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In diesem Wochenkalender findest du
auf den einzelnen Seiten die folgenden

Vorwort Symbole. Hier ist eine Ubersicht, was sie
bedeuten:
Gliick Auf!
Bewegung
Im Rahmen des Projektes "Gesundheitsférderung
und Privention fiir dltere Menschen im Quartier" des
AWO Bundesverbandes freuen wir uns, dir diesen Erndhrung

immerwahrenden Wochenkalender mit auf den Weg
zu geben. Du findest hier eine bunte Mischung von
Wissenswertem, Tipps und Inspirationen aus dem
Bereich Gesundheit.

Bei Bewegungsiibungen und anderen Ubungsbeispie-
len solltest du immer darauf achten, dass du keine
Schmerzen hast und die Ubungen nur so ausfiihrst
wie sie dir gut tun.

Stress und Entspannung

Alltag

9009

Hinweis oder Wochenaufgabe
Wir wiinschen dir ein gutes neues Jahr! &

Deine Quartlersr_mtal-"belterlnng.n finanzielle Unterstiitzung durch:
der AWO Erzgebirge in Hundshiibel

)
Kerstin Kloppel & Franziska Héanel U d e k .‘ - '.

Die Ersatzkassen




Wie viel Bewegung ist gesund?

Am wichtigsten ist es, regelmaRig korperlich
aktiv zu sein.

Zu einem vielseitigen Training gehoren:

e Ausdauer

mind. 150 Minuten mit mittlerer Intensitat oder
75 Minuten mit hoherer Intensitat pro Woche

o Muskelkraft

an mind. 2 Tagen pro Woche
® Gleichgewicht
* Alltagsbewegung

Schau dir in dieser Woche mal genau an
wie viel du dich bewegst.

Woche 1



Nahrstoffe im Uberblick

Eine ausgewogene Ernahrung setzt sich aus
folgenden Bestandteilen zusammen: ‘V)

e Kohlenhydrate
Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis

* Fette
tierische Lebensmittel (Butter, Fleisch und Wurst),
Ole und fettreicher Fisch (Makrele, Lachs, Hering)
o Eiweil}
Eier, Quark, Fleisch, Fisch, Nisse, Gemiise
e Vitamine QY
Obst und Gemlise

Was ist dein Lieblingsessen? Achte diese Woche
auf die einzelnen Bestandteile.
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Stress im Alter

Wusstest du, dass sich im Alter die Fahigkeit,
die seelische Stabilitat unter schwierigen Le-
bensumstanden zu bewahren, verbessert?

Altere Menschen reagieren dabei auch nicht
anders als Jiingere, aber sie erholen sich laut
Studie schneller davon.

Fiihlst du dich manchmal gestresst?
Wie kannst du dich am besten erholen?




Schneeschuhfahrermarsch

Wenn‘s draufRen wieder schneit
Do habn mer onner Freid

,S fangt tiiberol ze wabln a

Is drauf’en gute Schneeschuhbah
On liegt of onnrer Hoh

Es erschte Fiinkele Schnee

Do schnalln mer onnre Schneeschuh na
On fahrn derva

Denn su frisch on frei

Wie mir Arzgebirger sei

Mir halten aus in Stormgebraus
Ob‘s wattert, stormt on schneit

Weildt du, von wem dieser Liedausschnitt

stammt?
I9UJUND UOIUY :}I0MIUY

Woche 4



\v

Gemeinsam fallt es
leichter.

Der Seele bringt es
Freude.



,Schmeckt es noch wie frither?“

Die Sinneswahrnehmungen - Sehen, Hoéren,
Riechen, Schmecken - lassen im Alter nach.
Der Hunger und das Sattigungsgefiihl veran-
dernsich.

Es ist ganz normal weniger Appetit zu haben.
Achte darauf genligend zu trinken und dich

ausgewogen zu ernahren.
In Gesellschaft schmeckt es manchmal noch
besser.

Gonne dir diese Woche dein Lieblingsessen
oder lade dir jemanden zum Kaffeetrinken
ein.

