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NACHGEFRAGT

Gesundbheit fiir alle

Ricarda Lang, MdB. Biindnis 90 -
Die Griinen

Auf dem Land fehlen Arztinnen, Arz-
te und Pflegekrifte. Wie wollen Sie
dem entgegenwirken?

Hierzu bedarf es attraktiverer Ar-
beitsbedingungen und kooperati-
ver Versorgungsstrukturen. Auch
die starre Arbeitsteilung zwischen
den Berufen gehort auf den Priif-
stand. Deshalb haben wir die For-
derung von regionalen Gesund-
heitszentren und bessere Arbeits-
bedingungen vereinbart.

Wie wollen Sie sicherstellen, dass dlte-
re Menschen von medizinischen Leis-
tungen erfahren, Hilfe erhalten und zu
Therapien kommen?

Es ist essenziell, dass dltere Men-
schen die Pflege und Therapien er-
halten, die sie brauchen. Deshalb
haben wir fir landliche Raume
die Einfithrung von Gemeinde-
schwestern und Patientenlotsen
vereinbart sowie Gesundheitski-
oske, die den Zugang zu Angebo-
ten der Gesundheitsversorgung
erleichtern sollen.

Was will die Politik unternehmen, da-
mit sich Menschen im Alter medizini-
sche und therapeutische Versorgun-
gen leisten kénnen?

Damit auch kiinftig alle Men-
schen eine bedarfsgerechte Pfle-
ge und Gesundheitsversorgung
erhalten, ist eine stabile und ge-
rechte Finanzierung der gesetz-
lichen Krankenversicherung und
der sozialen Pflegeversicherung
unerldsslich. Hierzu haben wir
Mafinahmen, wie die Verbesse-
rung der Finanzierung der Kran-
kenversicherung vereinbart.

belisa Bobingen - 10 Jahre
Engagement fiir soziale Teilhabe

fiir Bébingerinnen und Bébinger
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ANSTOSSE

Was schulden die Kinder den Eltern?

Der Vater vergesslich, die Mutter
nach einem Sturz mit dem Rolla-
tor unterwegs. Eine Situation, die
nichtselten pl6tzlich eintritt. Was
nun?

Oft stellen sich diese Fragen un-
vermittelt und ohne Vorwarnung.
Nun miissen wir Farbe bekennen,
missen das familidre Versor-
gungspaket neu schniiren. Ob-
wohl die ambulante soziale Ver-
sorgung bei unsinzwischen einen
hohen Grad an Qualitat erreicht
hat, bleibt fiir die Familie, fiir die
Kinder noch viel zu tun. Nun ist
es von Vorteil, wenn bereits zei-
tig ein solches Szenario inner-
halb der Kernfamilie besprochen

worden ist. Hiufig werden solche
Themen zwar angesprochen, sel-
ten jedoch ausdisku-

der Absprache.
Diese Auseinandersetzung ist
aber kein Beinbruch,

tiert. Die Gelegenhei- ”DaS_M’teman-' sondern einfach ein in-

ten dazu sind oftauch  dler in der Fami-  tensiver Aspekt unse-

denkbar ungiinstig. i res Lebens. Eine zent-
ie kann nur ge-

Die Familie trifft sich era urge rale Leitlinie ist, dass

an Weihnachten, an
Beerdigungen, zu den
Geburtstagen oder

lingen, wenn die

Befindlichkei-

jeder Mensch ein An-
recht auf sein person-
liches Gliick, auf so-

anderen Familienfes- (/7 aller Fami- ziale Teilhabe hat. In
ten. Die Stimmung Iienmitglieder diesem Zusammen-
ist bei diesen Zusam- hang ist die Verant-
mentreffen nicht ge- klar ausgespro- wortung der Kinder fiir
eignet,umssolche The-  chen werden! die Eltern ein grund-
men anzusprechen, Dr. Peter Hogerle sdtzliches Thema. Es

vor allem fehlt ohne
die Not einer akuten Entschei-
dung auch die Verbindlichkeit

stellt sich daher die
Frage, was diirfen und konnen
die Eltern von ... Mehr auf Seite 2
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WARUM BELISA?

