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Alles eine Kopfsache Alles eine Frage der GrofBe Alles, was Spaf3 macht

Wie die personliche Einstellung beim Vieleleere Rdume? Diese Optionengibtesfuir Den Ruhestand genieBBen: Hobbys helfen
Alterwerden helfen kann. Seite 2 Senioren,umimHaus zu bleiben. Seiten 4/5 gegen Langeweile und Einsamkeit. Seite 6
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ALTERSGERECHT UMBAUEN
Von der Planung bis zur Fertigstellung

ALLES AUS EINER HAND!

Unsere Bader sind
mehrfach preisgekront!

El

Rund ums Haus

Lebensrdume - Wohnen und Wohlfiihlen

SalinenstraBe 34
74177 Bad Friedrichshall
07136 96879-0
info@ruh-gmbh.com

www.ruh-gmbh.com

Hortechnik Bottwartal
Horgerate und Zubehor

Stefanie Radbruch

Horakustik-Meisterin

seit iiber 20 Jahren in Oberstenfeld

Telefon 07062 675277

Offnungszeiten: Mo. — Fr. 9.00 — 12.30 Uhr
Mo., Di., Do. 14.00 — 18.00 Uhr
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Rollator-Yoga sensibilisiert dltere Menschen fiir eine bestimmte Kérperhaltung.

Foto: Christin Klose/dpa

Warum das Alterwerden
auch eine Kopfsache ist

Die eigene Einstellung ist laut Experten ein wichtiger Faktor

Von Inge Jahn

n einem sonnigen Friih-
L A lingstag biegt Tatjana
Fannefl mit ihrem Rol-
lator in den Schlosspark in Ko-
then (Sachsen-Anhalt) ein. Die
— 72-Jahrige wohnt nicht weit
weg, geht oft in dem Park spa-
zieren. Heute haben sie und
ihr Wegbegleiter auf Rollen je-
doch etwas Besonderes vor:
Zum ersten Mal gehen sie zum
Rollator-Yoga.

,Das hier ist kein Leistungs-
sport“, sagt Trainerin Kathrin
Fritzsche zu Beginn der Stun-
de. Dann fordert sie die Senio-
rinnen — die ilteste ist 97 Jahre
alt — auf, ihre Augen zu schlie-
Ren, in sich hineinzufiihlen, zu
atmen und die Gelenke krei-
sen zu lassen. Wer einen hat,
sitzt dabei auf dem Rollator.
Wer ohne gehen kann, sitzt
einfach auf einem Stuhl. Yoga,
sagt Fritzsche, die seit einein-
halb Jahren ein Studio in Ko-
then betreibt, sei nicht nur fiir
eine Stunde in der Woche gut,
sondern rund um die Uhr eine
echte Hilfe.
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Horen macht das Leben wertvoll - egal ob Zuhause

oder in gréBerer Runde. Kiimmern Sie sich um lhre Horvorsorge
und vereinbaren Sie noch heute einen Termin fiir einen Hortest
bei Ihrem Spezialisten! Koérperhaltung Stehen sei
eben nicht gleich Stehen,
Kopfhaltung nicht gleich Kopf-
haltung. Fritzsche will die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer
zu Bewegung motivieren, fiir
bewusste Korperhaltung sen-
sibilisieren und auch dafiir sor-
gen, dass sie Kontakte auller-

iffland.horen. in lhrer Ndhe:
Filiale Heilbronn
FalkenstraBe 1

Fon 07131-85533
heilboronn@iffland-hoeren.de

In unserer Filiale kdnnen
Sie modernste Horsysteme
jederzeit unverbindlich
zur Probe tragen.
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www.iffland-hoeren.de

halb ihres Wohnumfelds kniip-
fen. Auf die Idee zum Rollator-
Yoga brachten sie ihre Eltern,
deren Motivation und Bewe-
gung mit den Jahren immer
weniger wurden.

Proaktiv Im Alter haben die
Psyche und die Erwartungen
an das Alter einen starken Ein-
fluss auf die korperliche Ge-
sundheit, sagt Aline Schonen-
berg von der Medizinischen
Fakultit der Universitit Halle.
,Wer annimmt, dass das Alter-
werden beeinflusst werden
kann und proaktiv ist, erholt
sich beispielsweise besser von
Krankheiten - das zeigen Stu-
dien“, erkldrt die Psychologin.

Soziale Interaktion
ist maRgeblich, um
lange gesund zu
bleiben.