Woche 6



Stressausloser im Alter

Renteneintritt/Ruhestand

(Was kommt nach der Arbeit?)

Verlust von Aufgaben und Tatigkeiten

(Beruf)

Anderung der Tagesstruktur

gesundheitliche Einschrankungen

(Angst vor Abhangigkeit)

Verlust des Partners oder dessen standige Prasenz
Verlust von wichtigen Bezugspersonen
Sozialer Riickzug

Finanzielle Sorgen

Verlust oder Anderung der Wohnverhiltnisse

Was sind deine Stressausloser?

Woche 7




Bewegung im Alltag umsetzen

Treppensteigen statt Rolltreppe oder
Aufzug

e zu FuR gehen oder Fahrradfahren statt
Autofahren

e Abendspaziergang statt Fernsehen

Jede Form der Bewegung solltest du selbstver-
standlich individuell entsprechend deines Ge-
sundheitszustands wahlen.

S I, g

Lade diese Woche doch mal jemand
zu einem Spaziergang ein!

Woche 8



Bewegungsiibung

Beweglichkeit Brustwirbelsaule
Lege die Hande vor deiner Brust aneinander
und achte darauf, dass dein Riicken gerade
ist. Drehe dich langsam nach rechts, soweit
es dir gut tut und drehe dich wieder zuriick.
Es folgt die linke Seite.

Jede Seite ca. 10 mal.

Versuche die Ubung diese Woche
immer mal wieder in deinen Alltag
einzubauen.

Woche 9



tagliche Bewegung
am besten an der frischen Luft

selbst Vor- oder Zubereiten
soweit es alleine geht

neue Krauter oder Gewlirze probieren
mit allen Sinnen essen

regelmaRig, kleine Mahlzeiten
neue Rezepte ausprobieren

Hilfsmittel nutzen
rutschfeste Teller, Tellerranderh6hungen,
spezielles Besteck

Such dir diese Woche zwei
Dinge aus, die du ausprobierst.

Woche 10



Die folgenden 4 Schritte konnen dir helfen,
wenn du dich gestresst flihlst oder dir viele
Sorgen machst:

Stressnotfallstrategie - die 4 As

Annehmen
Nimm die Situation als gegeben an und konzentriere
dich auf die Handlungsoptionen.

Abktihlen
Kihle dich ab und beruhige dich, z.B. tief ein- und
ausatmen, etwas trinken, bewegen

Analysieren
Analysiere die Situation anhand der Fragen:
Kann ich etwas andern? Ist mir das die Sache wert?

Aktion oder Ablenkung
Wenn du etwas andern kannst, dann tu es. Kannst

du es nicht oder der Aufwand ist zu groR, dann lenke
dich ab (lesen, Musik horen, spazieren).

Woche 11



Rauchemad oder Nackete Maadle

Zutaten
250 g Kartoffeln, 1 Essloffel Mehl, etwas Salz

und als Belag Marmelade oder Sirup

Zubereitung

Die Kartoffeln kochen und abkuihlen lassen.
Nachdem man sie geschalt hat, in eine Pfanne
reiben (mit Antihaftbeschichtung). Die Masse
mit etwas Mehl bestauben, mit Salz abschme-

cken und leicht andriicken, sodass ein finger-
dicker Fladen entsteht. Der wird ohne Fett
einseitig gebacken. Gestiirzt kommt er auf den
Teller, wird mit Marmelade oder Sirup bestri-
chen und heil} serviert.

Kennst du das Rezept? Probiere doch
mal wieder Rezepte von friiher aus.

Woche 12



im Stehen oder Laufen telefonieren

® auch beim Fernsehen schauen kurze Bewegungsiibungen
einbauen

® Haus- und Gartenarbeit
e mit Enkeln spielen und toben
e gemeinsam spazieren gehen

e Vereinssport suchen oder einem aktiven Hobby
nachgehen

Wie sieht deine Alltagsbewegung aus?
Wo kannst du dich vielleicht noch mehr bewegen?

