehrenamtliches Engagement im Rahmen der Vereinsarbeit
ist ebenso eine Méglichkeit, am lokalen Leben teilzunehmen. Es
gibt eine Vielzahl von Vereinen mit unterschiedlichem Bedarf und
ebenso unterschiedlichen Aufgaben, sodass es moglich ist, sich
entsprechend den eigenen Fahigkeiten, den eigenen Interessen
und der Zeit, die man dieser Tatigkeit widmen méchte, freiwillig
ZU engagieren.

Die Vereine und Kommunen k&nnen Sie direkt Uber die
Moglichkeiten eines ehrenamtlichen Engagements informieren.
Zdgern Sie nicht, sie um weitere Informationen zu bitten.
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\IMPRIM'VERT’

MIT DEM PROJEKT SENIOR ACTIV' MOCHTEN WIR IHNEN EIN PAAR
IDEEN FUR DIE GESTALTUNG IHRES RUHESTANDS GEBEN. WIR HOFFEN,
DASS [HNEN DIESER LEITFADEN WEITERGEHOLFEN HAT UND SIE DAZU

MOTIVIERT HAT, WEITER GUT AUF SICH ACHTZUGEBEN.
WIR WUNSCHEN IHNEN EINEN ERFULLTEN, BEREICHERNDEN UND VOR
ALLEM GLUCKLICHEN RUHESTAND!

WEITERE INFORMATIONEN ZU SENIOR ACTIV" UND DIE NEUESTEN
NACHRICHTEN UBER DAS PROJEKT FINDEN SIE UNTER:
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