Um fit zu bleiben, macht man
am besten das, was Spal
macht, empfiehlt sie. ,Ich
kann mich zwar in einer Sudo-
ku-Runde anmelden, aber
wenn ich das eigentlich nicht
mag, gehe ich da letztendlich
nicht hin. Wenn ich lieber mit
netten Nachbarn einen Kaffee
trinken gehe, in der Stadt bin,
frische Luft habe, ist das ge-
nauso gut, weil ich das wirk-
lich umsetze — und auch das
hilft Kérper und Psyche.

Generell sei es gut, etwas mit
anderen Menschen gemein-
sam zu machen. ,Kombiniert
mit Sport — noch besser, zwei
Fliegen mit einer Klappe ge-
schlagen.“ Wichtig ist, dass
die Aktivititen zu dem passen,
was Korper und Psyche noch
leisten konnen.

Soziale Interaktion ist maR-
geblich, um lange gesund zu
bleiben. Fehlt sie, konnen
Menschen einsam werden.
Ein hiufiges Thema sei Ein-
samkeit — auch in der Pflege,
sagt Frieder Weigmann von
der Diakonie. Das Problem
werde etwa dann beschrieben,
wenn die Kinder weit weg
wohnten, aber auch, wenn sie
in der ndchsten groflen Stadt
lebten, die Eltern jedoch kein
Auto mehr fahren konnen.

Nicht nur Altere seien ein-
sam, sagt Schonenberg. Hohe
Einsamkeitsraten zeigen sich
in der Jugend, spiter um die 40
Jahre — dann nehme die Rate
erst einmal wieder ab. ,Unter
Menschen mit Anfang 60 bis
etwa Mitte 70 sind die Quoten
unter den niedrigsten. Aber in
der Hochaltrigkeit, wenn die
Gesundheit nachlisst, wird es
wieder schwieriger.“

Rentnerin Tatjana Fannef
beendet die Yogastunde. ,Im
Alter musst du dich bewegen,
sonst wirst du steif”, sagt die
72-Jahrige und lacht. ,Ich fiihle
mich wie 30, ich mache jeden
Scheify mit.“ dpa
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Neue Horizonte eroffnen

Ein Dreirad kann die Mobilitat erleichtern — gerade wenn diese
durch ein kdrperliches Handicap eingeschrankt ist

Dreirader fur Erwachsene sind
auf den StraBen immer prasen-
ter — und das aus gutem Grund.
SchlieBlichbietensie vielen Men-
schen mit Handicap eine gestei-
gerte Sicherheit. Langst be-
schrankt sich diese Gruppe nicht
nur auf Senioren. Denn Uber ein
Dreirad nachzudenken, hat nicht
unbedingt etwas mit dem Alter
zu tun: Gesundheitliche Proble-
me kommen zwar vermehrt in
Verbindung mit einem hoéheren
Alter vor, allerdings wird mit ei-
nem stabilen e-Dreirad nicht nur
das Seniorenalter angespro-
chen. Der Vorteil: Die gesteigerte
Mobilitat fuhrt zu einer erhebli-
chen Steigerung der Lebensqua-
litatim Alltag.

Vorziige

Dreirader gibt es in verschiede-
nen Ausfiihrungen, wobei Model-
le mit zwei Radern hinten und ei-

nem Rad vorne am haufigsten
anzutreffen sind. Allen gemein-
sam ist jedoch ihre auBerge-
wohnliche Stabilitat. Volker Stin-
nes, Shopleiter der e-motion e-
Bike Welt und des Dreirad-Zen-
trums Heilbronn, kennt die Pro-
bleme vieler seiner Kunden nur
zu gut: ,Sicheres Auf- und Ab-
steigen ist fiir viele altere Men-
schen oder Menschen mit Handi-
cap eine Herausforderung,
selbst wenn sie noch problemlos
langere Strecken mit dem Fahr-
rad oder e-Bike fahren kénnen. "

Feststellbremsen

Dreirader sind mit Feststellbrem-
sen ausgestattet, die ein siche-
res Aufsitzen ohne das Risiko des
Umfallens ermdglichen. Nach
der Fahrt kann diese erneut akti-
viert werden, um das Absteigen
zu erleichtern. Benotigte Geh-
stocke konnen bequem am Drei-

rad mitgefiihrt werden. Durch
ihre erhohte Stabilitat bieten
Dreirader auch Menschen mit
Gleichgewichtsproblemen  die
Moglichkeit, mobil zu sein.