Woche 13



Nicht wie viel wir haben,

macht uns gliicklich,
sondern wie sehr wir es
geniellen.

C.H. Spurgeon

Genielde diese Woche dein Essen
ganz bewusst.

Woche 14



Dein soziales Netz

Wusstest du, dass altere Menschen, die ihre
sozialen Kontakte pflegen, oftmals mit ihrem
Leben zufriedener sind und sogar ihre Gesund-
heit als besser einschatzen?

Zur Pflege der Kontakte reicht manchmal

schon ein kleines Telefonat oder eine Karte,
um dem anderen zu zeigen, dass man an ihn - !
denkt und er einem wichtig ist.

Such dir diese Woche jeden Tag
jemanden fiir ein kurzes Telefonat aus.

Woche 15



Kreativ in der Osterwoche

Ideen zum Basteln:

e Eier auspusten und bemalen
e Eierwarmer hakeln
e Oster-Deko basteln (aus Papier oder Holz)

Wousstest du, dass man z.B. mit roter Beete Eier
ganz natirlich rot farben kann? Man braucht
circa 3 Tassen frische Zutaten, die mit einem Li-
ter Wasser zu einem Sud gekocht werden. Nach
15 Minuten konnen die Zutaten entfernt und die
Eier darin gefarbt werden.

Such dir etwas aus, das du diese Woche
probierst zu basteln.

Woche 16



Muskelkraft

Muskelmasse nimmt im Alter ab.

Ab dem 30. Lebensjahr baut der Mensch
bis zu einem Prozent Muskeln pro Jahr ab.
Die Muskeln werden nach und nach in Fett
umgewandelt.

Ohne Sport buiRt ein Mensch bis zum 80.
Lebensjahr bis zu 40 Prozent seiner Mus-
kelmasse ein.

Dein Korper braucht Bewegung. Suche
dir entsprechende Ubungen oder frage
deinen Arzt oder Physiotherapeuten,
was sie dir empfehlen wiirden.

T m——
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Verdauungsfordernde Ernahrung

Die ,,Klassiker*:
e Nusse

e Weizenkleie
e Trockenobst
e Leinsamen

Auch gut - Milchprodukte:

e Joghurt

e Buttermilch

unterstiitzen besonders durch ihre Bakterien-
kulturen die Darmflora.

R Sy P

Naturjoghurt mit Friichten, Leinsamen
und Honig ist eine tolle Kombination,
die du mal ausprobieren kannst.

Woche 18



Meditationsiibung

Lege dich flach hin oder setze dich auf einen Stuhl.
Atme bewusst drei Mal tief ein und aus. Gehe an-
schlieBend zur natiirlichen Atmung tiber und zahle
bei jedem Ausatmen:

Einatmen - Pause - Ausatmen - “Eins”’
Einatmen - Pause - Ausatmen “Zwei”

Mache dies etwa zehn Mal und spiire nach.

Achte bei der Meditation auf bequeme
Kleidung, die dich bei der Meditation
nicht einengt, wirmt und gut atmen lasst.

Woche 19



Ausflugstipp: Lichtenau
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Mache diese Woche einen Spaziergang durch deinen Ort.

Woche 20
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Warum Koordination wichtig ist

Gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten

sichern dir ,,Stehsicherheit*:

e Vermeidung von Fehlbewegungen vermin-
dert das Unfallrisiko (Sturzpravention)
Alltagsfertigkeiten bereiten weniger Proble-
me, z.B. das Anziehen
bessere Bewaltigung von liberraschenden

Situationen, z.B. Stolpern

besseres Gelingen von Mehrfachhandlungen
korperliche Selbststandigkeit, Selbstsicher-
heit, Wohlbefinden

Versuche diese Woche besonders auf
dein Gleichgewicht zu achten.

Woche 21



Vergiss nicht zu trinken

RegelmaRig Wasser trinken

Schon bevor du Durst verspiirst, solltest du
etwas trinken. Anstatt 1,5 Liter Wasser in
kiirzester Zeit zu trinken, sollte die Menge liber
den Tag verteilt werden.