Gabi Thimm: ,Als belisa Bobingen
damals gegriindet wurde, war
fiir uns klar, dass wir Mitglied im
Verein werden. Schlie8lich ist das
Frische-Eck fiir viele schon lange
mehr als nur ein Lebensmittelge-
schift. Deshalb ist hier bei uns im
Laden zudem ein kleines Café in-
tegriert, damit sich die Menschen
austauschen und es sich bei Kaf-
fee und Kuchen gutgehen lassen
kénnen. Denn wir merken, wie
wichtig es vor allem fiir Altere
ist, dass sie einen Ort haben, wo
sie andere treffen und auch mal
zufillig jemandem liber den Weg
laufen, den sie sonst vielleicht
nicht mehr so oft sehen.”

Gabi Thimm und Wolfgang Stribele,
Inhaber des Frische-Ecks Bbingen,
sind seit der Griindung von belisa
Bdbingen Mitglieder des Vereins und
unterstiitzen diesen auf vielfdltige
Art und Weise.

Wolfgang Strébele: ,Der Verein
belisa Bobingen ist fiir viele dltere
Menschen eine wichtige Anlauf-
stelle bei zahlreichen Fragen. Da-
mals, als der Verein gegriindet
wurde, konnten viele Angebote die
es in Bobingen gab, zentralisiert
werden. Wir vom Frische-Eck B6-
bingen unterstiitzen beispielsweise
dltere Menschen beim Einkaufen
oder bringen ihnen die Einkdufe
nach Hause, wenn sie nicht mehr
so schwer tragen konnen. Fiir eine
Gemeinde sind solche Angebote
wie belisa Bobingen oder unser
Café-Treffpunkt sehr wichtig, da
so der Zusammenhalt im Dorf
gestarkt wird.”

———
KOMPAKT

Angebote von belisa

Fachpflegerische und haus-
wirtschaftliche Hilfen
Versorgung mit Produkten
fiir den Alltag und Belie-
ferung von Medikamenten

3 Barrierefreies Wohnen

90 000000000000 00000000000
Selbstbestimmtes Wohnen
durch altersgerechte
Assistenzsysteme

0000000000000 000000000000
Information iiber die sozialen
Dienste des Elisabethenvereins
Bébingene.V.

900 00000000000000000000000
Sozialrechtliche Beratung mit
Schwerpunkt Patientenverfii-
gung und Schwerbehinderung

7 Vortrdge zu Gesundheitsthemen

Magnahmen zur Gesund-
heitsprdvention

———
EDITORIAL

Rechtzeitig
vorsorgen!

Liebe Leserinnen und Leser,
die Altersarmut gefdhrdet im-
mer mehr Menschen. So stand

es in diesen Tagen in den Zei-
tungen. Solche Nachrichten be-
unruhigen. Es stellt sich uns un-
weigerlich die Frage, was halt die

Zukunft fiir uns bereit? Die wirk-
samste Gegenmafinahme ist, zei-
tig Vorsorge zu treffen. Die poli-
tisch Verantwortlichen miissen

auflerdem die gesellschaftlichen

Rahmenbedingungen anpas-
sen, damit individuelle Vorsorge-
modelle umgesetzt werden kon-
nen und sich die Schere zwischen

Armund Reich nicht weiter 6ffnet.
Aus sozialpolitischer Perspektive

sollte dies die Kernaufgabe in den

kommenden Jahren sein. Wir von

belisa Bobingen stehen Thnen mit

zahlreichen Checklisten mit den

wichtigsten Vorsorgemafinah-
men zur Seite.

Ihr Dr. Peter Hogerle
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FORTSETZUNG ...

L

Was schulden die Kinder den Eltern?