Unterstiitzung

Die meisten Modelle haben einen
tiefen Einstieg, der das Ein- und
Aussteigen erleichtert. Ein Elek-
tromotor bietet zusatzliche Un-
terstlitzung beim Treten der Pe-
dale, wodurch auch langere Tou-
ren oder der Wocheneinkauf ma-
helos bewaltigt werden konnen.
Dieser entlastet und unterstitzt
genau dann, wenn es bendtigt
wird, was flir viele Menschen eine
erhebliche Erleichterung dar-
stellt. Dreiradfahren ist auch aus
gesundheitlicher Sicht auBerst
vorteilhaft. Abgesehen vom
Schwimmen gibt es kaum eine
gelenkschonende  korperliche
Aktivitat als das Radfahren be-

Mobil trotz Handicap: Ein Dreirad erleichtert den Alltag und er6ffnet sei-

nen Nutzern neue Moglichkeiten.

ziehungsweise  Dreiradfahren.
Arzte empfehlen es sogar bei Os-
teoporose (Knochenschwund),
da es das Herz-Kreislauf-System
stérkt und zusatzlich dabei hel-
fen kann, tiberschiissige Pfunde
zu verlieren.

Keine Erlaubnis nétig

Far Einrichtungen zur Betreuung
von Menschen mit Behinderun-
gen stehen Spezialrader zur Ver-
figung, die Betreuern ermég-
lichen, auch stark kérperlich ein-
geschrankte Personen zu beglei-

Foto: privat/ Lutz

ten. Denn um ein Dreirad fiir Er-
wachsene im StraBenverkehr zu
nutzen, ist weder eine Haft-
pflichtversicherung noch eine
spezielle Erlaubnis erforderlich.

Selbstverstandlich missen
jedochdie geltenden Verkehrsre-
geln beachtet werden und das
gewahlte Dreirad-Modell sollte
fur den StraBenverkehr geeignet
sein. Daflr ist eine Beratung
durch Expertenunerlasslich. Das
Wichtigste ist allerdings eine
Probefahrt, um sicherzustellen,
dass man sich wirklich wohl auf
dem Dreirad fiihlt. anz
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Q Stedingerstr. 36
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@ bestattungshaus-alexander.com

Franken-Hospiz :

Annehmen, umsorgen und begleiten

Tel. 07134 918774
www.franken-hospiz.de
info@franken-hospiz.de
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Rechisanwall
Fachamwalt fir Erbrecht
Fachamwadt ir Familienrecht

MARTTI SCHUBEL

anwaltskanzlei-schuebel de

Erbrecht Familienrecht Immobilienrecht
» Testament » Scheidung  » Schenken
» Pflichtteil » Unterhalt » Vererben

» Erbprozess » Zugewinn » Verkaufen

Tel. 07131 5948778 Fax 07131 5948790
Hellmuth-Hirth-StraBe 1 74081 Heilbronn

Ihr Ansprechpartner Michael Wurst

gebhardt

BESTATTUNGEN

Finkenweg 4
74243 Langenbrettach-Brettach

Hauptstrafse 33 / 74196 Neuenstadt

Telefon 07139 /2222
www.gebhardt-bestattungen.de

Rentner Norbert Lippenmeier steht vor seinem Haus. Noch wohnt er alleine, tragt sich aber mit dem Gedan-

ken, sein Anwesen fiir weitere Parteien zu 6ffnen.

Wie war es mit
Mitbewohnern?

WOHNEN Das Familienheim im Alter zu verlassen, ist fiir viele
keine Option — Die Alternative: Jemanden bei sich einziehen lassen

Von Christoph Jéansch

60 Quadratmeter Wohn-
2 fliche samt grofziigi-
gem Garten, einge-
rahmt von Feldern auf der ei-
nen und Wald auf der anderen
Seite. ,Ich lebe hier in traum-
hafter Natur“, sagt Norbert
Lippenmeier iiber sein Zuhau-
se nordlich von Kassel. Bis in
die ndchste Grof3stadt ist es
nur gut eine halbe Stunde Au-
tofahrt. Es konnte also alles
schon sein. Doch eine Sache
ldsst Lippenmeier keine Ruhe.
,Vor 25 Jahren habe ich das
zunichst kleine Einfamilien-
haus fiir meine Familie erwor-
ben und es nach und nach in
alle Richtungen ausgebaut”,
sagt er. Inzwischen wohnt der
84-Jahrige in dem stattlichen
Anwesen aber alleine. ,Und
die Frage ist, wie lange werde
ich das noch kénnen?“

