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Liebe Leserinnen und Leser,

der Friithling klopft leise an die Tiir. Er ist uns ein willkommener Gast,
denn mit der Natur erwacht auch unsere Lebensfreude neu. Vogel zwit-
schern, zarter Bliitenduft liegt in der Luft und die noch sanften Sonnen-
strahlen kitzeln unsere Haut. Wenn wir jetzt in den Garten gehen und
unsere Sinne offnen, spliren wir viele Eindriicke auf uns einstiirzen. Welch
ein Genuss!

Ganz anders verhadlt es sich mit den Stiirzen, die uns selbst in die Knie
zwingen. Schwankt der Boden unter den FiiRen und verlieren wir den
Halt, ist das erschreckend und gefdhrlich. Gut, dass wir vorsorgen kon-
nen. Mit unseren Angeboten zur Sturzprophylaxe erfahren unsere Bewoh-
nerinnen und Bewohner, wo sich Stolperfallen verbergen und trainieren
mit unseren Fachleuten fleiBig Muskelkraft und Gleichgewichtssinn. Eini-
ge der Ubungen zeigen wir Ihnen auch in diesem Journal.

Ich wiinsche Thnen viel SpaB beim Training und eine schone Friihlingszeit!

Herzliche GriiRe,
Matthias Frank
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L ALLGEMEINE THEMEN

ZEIGEN SIE
STANDHAFTIGKEIT!

In den Seniorenzentren der AWO Baden sind
Bewegungsangebote fester Bestandteil im Wo-
chenprogramm. Sie steigern nicht nur allgemein
das gesundheitliche Wohlbefinden der Bewohne-
rinnen und Bewohner, sondern sie sind gleich-
sam Teil der Sturzprophylaxe. Denn das Risiko,
im Alter zu stiirzen, steigt mit jedem Lebensjahr.
Hier erlautern die Experten aus den Einrich-
tungen, wie sie dem entgegenwirken und warum

¥ Die schlechte Nachricht vor-
weg: Etwa ein Drittel der Men-
schen (iber 65 Jahre stiirzt min-
destens einmal pro Jahr, bei den
liber 80-Jdahrigen sind es sogar
50 Prozent. Wer einmal schmerz-
haft hingefallen ist, wird vorsich-
tig. Durch Angst und Unsicherheit
sinkt die Bewegungsfreude. Vor
allem in der dunklen Jahreszeit
wollen viele Seniorinnen und Se-
nioren gar nicht mehr vor die Tir
gehen. Folge: Die Muskelkraft ldsst
nach, wodurch das Risiko erneut

das sogar Spafi macht.

zu stiirzen, erheblich steigt. »Ein
Teufelskreis«, sagen die Fachleute.
»Wer sich einigelt und verkrampft,
traut sich korperlich immer weni-
ger zu.«

In den Seniorenzentren der
AWO Baden kennt man dieses Ri-
siko, weiR aber auch, wie man
ihm entgegenwirkt. Denn das
ist die gute Nachricht: Durch re-
gelmdRiges Training kann man
bis ins hohe Alter seine Motorik
erhalten und sogar verbessern!

Die Bewegungsangebote in den
Einrichtungen bringen nicht nur
SpaR und Abwechslung, sondern
starken auch die Standhaftigkeit.
Verminderte Reaktion, Schwindel
und Sehschwdche konnen durch
ein gutes Zusammenspiel von Ner-
vensystem und Muskeln zumindest
teilweise kompensiert werden.
Gemeinsam mit den Physiothe-
rapeuten starken Bewohnerinnen
und Bewohner daher ihre Muskeln
und erhalten ihre Beweglichkeit.
Auch wer im Rollstuhl sitzt oder

demenziell erkrankt ist, wird ak-
tiviert: Ob im Liegen, Sitzen, Ste-
hen oder Gehen - fiir jede Art der
Einschrankung gibt es zahlreiche
Ubungsmaoglichkeiten.