Gesunde Abwechslung stellen Leitungs- oder
Mineralwasser, Fruchtsaftschorlen, ungesiiRte
Frucht- oder Krautertees dar.

Stark zuckerhaltige Getranke sollten nur gele-
gentlich getrunken werden.

Auch wasserhaltige Lebensmittel wie Gurke oder
Wassermelone konnen einen (kleinen) Beitrag
leisten.

Stell dir gleich friih eine
Flasche oder eine schone
Thermoskanne bereit und
trinke immer wieder dar-
aus.

Al
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Vielleicht hast du die Abklirzung PME oder
PMR schon einmal gehort:

Die PMR ist ein Entspannungsverfahren, das
von jedem zu jeder Zeit durchgefiihrt werden
kann. Das Grundprinzip sind Anspannung und
Entspannung einzelner Muskelgruppen.
Ubende lernen erhéhte Anspannung und an-
genehme Entspannung bewusst wahrzuneh-
men und sind dafiir sensibilisiert Spannun-
gen selbststandig zu l6sen.

Physiotherapien bieten zum Beispiel
Kurse zum Erlernen der Technik an.




Korperreise

Mache es dir ganz bequem. Atme tief ein und
aus. Ist deine Atmung flach oder tief? Hebt sich
dein Bauch beim einatmen? Spure deine Han-
de. Wo liegen deine Finger auf? Sind sie ange-
spannt? Lass die Spannung los. Wandere mit
deiner Aufmerksamkeit deinen Arm hoch. Wie
fuhlt sich dein Unterarm an? Fiihlst du Span-
nungen? Mit jedem Atemzug lasst du mehr los.
Konzentriere dich auf deinen Oberarm. Ent-
spanne jeden Muskel in deinem Arm. Wandere
weiter zu deiner Schulter. Ist sie hochgezogen
. oder entspannt? Atme tief ein und aus.

Auf diese Weise kannst du gedanklich durch
deinen ganzen Korper reisen und dich mit
jedem Atemzug mehr entspannen.

Woche 24



Bewegungsiibung

Bauchmuskeltraining
Lehne dich an und halte dich mit den
Handen am Stuhl fest. Versuche beide e
FiiRe vom Boden abzuheben. B
Bis zu 5 mal reicht schon aus.

Versuche die Ubung diese Woche
immer wieder mal in deinen All-
tag einzubauen.

Woche 25



Fliissigkeitsmangel erkennen

Durst, trockener Mund und trockene Zunge
Kopfschmerzen

Konzentrationsschwache

Midigkeit, Schwache

Schwindel

Stark gefarbter bis dunkler Urin oder
Abnahme der Urinmenge

Trockene, juckende Haut

e Sprode bis rissige Lippen

e Gewichtsverlust

Bei Hitze musst du besonders aufpassen,
da die Gefahr fiir einen Hitzschlag oder
einer Hitzeerschopfung zunimmt.

Woche 26



Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Methode zur
Entspannung durch Konzentration. Es
geht vor allem darum, durch regelma-
Riges Wiederholen bestimmter Formel-
satze und Konzentration, Kérper und
Geist in einen Zustand der Ruhe und
Entspannung zu versetzen. Wesentlich
dabei ist, dass die Wiederholung zu
einer Routinierung fuhrt, die es ermog-
licht, sich immer schneller in den Zu-
stand der Ruhe und Ausgeglichenheit
zu versetzen.

Physiotherapien bieten Kurse
zum Erlernen der Technik an.

' ] ,
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Das Zitronenexperiment

Stelle dir eine Zitrone bildlich vor.

Denke daran, wie du sie zerschneidest.
Stelle dir den Geruch vor. Denke dabei an ein
schones Zitronengelb.

Na? Lauft dir das Wasser im Mund zusammen?
Das ist das Grundprinzip des autogenen
Trainings.

Probiere diese Woche das Experi-
ment einmal aus.

Woche 28



Was bringt regelmifliges Dehnen?