Leere Rdume Schon jetzt hat
sich der Rentner in seinem ei-
genen Haus Stiick fiir Stiick zu-
riickgezogen. Er lebt nur noch
im Erdgeschoss, den ersten
und zweiten Stock sowie das
im Souterrain liegende Appar-
tement nutzt er iiberhaupt
nicht mehr. Zwischenzeitlich

hatte sich der Rentner bereits
iiberlegt, auszuziehen und wo-
anders eine AltersWG zu
griinden. Im Gespriach mit ei-
ner Freundin, die in einer dhnli-
chen Situation steckt, kam dem
84-Jdhrigen aber ein neuer Ge-
danke: Wieso wegziehen, wenn
das eigene Haus alle Moglich-
keiten bietet? ,Ich spiele mit
dem Gedanken, das hier umzu-
bauen, umzunutzen.“

Warum nicht einfach andere
Menschen mit einziehen las-

Wenn man die Vor-
behalte tberwin-
det, das eigene Zu-
hause umzubauen,
kdénnte das fur alle
von Vorteil sein.”

sen? , Fiir Familien wire das
eine traumhafte Angelegen-
heit“, findet Lippenmeier.
»Man konnte Pferde oder Fi-
sche halten, Bienen ziichten.“

Der 84-Jdhrige sieht in sei-
ner Immobilie viele ungenutz-
te Moglichkeiten. Er ist davon
iiberzeugt, dass es viele ande-
re Menschen gibt, die in einer
ghnlichen Situation stecken

Foto: Uwe Zucchi/dpa

wie er. Und das, wiahrend iiber-
all der Wohnungsnotstand be-
klagt wird. ,Wenn man die Vor-
behalte iiberwindet, das eige-
ne Zuhause umzubauen, konn-
te das fiir alle von Vorteil sein®,
sagt Lippenmeier.

Optionen Er selbst glaubt,
linger in seinem Zuhause blei-
ben zu konnen, wenn jemand
im Haus wire, der gelegent-
lich nach dem Rechten sieht.
Nur ist das (bau-)rechtlich
iiberhaupt moglich, aus einem
Einfamilienhaus ein Mehrpar-
teienhaus oder eine WG zu ma-
chen - oder es in eine Woh-
nungseigentiimergemein-
schaft WEG) umzuwandeln?
Aus dem Einfamilienhaus
eine WG zu machen, hilt Julia
Wagner vom Eigentiimerver-
band Haus & Grund Deutsch-
land fiir relativ unproblema-
tisch. Dafiir wiren weder bau-
liche Veridnderungen notwen-
dig, noch miisste man eine
Nutzungsianderung bei der
ortlichen Baubehorde bean-
tragen. Mit einem Mietvertrag
zwischen Eigentiimer und
Mieter iiber die zu nutzenden
Riaumlichkeiten wire es im
Wesentlichen getan. Eigentii-
mer wie Mieter sollten dann
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aber wissen, dass sie zu den an-
deren Parteien im Zweifel kei-
ne richtige rdumliche Tren-
nung haben, Kiiche und Bad
gegebenenfalls gemeinschaft-
lich genutzt werden.

Abwédgungsprozess ,Ob
man das mochte, sollte man
sich genau iiberlegen®, sagt
Wagner. Immerhin sei das
nicht jedermanns Sache. Ins-
besondere, wenn man jahre-
lang alleine gelebt hat, sollte
man nicht unbedacht jeman-
den einziehen lassen. Bei den
anderen Moglichkeiten steht
esum die riumliche Trennung
besser, sie sind aber auch deut-
lich aufwendiger herzustellen.
Denn fiir sie miissen tatsich-
lich bauliche Verinderungen
vorgenommen werden. Vo-
raussetzung ist nidmlich so-
wohl fiir die WEG-Teilung als
auch fiir die Herstellung von
einer oder mehreren Mietwoh-
nungen im Einfamilienhaus,
dass diese in sich selbststindi-
ge und abgeschlossene Ein-
heiten bilden. Darauf weist Mi-
lan Bayram von der Bundesno-
tarkammer hin.

Trennung ,Mit dem Einzug
einer Trockenbauwand ist es
danicht getan”, sagt Julia Wag-
ner. Vielmehr miissten die
Wohnungen so klar voneinan-
der getrennt werden, dass sie
selbststindig nutzbar und zu-
ginglich sind. Das setzt laut
Bayram voraus, ,,dass die Woh-
nung betreten werden kann,
ohne hierfiir durch die Rdume
einer der anderen Wohnungs-
einheiten gehen zu miissen®.