Zu leicht wollen die Kursleite-
rinnen und Kursleiter es den Teil-
nehmenden aber nicht machen:
»Wichtig ist eine gewisse Heraus-
forderung, denn anspruchsvollere
Aufgaben machen mehr Spal und
sind auBerdem gut flirs Selbst-
bewusstsein.« Die Ubungsleitung
ldsst die Ubenden auf Kippelbrett-
chen und lIgelbdllen die Balance

» Wichtig ist eine
gewisse Heraus-
forderung, denn
anspruchsvollere
Aufgaben machen
mehr Spafs und
sind auflerdem
gut fiirs Selbstbe-
wusstsein.«

halten. Neben Gleichgewicht ist
Kraft ganz entscheidend. Schon
ab dem 30. Lebensjahr verliert
der Mensch jahrlich 1 bis 2% sei-
ner Muskelmasse. Sie wird peu a
peu durch Fett und Bindegewe-
be ersetzt. Irgendwann braucht
man viel ldnger, um zum Beispiel
aufzustehen oder iiber die Stral3e
zu gehen, weil die Muskeln nicht
mehr so elastisch sind. Deshalb
kann man gar nicht friih genug
mit dem Training anfangen.

Auch andere Faktoren konnen
das Sturzrisiko verringern. Dazu ge-
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hort gesunde Erndhrung mit aus-
reichender Proteinzufuhr (Milch,
Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Fleisch,
Fisch, Eier), wobei insbesondere
Milchprodukte als Kalziumquel-
le wichtig sind. Wer Probleme mit
den Augen hat, libersieht Stol-
perfallen schnell. Die regelmadRi-
ge Kontrolle der Sehleistung und
die Unterstiitzung durch Sehhilfen
leisten also gleichfalls einen Bei-
trag zur Sturzprophylaxe. Ebenso
kommt es auf die richtige Kleidung
an. In zu groRen oder zu kleinen
Schuhen hat niemand guten Halt —
festes Schuhwerk ist das Aund 0! O
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WORAN ERKENNT
MAN EIN ERHOHTES
STURZRISIKO?

»+ Verwendung von Hilfsmitteln wie
Stock oder Rollator

»+ Der Korper schwankt beim Gehen.

»+ Die Schritte sind schlurfend, Fiifie
werden nicht vom Boden abgehoben.

»+ Gehlinie kann nicht gehalten werden.

»+ Die Kombination von Sprechen und
Gehen funktioniert nicht mehr (man
muss beim Sprechen stehen bleiben).

WAS SIND DIE
URSACHEN VON
STURZEN?

»+ Fehlende Muskelkraft der Beine

»+ Fehlende Koordination, besonders
fehlendes Gleichgewicht

»+ Eingeschranktes Seh- und Horvermogen

»+ Nebenwirkungen von Medikamenten

»+ Schwindel, niedriger Blutdruck

»+ Stolperfallen wie glatter Untergrund,
schlechte Beleuchtung, unebene
Boden, lose Teppiche, auf dem Boden
liegende Kabel, Tiirschwellen, zu
hohe/steile Stufen

»+ Unglinstiges Schuhwerk, unpassende
Bekleidung

ALLGEMEINE THEMEN
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7 UBUNGEN ZUR STURZPRAVENTION

Natiirlich lassen
sich Stiirze nicht
immer verhin-
dern, aber jeder
kann etwas fiir
die eigene Stand-
festigkeit tun. Wir
zeigen Ubungen,
die man auch al-
leine durchfiihren
kann - damit Sie
stets auf sicheren
Beinen stehen!

AUFSTEHEN UND
SETZEN

—

i
e —

= Fiie sind in
Schrittstellung

= Abwechselnd mit
rechtem und linkem
Bein aufstehen

» 6 X pro Seite

BALANCIEREN IM
TANDEMSTAND

A —

=+ FiiRe stehen auf einer
Linie, Zehen beriihren
die Ferse

=+ Bis 30 Sekunden
ausbalancieren

=+ Beine wechseln

RUMPF DREHEN
IM STAND

e

= Abwechselnd iiber
rechte und linke
Schulter schauen

»+ FiiRe so eng wie mog-
lich aneinanderstellen

»+ 5 X pro Seite

FERSEN- UND
ZEHENSTAND

=+ Gewicht von Fersen auf
Zehenspitzen verlagern

» 3 X5 Fersen-/
Zehenwechsel

DREHUNG UM
DIE EIGENE ACHSE

»» 5 X in jede Richtung

GLEICHGEWICHT HALTEN
IM EINBEINSTAND

»+ Auf einem Bein ste-
hend das Gleichge-
wicht halten

®+ 5 X pro Bein fiir 10
Sekunden

GLEICHGEWICHT HALTEN
WAHREND BEINBEWEGUNG

-

=+ Ein Bein vor- und
zuriickbewegen
»» 5 X pro Bein
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WER HAT AN DER
UHR GEDREHT?