* Du behaltst oder steigerst deine Beweglichkeit.
e Du erholst dich schneller nach dem Sport und
verkurzt den Muskelkater.
Du entspannst Korper und Geist.

Dabei lasst sich schon mit sehr wenig Aufwand viel zum

Positiven andern. Sanftes Stretching etwa, schutzt dei-
nen Korper vor Verletzungen und halt alle Komponenten
in einwandfreiem Zustand. Schon zwei bis drei Einheiten
in der Woche reichen aus, um deine Beweglichkeit zu
steigern, den Geist zu entspannen und Haltungsschaden
effektiv vorzubeugen.

Woche 29



Der Kreislauf der Fehlernihrung

Krankheiten Appetitlosigkeit, Schluck-
_\ "/_ beschwerden (Dysphagie)
Erhohte Infektionsgefahr ~ —— ’ ‘ —— Mangel an Nahrstoffen
und Fliissigkeiten

Schwachungder —— —— Mangelernahrung,
Immunabwehr Untergewicht

Gewichtsverlust —/ l . \ Abbau der Korpersubstanz

und Muskelmasse




Mentale Dankbarkeitsiibung % }

Wofiir bist du dankbar?
Schreibe dir die ersten 5 Sachen auf,
die dir einfallen.

Gibt es eine Person, der du beson-
ders dankbar bist?
Dann melde dich doch mal bei ihr.

v I
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Nimm dir eine schone Karte,
einen Stift und schreibe einfach
wieder mal einen lieben Gruf? an
einen Freund oder eine Freundin.

Wenn dir das Schreiben schwer
fallt, kannst du alternativ auch
zum Telefonhorer greifen und an-
rufen.

Suche dir ein paar schone
Karten aus.

Woche 32



Ausdauer und Gehfahigkeit

Radfahren und Walking sind fiir dltere
Menschen geeignete Ausdauersportarten.
Bei Untrainierten sind zwei bis drei Ein-
heiten a 20 bis 30 Minuten pro Woche an-
gemessen.

Fahre doch mal eine Runde Rad oder
probiere eine Runde zu walken.

Woche 33



vertraglich sein

gut schmecken

Verdauungsvorgange fordern
Organfunktionen fordern

auf den geringeren Energiebedarf abge-
stimmt sein

Widerstandskrafte starken

korperliche und geistige Leistungskraft
starken

Qualitat statt Quantitat

Altere, gesunde Menschen brauchen
keine Schonkost! Aber bei gesund-
heitlichen Einschrankungen muss
individuell geschaut werden.



Achtsamkeit

Achtsamkeit ist das ruhige und gelassene Wahr-
nehmen von allem, was um und in uns auftaucht.
Das konnen auch beunruhigende oder schmerzhafte
Gefiihle und Gedanken sein. Achtsamkeit erlaubt
uns, sie ohne Scheu zu betrachten. Sich dabei von
inneren Bewertungen frei zu machen, kann helfen,
Blockaden zu liberwinden, Stress abzubauen und
besser mit Angsten und Schmerzen umzugehen.

Dazu braucht es allerdings Ubung.

Wie oft bist du in deinem Alltag achtsam?
Versuche heute alles ganz genau wahrzunehmen.

Woche 35



Saure Schwamme

Zutaten
500g Waldpilze, 500g Kartoffeln, 5 saure Gurken,

Gemiisebriihe, M6hren, Lorbeerblatt, Salz & Pfeffer

Zubereitung

Pilze putzen und anbraten. Kartoffeln und Mohren
schalen, danach Kartoffeln, Mohren und saure Gurken
in mundgerechte Stiicke schneiden. Gemiisebriihe
ansetzen, Kartoffeln und Mohren kochen bis sie fast
gar sind. Dann Pilze, Gewlirze und die sauren Gurken
dazugeben. Weiter kocheln lassen.

Durchziehen lassen und genielien.

Am besten schmeckt es mit selbst gesammel-
ten Pilzen - gehe doch mal in die "Schwamme".