,Je nachdem, wie viele Par-
teien das werden, kann es auch
sein, dass sich die Gebidude-
klasse dndert”, sagt Wagner.
Davon hinge zum Beispiel
auch der Brandschutz oder die
Anzahl der Parkplitze ab. ,Das
kann also groRRere Umbau-
mafnahmen nach sich ziehen,
fiir die womoglich der Platz
gar nicht vorhanden ist“, so
Wagner. Die entscheidende
Frage ist also: Ist es baulich
iiberhaupt moglich? Wer diese
Frage fiir sein Eigenheim mit
Ja beantwortet, kann trotzdem
nicht einfach drauflos bauen.
Zunichst muss dafiir ein neuer
Bauantrag durch eine antrags-
berechtigte Person bei der 6rt-
lichen Baubehorde gestellt
werden. Erst wenn dieser ge-
nehmigt ist, kann der Umbau
beginnen.

Ob Norbert Lippenmeier
sich tats#chlich dazu durchrin-
gen kann, sein Eigenheim zu
offnen, weill nur er selbst. Es
bleibt eine Abwigung zwi-
schen Sicherheit und Verznde-
rung, zwischen Einsamkeit
und Fiirsorge. dpa

Sparpotenziale
entdecken

Neuer Ratgeber fiir die Steuererklarung
von Rentnern und Pensiondren

DUSSELDORF Mehr als ein Vier-
tel aller Rentnerinnen und
Rentner muss nach Angaben
der Verbraucherzentrale
Nordrhein-Westfalen in
Deutschland eine Steuererkli-
rung abgeben. Und es werden
immer mehr - dafiir sorgen
insbesondere steigende Ren-
ten und das Alterseinkiinftege-
setz. Nicht zu vergessen: wei-
tere Einkiinfte neben der Ren-
te, zum Beispiel wenn Einnah-
men aus Vermietungen erzielt
werden. Aber es gibtauch gute
Nachrichten: Wenn das Ein-
kommen unter dem Grund-
freibetrag liegt, miissen keine
Steuern gezahlt werden.

Und wer die mannigfaltigen
Moglichkeiten kennt, um die
Steuerlast zu senken, der kann
den steuerpflichtigen Teil sei-
ner Rente deutlich reduzieren.
Laut Verbraucherzentrale bie-
tet das neue Wachstumschan-
cengesetz vor allem denjeni-
gen Chancen, die im Jahr 2023

in Rente gegangen sind. Der
jetzt erschienene Ratgeber
JSteuererkldrung fiir Rentner
und Pensionire 2023/24“ der
Verbraucherzentrale lotst
durch Antragsformulare und
beschreibt Sparpotenziale. Es
wird aufgezeigt, welche Ein-
kunftsarten es gibt und wie das
zu versteuernde Einkommen
zu berechnen ist. Anhand von
Beispielen werden praktische
Tipps gegeben, um Grundfrei-
betrag, Werbungskosten, au-
RBergewohnliche Belastungen
und Sonderausgaben geltend
zu machen. red

INFO Bestellmoglichkeiten
Der Ratgeber , Steuererklarung
fir Rentner und Pensionére
2023/2024" (208 Seiten) kostet
16 Euro beziehungsweise als
E-Book 12,99 Euro und ist unter
anderem im Online-Shop unter
www.ratgeber-verbraucherzen-
trale.de oder Telefon 0211
913801555 erhaltlich.

Wenn sich das

Berufsende nihert

Aktualisierte Broschiive der BAGSO gibt
Betroffenen Tipps und Anregungen

BONN Der Eintritt in den Ruhe-
stand markiert den Beginn ei-
nes neuen Lebensabschnitts.
Dieser umfasst heute eine we-
sentlich lingere Lebensspan-
ne als friiher. Im besten
Fall liegen sogar einige Jahr-
zehnte in guter Gesundheit
vor einem.

Davon ist die Bundesar-
beitsgemeinschaft der Senio-
renorganisationen (BAGSO)
in Bonn iiberzeugt und hat in
ihrem nun in aktualisierter
Auflage erhiltlichen Ratgeber
,Berufsende in Sicht?! — Anni-
herungen an eine neue Le-
bensphase“ Anregungen und
Impulse zusammengefasst, wie
die nachberufliche Phase be-
wusst gestaltet werden kann.