Zweimal pro Jahr stellen wir unsere Uhren um eine Stunde

vor beziehungsweise zuriick. Aber warum unterscheiden

wir eigentlich zwischen Sommer- und Winterzeit?

Und wer kam auf die Idee?

¥ 1916 Einflihrung der Sommerzeit durch
Kaiser Wilhelm Il. 1919 Beginn der Weima-
rer Republik und Abschaffung der Som-
merzeit. Bis Ende der 1930er Jahre hatte
man in Deutschland das ganze Jahr lber
die Mitteleuropdische Zeit. Zu Kriegsbe-
ginn wurde die Sommerzeit wieder ein-
gefiihrt — da eine Stunde mehr Tageslicht
auch eine Stunde mehr Arbeitszeit be-
deutete; ein wichtiger Aspekt in der da-
maligen Riistungsindustrie. In der Nach-
kriegszeit war es in Deutschland etwas
chaotisch mit der Zeit; die drei westlichen
Besatzungszonen hatten die Sommerzeit -
in der sowjetischen Besatzungszone und
in Berlin galt die Moskauer Zeit; zwischen
0st- und Westdeutschland hatte man eine
Zeitliicke von zwei Stunden.

Um das Tageslicht noch besser ausnutzen
zu kénnen, gab es zwischen 1947 und 1949
noch eine »Hochsommerzeit« (vom 11. Mai
bis 29. Juni). Wahrend dieser Zeit wur-
den die Uhren nochmals um eine Stun-
de vorgestellt — begriindet wurde dies
durch die Abhdngigkeit des Tageslichts bei
der weitgehend zerstorten Infrastruktur.
1950 — 1979 wurde KEINE Zeitumstellung
in Deutschland vorgenommen; allerdings
sah das der Rest von Europa nicht so. 1980
wurde als Folge der Olkrise (1973) endgiiltig
die Sommerzeit (MEZ — Mitteleuropdische
Zeit) eingefiihrt. Urspriinglicher Grund:

Durch Sommer- und Winterzeit sollte das
Tageslicht besser genutzt werden und so
Energie gespart werden (bestdtigte sich
spdter aber nicht). AuBerdem beugten
sich beide deutschen Staaten dem Druck
des Auslands. 1996 wurden samtliche
Sommerzeiten Europas vereinheitlicht auf
die Uhrumstellung zweimal im Jahr in der
Europdischen Union. ©

Der Termin fiir die
nédchste Zeitumstellung

Seit dem 27.03.2016 befinden wir
uns in der Sommerzeit. Dabei
wurde die Uhr um eine Stunde
von 2 Uhr auf 3 Uhr vorgestellt.

Die nichste Zeitumstellung

»» Sonntag, den 30.10.2016,
um 3:00 Uhr

Die Uhr wird dann um eine Stunde
zuriickgestellt, die Nacht ist also
eine Stunde langer. Dabei findet

der Wechsel von der Sommerzeit in
die Winterzeit (Normalzeit) statt.

AKTUELL 9
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FRUHLINGSERWACHEN

Nach einem langen, dunklen
Winter gibt es kaum etwas
Schoneres als die ersten war-
men Sonnenstrahlen, die die
Nase kitzeln. Aus der Erde re-
cken vorsichtig die ersten Friih-
lingsboten ihre Kopfe und kiin-
den an: Die Natur erwacht!

Am Sonntag, den 20. Mirz, ist
laut Kalender Friihlingsanfang.

¥ An diesem Tag, um 5:30 Uhr, war
der Tag gleich lang wie die Nacht.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts
war der Frithlingsanfang immer
am 21. Marz, ab 1920 erstmals in
den Schaltjahren am 20. Madrz, ab
1952 jeweils zwei Jahre hinterein-
ander am 20. und am 21. Marz, ab
1988 am 20. Marz und nur alle vier
Jahre am 21. Madrz, erstmals 1991
und letztmals 2011. Ab 2048 wird
der Friihlingsanfang erstmals in
den Schaltjahren auf den 19. Marz
fallen. ©

Der Friihling in Mitteleuropa teilt sich in drei Phasen ein:

»» VORFRUHLING: Vom Bliihbeginn der Schneeglockchen und der Ha-
selnuss bis die Salweidenkdtzchen pollengelb sind.