Woche 36



Bewegungsiibung

By Dehnung Schulter und Brust

. ’.! ~ Hebe einen Arm gerade nach oben und
-9 ‘q’ y fiihre den Arm zur gegenuberliegenden
~ Seite. Der Oberkorper darf sich leicht
neigen und du wirst ein leichtes Ziehen
spiiren. Halte die Position kurz (5-10 Se-

kunden) und wechsle dann die Seite.
Circa 3 Mal pro Seite ist optimal.

Versuche die Ubung diese Woche
0 immer mal wieder in deinen Alltag
einzubauen.

Woche 37



Fett ist nicht gleich Fett

Viele altere Menschen vertragen fettiges Essen nicht
mehr so gut - hier einige Tipps zum Umgang mit Fett:

Verwende vorwiegend kaltgepresste Pflanzendle
(Olivenol, Sonnenblumendl, Distelol), um Salate,
Quarkspeisen oder gediinstetes Gemiise anzurichten.
Wahle Butter oder nicht gehartete Pflanzenmargarine
als Streichfett oder zum Zubereiten von Speisen.
Verzehre seltener scharf gebratene Speisen (wie
Fleisch), da diese schwer verdaulich sind.

Achte auf verstecktes Fett in Speisen und Geback.

Wie geht es dir nach fettigem Essen?

Woche 38
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Resilienz

Resilienz wird als "psychische Wider-
standskraft" beschrieben. Im Allgemeinen
heilRt das, dass Menschen in Krisensituatio-
nen psychisch stabil und auch bei langan-
haltender Belastung sowohl korperlich als
auch geistig gesund bleiben.

Dabei ist Resilienz ein dynamischer Prozess

und ist vom Lebensweg jedes Menschen ge-
pragt.

Dennoch kann die eigene Resilienz trainiert
und gefordert werden.

Wie schatzt du deine Resilienz ein?

Woche 39



Nicht die Glucklichen sind
dankbar.

Es sind die Dankbaren, die
gliicklich sind.

Francis Bacon

Besuche diese Woche die geschmiickte
Kirche in Hundshiibel oder Stiitzen-
grin.

Woche 40



Spazieren und Wandern

Tipp 1: Planung
Plane dir einen Spaziergang
oder eine kleine Wanderung ein.

Tipp 2: Festes Schuhwerk
Gerade auf Waldwegen solltest du
passende Schuhe haben.

Tipp 3: Verpflegung

Pack dir was zu Trinken und zu Es-
sen ein und such dir eine schone
Stelle zum Pausieren aus.

Erkunde diese Woche die heimischen
Wanderwege.

a0 i A -
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Zu wenig Obst?
Dann konnte dir Vitamin C fehlen.
e Zu wenig Gemiise?
Es besteht ein Risiko flir einen Mangel an
Vitamin C, Folsdure und Carotin.
e Zu wenig Milchprodukte?
Es kann ein Mangel an Vitamin B12 entstehen.
e Zu wenig Vollkornprodukte?
Es konnen die Vitamine B12, B2, Magnesium und
Ballaststoffe fehlen.
e Zu wenig Fleisch?
Es kann ein Mangel an Calzium, Eisen, Zink,
Vitamin B12 und Proteinen entstehen.

Bald geht die Erkiltungszeit wieder los.
Versorge dich ausreichend mit Vitaminen.

Woche 42



Entspannung

Es gibt viele verschiedene Entspannungs-
methoden. Aber diese Woche sollst du ganz
bewusst uberlegen, bei welchen Aktivitaten
und Situationen du dich besonders entspannt
fuhlst - denn das kann fiir jeden ganz
unterschiedlich aussehen.

Spazieren im Wald? Im Garten sitzen? Kekse backen?
Ein Buch lesen? Singen oder ein Instrument spielen?
Ein Gesprach mit Freunden? Ein Nickerchen im Sessel?

Wie kannst du dich am besten entspannen?
Gonne dir mehr Entspannungsmomente im
Alltag.