Unsicherheiten Die kosten-
lose Broschiire ermutigt, sich
friihzeitig mit den eigenen Er-
wartungen und Unsicherhei-
ten zu beschiftigen und richtet
sich an all jene, die sich auf den
Renteneintritt vorbereiten

oder bereits in der nachberuf-
lichen Lebensphase angekom-
men sind. Beleuchtet werden
Verdnderungen des Alltags
und der sozialen Kontakte, die
mitdem Ubergang in die Rente
verbunden sind.

Denkimpulse und Arbeits-
blitter sollen dazu beitragen,
den neuen Lebensabschnitt
nach den eigenen Wiinschen
sinnvoll und zugleich mog-
lichst gesund zu gestalten. Die
Broschiire gibt zudem Einbli-
cke in Erkenntnisse der Alters-
forschung, denn eine Ausei-
nandersetzung mit dem Ruhe-
stand ist zugleich immer auch
eine Beschiftigung mit dem ei-
genen Alterwerden. red

INFO Kontakt

Der Ratgeber ,Berufsende in
Sicht?! - Annaherungen an eine
neue Lebensphase” kann kosten-
frei bei der BAGSO bestellt wer-
den — unter www.bagso.de/be-
rufsende und unter der Telefon-
nummer 022124 9993 11.
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Warum Hobbys im
Alter wichtig sind

Pullover stricken, einen Lesekreis griinden,
Kommode fiirs Enkelkind bauen: Die freie
Zeit sollte gut genutzt werden

Von Ricarda Dieckmann
raullen oder drinnen,
alleine oder in Gruppe,

D kreativ oder sportlich:
,Ich finde nichts, das zu mir
passt®, das ist eine Ausrede,
die bei Hobbys nicht zihlt. Ge-
rade im Alter lohnt es sich, sei-
ne Freizeit aktiv zu gestalten.
Nicht nur, weil man — Ruhe-
stand sei dank - auf einmal

mehr davon hat. Hier kommen
drei gute Griinde:

Hobbys zahlen auf die
Gesundheit ein.
,Hobbys fordern die korperli-
che, geistige und soziale Be-
weglichkeit, denn sie ermogli-
chen positive Erfahrungen -
und die sind fiir Kopf und Kor-
per gut®, erklart die Psycholo-
gin Susanne Wurm von der
Universititsmedizin ~ Greifs-

Shop

wald in der Zeitschrift ,Senio-
ren Ratgeber® (Ausgabe 4/
2024). So konnte eine Studie
aus Grofbritannien zeigen,
dass Altere, die einem Hobby
nachgehen, gesiinder und zu-
friedener sind und seltener zu
Depressionen neigen.

Ein komplexes Zopfmuster
stricken oder einen neuen Golf-
platz ausprobieren: Dem Ge-
hirn kommt aullerdem zugute,
dass Hobbys nie zur Routine
werden, sondern neue Erfah-
rungen ermoglichen, wir also
immer wieder dazulernen. Das
kann Abbauprozessen im Ge-
hirn entgegenwirken. Und:
Viele Hobbys bedeuten korper-
liche Aktivitit — auch das zahlt
auf die Gesundheit ein. Schon
regelmilliges Spazierengehen
senkt das Risiko fiir Typ-2-Dia-
betes, Demenz und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

geistige und soziale Beweglichkeit.

Hobbys kénnen vor Ein-
samkeit schiitzen.
Sich iiber Romane, Tomaten-
anbau oder Salsa-Figuren aus-
tauschen: Es ist schon, wenn
mit seiner Leidenschaft nicht
alleine bleibt, dariiber viel-
leicht sogar neue Menschen
kennenlernt. Wo man Gleich-
gesinnte findet? Der ,Senioren
Ratgeber” gibt den Tipp, das
Programm der Volkshoch-
schule oder des Sportvereins
vor Ortnach einem passenden
Angebot zu durchsuchen.
Wohlfahrts- und Naturschutz-

FUrs Wohlbefinden

Schluss mit
Bluthochdruck

Vorbeugen, erkennen,
behandeln. Tipps zu
Stressabbau, Bewegung

und Ernahrung.

20,00 Euro

stimme.de/shop

Alter

Schmeerzirei
unicl heweglich
s i ke

q
- .!‘-

Schmerzfrei bewegen
bis ins hohe Alter

Das grof3e Selbsthilfe-
Buch nach der Liebscher
& Bracht-Methode -
Ubungsprogramm fiir den
ganzen Korper.