» ERSTFRUHLING: Vom Bliihbeginn der Forsythie und Laubaustrieb
der Stachelbeere bis zum Bliihbeginn der Birnbdume.

=+ VOLLFRUHLING: Vom Bliihbeginn der Apfelbdume und des Flieders
bis zum Bliihbeginn der Ebereschen und des Wiesenfuchsschwanzes.

Was unseren Bewohnern zum Thema »Friihling« einfilit:

»Wdrme und Energie durch die warmenden Sonnenstrahlen«
»Die ersten duftenden Blumen in den Gdrten und Wiesen«
»Die Tage werden langer.«

»Die Garten- und Feldarbeit beginnt.«

»Die Gliickshormone sprudeln.«

»Erinnerungen werden wach.«

»Mehr Aktivitdaten drauRen; Fahrrad fahren, wandern«
»Tiere erwachen aus dem Winterschlaf.«

»Die Zugvogel kommen wieder aus dem Siiden.«
»Frithjahrsputz« »Kleidung wird heller und bunter.«

BAUERNREGELN

» Wenn im Marz die Sonne scheint,
sind die Wolken weggeraumt.

» |Im Marz die Sonn' ist nicht
von Dauer, wenn schon droht der
nachste Schauer.

»+ Fdllt zum Osterfest viel Schnee,
bliiht noch lange nicht der Klee.

»+ Wenn Karfreitag fdllt ins Wasser,
wird es Ostern nicht viel nasser.

»+ Wenn im Marz die Winde weh'n,
kann man bald die Primeln seh'n.

ER IST'S

Friihling 1af3t sein blaues Band
Wieder flattern durch die Liifte;
Siifde, wohlbekannte Diifte
Streifen ahnungsvoll das Land.
Veilchen traumen schon,
Wollen balde kommen.

- Horch, von fern ein leiser Harfenton!
Friihling, ja du bist's!
Dich hab ich vernommen!

Eduard Morike (1804 — 1875)
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MUSIK LIEGT IN DER LUFT

Musikalische Highlights fiir 2016

v

JURGEN WAIDELE

Wir sind gespannt auf die Konzerte von Jiirgen
Waidele am 8. Mai und 14. August im Jazz-(Café.

¥ Jiirgen Waidele singt von Gefiihlen, die jeden be-
schaftigen, von Beziehung, Liebe und Frust, Stress
und Sorgen und von der Sehnsucht nach Frieden.
Seine Musik ist live und handgemacht und erinnert
an die Siebziger Jahre, damit ist er groR geworden,
das hat ihn und seine Musik geprdgt! Seine Musi-
kalitdt wurde ihm in die Wiege gelegt. Mit 12 Jahren
folgte er seiner Berufung und begann in der Ju-
gendblaskapelle in Allensbach am Bodensee.

Mitte der 1960er Jahre entdeckte Jiirgen seine Liebe
zur Rock- und Tanzmusik. Nach seinen unzdhligen
Auftritten wurde er Anfang der 1980er Jahre selbst
Komponist und schrieb u.a. Filmmusik fiir SWR und
DRS Fernsehen. Gleichzeitig startete er sein wohl
bekanntestes Projekt- »Jiirgen Waidele's Conversa-
tion«. Mit dieser Gruppe tourte er durch West und
Ostdeutschland, die Schweiz sowie Osterreich. Acht
Platten/(Ds produzierte er allein mit dieser Band. ©
(Quelle: www.waideles-conversation.de)

SHANTYMEN

Bei unserem Sommerfest am 20. August wird der Bo-
densee-Shantymen-Chor die Luft mit Musik erfiillen.

® Die Bodensee-Shantymen, ein Seemannschor
vom nordlichen Bodensee, ist beheimatet im Uber-
linger Osthafen, dem schdnsten und groRten Se-
gelhafen dieser Stadt. Eine alte Bootswerft, saniert
und ausgebaut vom »Fdrderverein Segeln Uberlin-
gen« und umgeben von Schiffen und maritimem
Ambiente, ist sein Zuhause.

25 engagierte Sdanger und Musiker, ehemalige See-
leute und Landratten aus den unterschiedlichsten
Berufsgruppen, als Hobbysdanger und Amateure,
treffen sich hier jeden Montag, um maritimes Lied-
gut aus zwei Jahrhunderten Seefahrt zu pflegen
und biihnenreif einzustudieren. lhre Instrumente
sind Akkordeon, Gitarre, Bass, Congas, ein kleines
Schlagzeug und verschiedene »Rdppelchen«, die
nach Bedarf und Geschmack eingesetzt werden. Die
Musik ist original, ehrlich und »handgemacht« im
Sound unserer Zeit. O

v
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SIXTY6 >

Wir freuen uns auf einen stimmungsvollen Auftritt
am 27. August im Jazz-(afé.