Woche 43



Was halt dich von "gesundem" Verhalten ab?

s TOP Ich habe zu wenig Zeit.

¢ Ich weil3 zu wenig dartiber.

e Gesundes Essen schmeckt nicht.

¢ Ich habe keine Lust auf Sport und
Bewegung.

e Mein innerer Schweinehund ist zu groR.

»Das Problem ist nicht das Problem.

Das Problem ist deine Einstellung zum Problem.”
Captain Jack Sparrow aus dem Film "Fluch der Karibik"

Was ist dein grofSter Hinderungsgrund?
Versuche dir diese Wochen Alternativen
zu uberlegen.

Woche 44



Finde deine ganz personliche Motivation.
Beginne sofort.

Mache einen ganz konkreten Plan.

Lege dein Ziel fest.

Suche dir einen Mitstreiter.

Lasse keine Ausreden zu.

Belohne dich.

Behalte auch bei Riickschlagen deinen
guten Willen.

Wie gehst du mit deinem "inneren
Schweinehund" um?




Nahrungserganzungsmittel

Sind Nahrungserganzungsmittel fur gesun-
des Altern wichtig?

Generell nein, weil die Nahrstoffzufuhr tiber
die Nahrung in den meisten Fallen aus-
reicht.

Fiir Vitamin D, Jod und Folsaure kann eine
Erganzung sinnvoll sein. Es gibt keine allge-
meingultigen Empfehlungen, also besprich
das Thema am besten mit deinem Haus-
arzt.

Hast du Nahrungsergianzungsmittel zu
Hause? Hast du mit deinem Hausarzt
dariiber gesprochen?

Woche 46



Die Stressampel

Ich gerate in Stress, wenn...
Beispiele: Zeitdruck & Hektik, Storungen, Streit

Ich setze mich selbst unter Stress, indem...
Beispiele: Ungeduld, Perfektionismus, Kontrollstreben

Wenn ich im Stress bin, dann...
Beispiele: korperliche Reaktion, Einfluss auf das Ver-
halten, Einfluss auf Gedanken und Gefiihle

Denke an eine fiir dich stressige Situation
und vervollstindige die obenstehenden
Satze.

Woche 47



Veranstaltungstipp

e Besuche jetzt zur Weihnachtszeit mal
einen Weihnachtsmarkt.

e Oder veranstalte einfach einen zu Hause
selbst - mit heiRem Apfelsaft, Platzchen,
Stollen und gebrannten Mandeln!

Nimm dir diese Woche bewusst vor, die
Weihnachtszeit mit einer Tasse Tee,
Kerzenschein und einer Geschichte zu
geniellen.
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Bewegungsiibung

Riuckenmuskulatur

Lehne den Riicken leicht nach vorn und
strecke die Arme nach oben aus.

Mache nun kleine Hackbewegungen mit
den Armen und versuche das 20 Sekun-
den durchzuhalten.

Versuche die Ubung diese Woche
immer mal wieder in deinen Alltag
einzubauen.

Woche 49



Die 7 Genussregeln P

Genuss braucht Zeit. y | e o ®
Genuss und GenielRen miissen erlaubt sein. o

Genuss geht nicht nebenbei.
Weniger ist mehr.

Aussuchen, was einem gut tut.

Ohne Erfahrung kein Genuss.

Genuss ist alltaglich.

Woche 50



Gott gebe mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen,

die ich nicht andern kann,

den Mut, die Dinge zu andern,
die ich andern kann,

und die Weisheit, das eine

vom anderen zu unterscheiden.
Reinhard Niebuhr

Was hilft dir gelassen zu bleiben?




Hall glanzt e Lichtel! of‘'n Baam,

de Kinner spieln in Winkel dernaabn.
Of‘n Krippel halten de Hirten Wacht
in stiller heiliger Nacht.

Seid friedlich ihr Leit, reicht eich de Hand,
schliel3t fester noch es Freindschaftsband,
es is ja Weihnachtszeit!

Anton Glinther

Zeit fiir einen kleinen Jahresriickblick.
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