19,99 Euro

)

verbinde bieten aulerdem oft
Fiihrungen, Ausfliige und Rei-
sen fiir Altere an — und damit
Moglichkeiten, Kontakte zu
kniipfen.

Hobbys kéonnen die Part-
nerschaft verbessern.
Viele idltere Paare verbringen
den ganzen Tag zusammen.
Das kann die Kommunikation
verebben lassen, wie der Ehe-
therapeut und Professor Mi-
chael Vogt von der Hochschu-
le Coburg im ,Senioren Ratge-
ber” erklirt. Eigenen Interes-

riva

W frsdere

Die besten Ubungen
fiir Senioren

Stéarken Sie Ihre Kérper-
mitte fur mehr Balance,
Beweglichkeit und Lebens-
qualitat im Alltag.

Wie ware es mit Stricken fiir den Kaufmannsladen der Enkelkinder? Hobbys im Alter fordern die koérperliche,

Foto: Daniel Karmann/dpa

sen nachzugehen, ist daher
wichtig, um etwas Neues in die
Beziehung bringen zu konnen.
So hat man sich gegenseitig
wieder mehr zu erzihlen — das
kann die Partnerschaft leben-
dig halten.

Und auch gemeinsame Hob-
bys kénnen der Liebe guttun.
Mit einer Einschrinkung: Das
gilt nur, wenn beide Lust auf
die Aktivitit haben. Schleift
etwa der eine den anderen ge-
gen dessen Willen zum Tanz-
kurs, bringt das auf Dauer
eher Frust als Freude. dpa

Nur solange

der Vorrat
reicht!

EMDLICH BUHE
. MAGEN

B ; "_':',‘_,.-r_.
L L4 g 1.‘
DIE BESTEN i Fr
UBUNGEN "ﬂ.ri#r-.-!
= SENIOREN

W

Endlich Ruhe im Magen

Mildern Sie |hre Beschwer-

15,00 Euro

Erhiltlich in unseren Geschéftsstellen in Heilbronn und Ohringen.

STIMME

den mit késtlichen Rezepten
gegen Sodbrennen, Gastri-
tis und Reizmagen.

19,90 Euro |

JETZT SICHERN:

online stimme.de/shop
telefonisch 07131 615-625




SENIOREN MITTEN IM LEBEN|

Mittwoch,
15. Mai 2024

Viele Richtungswechsel sind tabu

Bei Riickenproblemen sollte man auf diese Sportarten besser verzichten

er Riickenschmer-
zen hat, bekommt
meist den Rat: Bewe-

gung, Bewegung, Bewegung.
Allerdings: Sportarten mit vie-
len Richtungswechseln sind in
solchen Fillen nicht optimal
und schaden eher, als dass sie
helfen. Dazu zihlt etwa Ful3-
ball. ,Da stoppt man ab, wech-
selt die Richtung, beschleu-
nigt dann wieder“, beschreibt

ANZEIGEN =

der Orthop#de Matthias Man-
ke aus Bochum. Der Rumpf
muss dabei viele schnelle
Drehbewegungen mitmachen
— eine zusitzliche Belastung
fiir die Wirbelsiule.

Auch Badminton, Squash,
Tennis und Volleyball sind aus
diesem Grund fiir alle mit Rii-
ckenschmerzen weniger ge-
eignet. Wer diese Sportarten
dennoch, trotz des Riickenlei-

dens, ausiiben will, sollte seine
Muskulatur gut trainieren -
und im Zweifel Riicksprache
mit Arzt oder Arztin halten.

Riickenschwimmen Wer
nach einer riickenfreundli-
chen Sportart sucht, wihlt
also eine mit wenigen Rich-
tungswechseln. Matthias
Manke rdt zum Beispiel zu
Nordic Walking, zu Radfahren

oder zum Schwimmen. ,Rii-
ckenschwimmen ist dabei bes-
ser als Brustschwimmen. Da-
bei kommen wir nicht ins
Hohlkreuz“, sagt der Orthopé-
de. Auch Hula-Hoop kann hel-
fen, Schmerzen verschwinden
zu lassen. Denn das Schwin-
gen des Beckens 16st Spannun-
gen im Rumpf und kriftigt die
Muskeln im Bauch und unte-
ren Riicken. dpa/ae
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Frisch zubereitet
direkt ins Haus

Mittagessen bei Meyer Menii bequem per Telefon oder online
bestellen — und an die Wohnungstur geliefert bekommen