Fortsetzung von Seite 1: ... den Kin-
dern erwarten. Ein renommierter
Gerontologe der Universitat Hei-
delberg spricht von Dankbarkeit,
nicht von Abhidngigkeit und Ver-
antwortung. Psychologen wen-
den sich aus guten Griinden ge-
gen die Formulierung ,,Schuld
der Kinder®. Schuld istimmer ne-
gativ besetzt und sollte deshalb
abgetragen werden und nicht sel-
ten ein Leben lang. Zahlreiche
gesellschaftliche Einfliisse domi-
nieren das Zusammenleben der
Generationen: Immer mehr fami-
lientaugliche Arbeitszeitmodelle,
um die Berufstatigkeit der Frauen
zu ermdoglichen, verldssliche und
qualifizierte Betreuungskonzepte
fiir Kleinkinder, Ausbildung der
Kinder als effektiver Schutz vor
Arbeitslosigkeit und Altersarmut,
um nur einige wichtige Entwick-
lungen zu nennen. Nicht zu unter-
schitzen ist der enorme Einfluss
der Medien auf die Rollenerwar-
tung der Menschen bei der Suche
nach dem personlichen Gliick.

Das Miteinander in der Familie
kann nur gelingen, wenn die Be-
findlichkeiten aller Familienmit-
glieder klar ausgesprochen wer-
den. Die unterschiedlichen Le-
benswelten der Eltern und Kinder
prallen heute mehr denn je aufei-
nander. Offenheit, Toleranz und
Verstandnis sind die Grundtu-
genden bei diesem Zusammen-
spiel. Mit Geduld, Ruhe und Ver-
standnis konnen die Wiinsche der
Familienmitglieder jedoch zum
groflen Teil erfiillt werden. Die
Eltern konnen zu Recht Dankbar-
keit erwarten. Wir missen aller-
dings von tradiertem Verstind-

nis der Rollen Abschied nehmen
und die Bediirfnisse der Einzel-
nen - der Kinder sowie der El-
tern — in das Gespréch aufneh-
men. In vielen Familien erleben
wir, dass sich die Aufgaben der
Eltern im Alter verschieben. Sehr
hiufig ibernehmen die Grof3el-
tern die Aufsicht iiber die Enkel,
damit die Kinder ihren berufli-
chen Pflichten nachkommen kon-
nen. Dies ist ein Gewinn fiir alle
Generationen. Und dies ist keine
Gefahr und Belastung, sondern
auch eine grofSe Chance, weil die
Aufteilung der Verantwortung
ein grofler zivilisatorischer Fort-
schritt ist. Menschen, die Unter-
stiitzung benotigen, werden nicht
mehr wie in fritheren Zivilisatio-
nen aussortiert, sondern sie kon-
nen sich mit ihren Kompetenzen
sowieihrer Lebenserfahrungein-
bringen. Wie gehen wir nun vor?
belisa Bobingen hat dazu ein ei-
genes Konzept entworfen. Die
zentralen Fragen, die es zu kldren
gilt, wurden in einer besonderen
Checkliste zusammengestellt.
Die Kernthemen sind die aktuel-
le Bedarfsanalyse, die Formulie-
rung der personlichen Bediirfnis-
se der Eltern und der Kinder, die
Angebote und die Inanspruch-
nahme der Leistungen der ambu-
lanten sozialen Dienste, die Ab-
fassung rechtlicher Vorsorgen,
die Sicherung der Finanzierung
sowie die Festlegung der Verant-
wortlichkeiten innerhalb der Fa-
milie.

Um die Verbindlichkeit der ge-
troffenen Vereinbarung inner-
halb der Familie zu betonen,
empfiehlt es sich, die Absprache
schriftlich zu protokollieren.

e —
RECHTLICHES

Juristisch gibt es keine
Pflicht zur Pflege der Eltern

10 JAHRE BELISA

belisa Highlights der vergangenen 10 Jahre

Vor nun schon zehn
Jahren hat sich belisa
Bobingen aufgemacht,
Menschen im Alter be-
treutes Wohnen im eige-
nen Zuhause zu ermog-
lichen. Eine Idee, dieim
landlichen Raum im-
mer noch Seltenheits-
wert hat. In Bobin-
gen ist sie dank vieler
Unterstiitzer aufge-
blitht. Die zahlrei-
chen Dienstleistun-
gen, Veranstaltungen
und Angebote haben
bereits einigen Bobinge-
rinnen und Bobingern
den Wunsch nach ei-
nem weitgehend selbst-
standigen Leben in den
eigenen vier Winden
erfillt. Dieses gelebte
Miteinander bietet die
beste Basis, um auch in
Zukunft eine hohe Ver-
sorgungssicherheit ga-
rantieren zu kénnen.

