»Aktiv zu Hause® - Ausgabe Nr. 4

Tipps vom Seniorenblro fur die Zeit zu Hause
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Liebe Leserinnen und Leser,

wie haben lhnen unsere bisherigen Ausgaben von , Aktiv zu Hause* gefallen? Uber
Ihre Rackmeldung freuen wir uns. Wie meistern Sie die Pandemie-Situation ? Womit
verbringen Sie |hre Zeit aktiv zu Hause? |hre Erfahrungsberichte interessieren uns.

Schreiben Sie uns gerne unter seniorenbuero@ludwigsburg.de

Unser kleines Wochenprogramm in diesem Heft soll Ihnen wieder Anregungen fur

Korper, Geist und Seele geben fur die Zeit zu Hause.

Ubrigens: Die Losungen zu den Ratseln dieser Ausgabe finden Sie in der ndchsten

Ausgabe.

Bleiben Sie gesund — es gruBt Sie herzlich |hr Team vom SeniorenbUro der Stadt

Ludwigsburg

Von links nach rechts:
Anja Sickert

Tanja Hanussek
Christine Becker
Andrea Jirka

Sonja Bauer




Montag, 15.Juni 2020 - Bewegung

Heute haben wir zwei Ubungen, die Ihre Beine und FiiBe dehnen und kraftigen. Viel
SpalBl damit!
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Dehnung der
Wadenmuskulatur:

+ linkes Bein steht leicht gebeugt
vorn, rechtes Bein ist nach
hinten ausgestreckt

* Oberkdrper aufrichten

+ Ferse des rechten Beins in den
Boden driicken, FuBspitzen
zeigen nach vorn

» Becken nach vorn schieben,
bis eine Dehnung in der rechten
Wadenmuskulatur spirbar ist

+ anschlieBend Seite wechseln

Beine und FiiBe (5)

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Gehen auf der Stelle):

+ Fersen abwechselnd anheben

+ Zehenballen auf dem Boden
lassen

+ Arme aktiv mitschwingen

Beine und FiBe (3)

www.aelter-werden-in-balance.de
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©BZgA AlltagsTrainingsProgramm

Weitere Ubungen finden Sie auf: www.aelter-werden-in-balance.de



Dienstag, 16.Juni 2020 — Gedachtnistraining

Thema: Geistige Beweglichkeit —
Mit dieser Ubung trainieren Sie Ihr Kurzzeitgedachtnis

Worter bilden - Pragen Sie sich vom folgenden Wort die Positionen der einzelnen
Buchstaben genau ein.

(Sie mussen sich merken:
E=1; |=2; N=3; S=4; USW.
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Decken Sie nun das Wort und die Platzziffern ab.

Welche Worte ergeben die Buchstaben mit den nachfolgend genannten Ziffern?
Versuchen Sie die Buchstaben moglichst aus dem Kopf abzurufen. Wenn |hnen die
Aufgabe zu schwer erscheint, dirfen sie die Vorgabe aufdecken.

A.) Buchstaben Nummer
4-5-1-6-3

B.)Buchstaben Nummer
8-1-6-4-5

C.) Buchstaben Nummer
3-7-4-5

D.)Buchstaben Nummer
3-1-6-3

E.) Buchstaben Nummer
4-2-1-8

F.) Buchstaben Nummer
6-3-8-1



Mittwoch, 17. Juni 2020 - Ein leichtes Sommergericht

Spargelsalat mit Schinken und Ei fir 2 Personen

ZUTATEN:

500 Gramm weiBen Spargel - geschélt und in ca. 3 cm groBe Stlicke geschnitten
100 g gekochten Schinken (dicke Scheiben) - in kleine Wurfel geschnitten

40 g Parmesan - gehobelt (alternativ Emmentaler Kase)

2 Eier - hartgekocht

1-2 FrUhlingszwiebeln - in feine Ringe geschnitten

10 g Butter

1 EL Zitronensaft - frisch gepresst

1 TL Salz, 1 Prise Zucker

1 paar Basilikumblatter - gehackt (alternativ Schnittlauchrélichen)

FUR DAS DRESSING:
100 g Krauter Creme fraiche
1 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft - frisch gepresst

/UBEREITUNG:

Den geschalten und geschnittenen Spargel mit Salz, etwas Zucker und Zitrone in Butter
andunsten. Zugedeckt ca. 10 Minuten dunsten. Der Spargel sollte noch knackig sein. Bereits
gewUrzt gibt es dem Spargel eine besondere Note. Pfeffer - zum Abschmecken.