GenieBen Sie die Bequemlich-
keit, Ihr Mittagessen telefonisch
oder online zu bestellen und di-
rekt an lhre Haustir geliefert zu
bekommen. Taglich ein warmes
Mittagessen zu genieBen, ist der
Wunsch vieler Menschen, die
entweder nicht mehr kochen
konnen oder einfach nicht
mochten. Das Unternehmen
Meyer Ment verfigt tiber mehr
als 60 Jahre Erfahrungindiesem
Bereich. Als fiihrender Anbieter
von frisch zubereiteten Mittags-
mendis in Deutschland bietet es
die ideale Lésung fiir Mittages-
sen in Kitas, Schulen, am Ar-
beitsplatz oder zu Hause.

Meyer Menii hat das richtige
Angebot und bietet eine groB3e
Auswahl an frisch gekochten Mit-
tagsmenis. Montags bis freitags
stehen Ihnen fiinf frisch zuberei-
tete Meniis zur Auswahl — auBer-
dem ein frischer Salat und ein
kaltes Menui. Auf einer der Mendi-
linie bietet das Unternehmen ve-
getarische Gerichte an. Die Me-
nis werden unter Verwendung
sorgfaltig ausgewahlter Zutaten
und ohne Geschmacksverstar-
ker zubereitet. Jedes Mittages-
sen wird mit einem kostenlosen
Dessert abgerundet.

Aktionswochen

Natdrlich kimmert sich Meyer
Meniiauch an Wochenenden und
Feiertagen um lhr Mittagessen.
Zudem bietet das Unternehmen
Ihnen in vier bis flinf Aktionswo-
chen pro Jahr kulinarische Ent-

deckungsreisen an. Probieren
Sie es doch einfach mal aus!

Bei Meyer Menti gibt es keine
Vertragsbindung oder Mindest-
bestellzeitraum und es fallen kei-
ne zusatzlichen Lieferkosten an.
Bestellen Sie bequem per Tele-
fon, online oder direkt beim Fah-
rer. Die freundlichen Fahrer un-
tersttitzen Sie gern bei der Aus-
wahl des Essens und beantwor-
ten lhre Fragen zum Bestellvor-

gang.

Qualitat iiberzeugt

Probieren Sie Meyer Menii aus
und tiberzeugen Sie sich von der
Uberzeugenden Qualitat der

Speisen und Dienstleistungen.
Den aktuellen Speiseplan finden

Sie unter shop.meyer-menue.de
oder fordern Sie ihn telefonisch
von Meyer Men(i in Neuenstadt
am Kocher unter der gebihren-
freien Telefonnummer
08001501505 (aus dem Fest-
netz) oder unter der Festnetz-
nummer 071399315390 an. Die
Mitarbeiter freuen sich auf lhren
Anruf und sind von Montag bis
Freitag zwischen 7 Uhr und 16
Uhr fiir Sie erreichbar. anz

Kontakt

Meyer Menii
Wilhelm-Maybach-StraBe 3
74196 Neuenstadt am Kocher
Telefon: 07139931539 0 oder
gebuihrenfrei 0800 150150 5
Birozeiten 7 bis 16 Uhr
Internet: www.meyer-menue.de

Aucham Wochenende und an den Feiertagenkann manden Service ger-

ne nutzen.

Fotos: privat

Meyer Menti liefert taglich frisch gekochte Speisen ins Haus. Alle Mahl-
zeiten werden ohne Geschmacksverstarker zubereitet.




FAMILIE - T lagsem W
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W
Ohne

Geschmacks-
verstarker

* Von Mo. - Fr. 7 frisch zubereitete
Menis zur Auswahl

* Eine vegetarische Meniilinie

* Keine Vertragshindung und
kein Mindestbestellzeitraum

Besuchen
* Wechselnde Spezialitéiten - Sje unser Bistro.
in unseren Aktionswochen Mittugessen ab 8,- £
* Wochenend- und Feiertags- ot : auch zum Mitnehmen.

Versorgung .
Montag - Freitag

11:30-13:30 Uhr

LIEFERT LECKER

KITA & )
GRUND- [ SCHULE W BURO& [FAMICIE
SCHULE [ &MENSA [l BeETRIER [ &DAHEIM

Einfach bestellen: Tel. 07139-931 539 0 - www.meyer-menue.de

Meyer Menii Neckarsulm GmbH & Co. KG, Wilhelm-Maybach-Str. 3, 74196 Neuenstadt am Kocher

BUSINESS

& EVENT
CATERING
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