Okumenische Sozials

GRUSSWORT BURGERMEISTER JURGEN STEMPFLE

Vorbildliches Engagement

Meine sehr geehrten Damen und
Herren, liebe Freunde des Vereins
belisa,

seit seiner Griitndung im Jahre
2012 steht der Verein belisa fiir

vorbildliches Engagement und
kann nunmehr auf zehn Jahre
erfolgreiche Arbeit zuriickbli-
cken. Die Herausforderungen,
dlteren Menschen das ,,Wohnen
im eigenen Zuhause® zu erméogli-

chen, erfordern heute neben viel

Kreativitdt die Zusammenarbeit
mit sozialen Tragern, Organisa-
tionen, ortlichen Vereinen und

mit der biirgerlichen Gemeinde.
In diesem Zusammenspiel ist der
Verein belisa ein ganz wichtiger
Baustein.

Von hoher Bedeutung sind die in-
dividuellen Beratungsleistungen

fiir die Senioren sowie die Ab-
stimmung mit den Familienan-
gehorigen. Vorbildlich ist dabei

die Beratung tiber Einrichtung

und Produkte, die Garant fir
das Wohnen im eigenen Zuhause

sind. Daneben gibt es viele weite-
re wertvolle Angebote, die unse-
ren dlteren Mitbiirgerinnen und

Mitbiirgern soziale Kontakte er-
moglichen und wichtige Impulse

geben. Nennenswert ist das Café

Belissima, das Kunstangebot fiir
Menschen mit Demenz oder ver-
schiedene Fachvortrége.

. tation Ro i
gemeinsames Singen, 2020 senstein,

;.1 X
h ey

Veeh-Harfen-Gruppe, 2020

Beim Verein belisa beeindruckt
mich insbesondere das grofle
freiwillige, herzliche und selbst-
lose Engagement. Deshalb ver-
dienen die ehrenamtlichen Helfe-
rinnen und Helfer meinen gesell-
schaftlichen Respekt und meine
ganz besondere Anerkennung.
Mein Dank gilt auch allen Mit-
gliedern, die mit ihren Beitragen
den Verein belisa unterstiitzen.

Der Verein belisa ist eine unse-
rer wichtigen sozialen Einrich-
tungen. Den Verein in allen Be-
langen zu unterstiitzen, ist fiir
unsere Gemeinde und mich per-
sonlich selbstverstandlich. Zum
10-jahrigen Jubildum gratuliere
ich an dieser Stelle sehr herzlich
und freue mich auf eine gute Zu-
sammenarbeit und auf eine gute
Unterstiitzung in der Zukunft.

Ihr
Jiirgen Stempfle, Biirgermeister
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BELISA-PARTNER: GEMEINDE BOBINGEN

Veremsf rderungsteht hzer im Fokus

BOBINGEN ~ <

an der Rems

Als belisa Bobingen im Jahr 2012

gegriindet wurde, war die Ge-
meinde Bébingen ab der ersten

Stunde aktiv mit dabei. ,Vereine

zu férdern und somit als Gemein-
de fiir alle Generationen, die hier
leben, attraktiv zu sein, ist flir uns

als Gemeindeverwaltung enorm

wichtig”, so Blirgermeister Jiir-
gen Stempfle.