In der Zwischenzeit die hartgekochten Eier klein wurfeln, Schinken in Wirfel schneiden,

Frahlingszwiebel in Ringe schneiden.

Fur das Dressing, alle Zutaten miteinander verriihren und abschmecken.

Den gedinsteten Spargel mit einem Siebléffel aus dem Topf holen und zum Dressing in die
Schissel geben. Etwas abkihlen lassen. Die restlichen Zutaten wie die Kochschinken-Wiirfel,
die hartgekochten Eier, die Frihlingszwiebeln, den Basilikum und den gehobelten Parmesan

unterheben bzw. alles miteinander vermengen.

TIPP: Sie konnen nach Belieben 1-2 EL Spargel - Butter aus dem Topf mit zum

Dressing geben.

Zum Spargelsalat schmeckt wunderbar frisches Baguette.

Einen guten Appetit



Donnerstag, 18.Juni 2020 — Das Rechenquadrat

Hinter den unterschiedlichen Farben verstecken sich die Zahlen 1-4.
Welche Farbe steht fur welche Zahl, damit die Summe unten stimmt?

Viel Spal3 beim Losen.
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Freitag, 19.Juni 2020 — Duft-Erinnerungen

Heute mochten wir Sie anregen, sich einmal auf eine Erinnerungsreise zu begeben:

an was erinnern Sie sich, wenn Sie ... riechen ? Welche Situationen waren das ?

Wir hoffen naturlich die Beispiele wecken angenehme Erinnerungen. Nehmen Sie

sich ruhig ausgiebig Zeit.
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Wir sind fur Sie da:

Seniorenbiro
07141 910-2014
seniorenbuero@ludwigsburg.de

Sprechzeiten
Montag bis Freitag
10 bis 12 Uhr

Senioren-Kontakt-Telefon
07141 910-4262

Sprechzeiten

Montag 10-12 Uhr

Dienstag 10-12 Uhr (wurde geandert)
Freitag 10-12 Uhr

Pflegestitzpunkt
07141 910-3123
pflegestuetzpunkt@ludwigsburg.de

Sprechzeiten

Montag 14-16 Uhr
Mittwoch 10-12 Uhr
Donnerstag 16-18 Uhr
Freitag 10-12 Uhr

Anlauf- und Koordinierungsstelle fur Hilfsangebote
07141 910-2825
buergerengagement@ludwigsburg.de

Sprechzeiten
Montag bis Freitag
ganztaglich

Bitte beachten Sie:

Zurzeit sind wir nur telefonisch oder per Email erreichbar. Persénliche Termine

werden nur in Ausnahmefallen, nach telefonischer Abklarung vergeben!

Losungen zu den Ratseln der Ausgabe Heft 3

Gewdrze im Versteck

Koriander, Muskatnuss, Vanille, Zimtrinde, Safran, Ingwer, Knoblauch, Paprika,

Pfeffer, Nelken, Kuemmel, Curry, Anis

Sternenhimmel

Orangener Stern steht flr die Zwei

Gruner Stern steht fur die Zahl Eins
Blauer Stern steht fir die Zahl Drei
Lila Stern fur die Zahl Vier

Die richtige Summe lautet 3443

Beriihmte Frauen

1. Rose Auslander a: Dichterin / 2. Sarah Wiener a: Star-Kéchin / 3. Florence Nightingale b:

Krankenschwester / 4. Gabriele Minter ¢: Malerin / 5. Anna Freud b: Psychoanalytikerin / 6. Audrey
Hepburn b: Schauspielerin / 7. Maria S. Merian a: Naturforscherin und b: Kinstlerin / 8. Marie Curie

b: Physikerin und c: Chemikerin / 9. Helene Fischer c:Sangerin / 10. Alexandra David-Néel b:

Reiseschriftstellerin