Die 6 Mitglieder der Band Sixty6 aus dem Hegau
interpretieren in den unterschiedlichsten Klangfar-
ben vorwiegend musikalische Highlights der1960er.
Stilistisch passende Exkurse in andere Musikepo-
chen ergdanzen das Repertoire gekonnt. Die vielfal-
tigen Stile der Beatmusik, des Rock'n'Roll, des Pop,
internationale Oldies und gezielte Ausfliige in die
Welt des Swing werden auch uns sicher unvergess-
lich bleiben.

Sixty6 griindete sich 2007. Vielfdltig und abwechs-
lungsreich werden Klassiker des Pop, Rock'n'Roll
und Swing interpretiert. Fiir kleine und kleinste An-
ldsse wurde speziell ein Programm ausgearbeitet,
das ausschlieBlich mit akustischen Instrumenten
gespielt wird. Die Sixty6 mit Saxophon, Akkordeon,
Gitarre, Kontrabass und Percussions erfreuen sich
groRer Beliebtheit. Der mehrstimmige Gesang und
die unterschiedlichen Solointerpretationen runden
das Ganze gekonnt ab. O

TERMIN-VORSCHAU

8. Mai Muttertag mit Musik von Jiirgen Waidele
25.Juni Puppentheater im Jazz-Café
14. August Jazz-Café mit Musik von Jiirgen Waidele

20.August Sommerfest mit einem Auftritt des Bodensee-Shantymen-Chors

27.August Jazz-(Café mit Musik von Sixty6

27. November|| Adventsbasar mit Auftritt des Bodensee-Shantymen-Chors

6.Dezember || Adventsfeier mit Biirgermeisterin Ute Seifried
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WELCHE BLUME IST GESUCHT?

Der Friihling tliberrascht uns mit einer bunten Blumenpracht. Hin-
ter unserem Bilderratsel verbergen sich 5 Blumen mit besonderen
Namen. (Hinweis: Umlaute bitte ausschreiben)
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Schon, dass Sie mehr wissen mochten!

Fir alle Fragen und Wiinsche stehen wir gern zur Verfiigung.
Zogern Sie nicht, uns anzurufen.

Matthias Frank Pia Rentsch

Einrichtungsleitung Pflegedienstleitung
Tel. 07731 8692-111 Tel. 07731 8692-200
matthias.frank@awo-baden.de pia.rentsch@awo-baden.de

Fotos © Frank.Communication

Petra Laule

Hauswirtschaftsleitung Verwaltung

Tel. 07731 8692-777 Tel. 07731 8692-100

marion.braun@awo-baden.de petra.laule@awo-baden.de
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DAS AWO-SENIORENZENTRUM MICHAEL-HERLER-HEIM

Unsere Leistungen und Qualitaitsmerkmale

Sicher und geborgen — das AWO0-Seniorenzentrum Michael-Herler-Heim in Singen T E I. E F O N
bietet pflegebediirftigen Menschen individuelle Pflege und Betreuung nach mo-
dernen Standards.

07731 8692-100

v/ Platz fiir 84 pflegebediirftige Menschen in v/ Mittwochs und sonntags Jazz-(afé mit Bewirtung
7 Hausgemeinschaften mit je 12 Senioren in personlicher und freundlicher Atmosphare

v/ Jedes Zimmer mit modernen Pflegebetten und v Abwechslungsreiche Betreuungs- und Beschaftigungs-
eigenem Sanitdrbereich mit Dusche und WC sowie TV- angebote in der Woche

IR e S v/ Gottesdienste im Haus
/ Offeneg LI, I dgm L LIRS ) e v/ RegelmdRige Arztvisiten & Therapeutenbesuche
und willkommen sind

v Vollstationdre Dauerpflege und Kurzzeitpflege e

AWO0-Seniorenzentrum Michael-Herler-Heim
MasurenstraBe 36 - 78224 Singen - Tel. 07731 8692-100 - Fax 07731 8692-199 < Ao
E-Mail: info.szsingen@awo-baden.de - www.awo-seniorenzentrum-michael-herler-heim.de
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