Deshalb sei es keine Frage, dass be-
lisa Bobingen Raumlichkeiten der
Gemeinde fiir Veranstaltungen
kostenlos nutzen kann und die
Kosten fiir das zwei Mal im Jahr
erscheinende belisa Magazin von
der Gemeindeverwaltung tiber-
nommen werden. Zudem wolle
die Gemeinde bei der Entwick-
lung einer eigenen belisa-App, die
die Versorgung mit Produkten
fiir den Alltag erleichtern soll, fi-
nanziell unterstiitzen. ,,Die beli-
sa-App soll dariiber hinaus die in-
nerortliche Kommunikation ver-
bessern und weiter ausbauen®, so
der Wunsch von Stempfle. ,,Denn

——
BELISA-CHECKLISTEN

Nichts dem Zufall
iiberlassen

Um eine rundum gute Versor-
gung zu Hause sowie im Not-
fall sicherzustellen, hat belisa
Bobingen Checklisten entwor-
fen, die dariiber aufkldren, was
wann zu tun ist. In der Ausgabe
01/2022 wurden alle zehn Check-
listen genannt. Da in dieser Aus-
gabe mit den Themen Vorsorge
und Verantwortung der Kinder
zwei wichtige Bereiche zur Vor-
bereitung auf das Alter thema-
tisiert werden, gibt es die beiden
Checklisten ,,7. Mafinahmen zur
Unterstiitzung im akuten Pflege-
fall eines Angehorigen® sowie ,,10.
Informations- und Beratungs-
stellen beim Thema ,Rechtliche
Verfligungen‘“ unter nachfolgen-
dem QR-Code zum Download.

'_:""'5'-:- boebingen.de/belisa/
%5 checklisten

Die Checklisten konnen zudem in der
belisa Geschdftsstelle abgeholt wer-
den.

das Miteinander und der Aus-

tausch tragen mafgeblich zu einer
besseren Lebensqualitat bei®, fin-
det der Biirgermeister und fiihrt
weiter aus: ,Gemeinsam geplante
Veranstaltungen stirken zudem
das Miteinander und das Gemein-
schaftsgefiihl.“ Deshalb seien vor
allem auch die beiden sozialen
Vereine belisa Bobingen sowie der
Elisabethenverein e. V. wichtig
und fiir die soziale Versorgungs-
struktur in der Gemeinde unver-
zichtbar. ,,Beide Vereine ergdnzen
sich ausgezeichnet in ihrem An-
gebot und arbeiten sehr gut zu-
sammen. Das freut mich person-
lich sehr®, so Stempfle. ,Das En-
gagement von belisa Bobingen ist
mittlerweile weit iber die Region
hinaus bekannt®, freut sich auch
Christine Bart und erganzt: ,Wir
als Gemeinde erinnern uns ger-
ne an Projekte wie Eine Kommu-
ne macht sich technikfit®aus dem
Jahr 2017 oder die Ausstellung der
Kunsttherapiegruppe.“ Zudem
seien einige der Angebote wie das

MEHR EHRENAMT

Ehrenamtliche
Helferinnen und

Helfer gesucht!

Unterstiitzung beim Austragen des
belisa Magazins.

Dieses erscheint zwei Mal jahr-
lich und wird an alle Haushal-
te verteilt. Vielleich kdnnten Sie
sich ja vorstellen, die Verteilung
des Magazins in einem Bezirk zu
tibernehmen - je mehr Austréger,
desto kleiner die Bezirke. Sie diir-
fen sich natiirlich auch gerne nur
ein oder zwei StrafSenziige in Ih-
rer Niahe aussuchen. Wir freuen
uns auf Thre Unterstiitzung, da-
mit unser Magazin auch kiinftig
an alle Haushalte verteilt werden
kann.

Helferinnen und Helfer fiir das
Café Belissima

Das Café Belissima soll im Jahr
2023 wieder 6ftnen. Hier steht die
Betreuung von Menschen mit De-
menz im Mittelpunkt. Gemein-
sam wird gesungen, gebastelt,
Kaffee getrunken und bei scho-
nem Wetter werden kleine Spa-

Gedéchtnistraining oder LernNet
fiir viele Seniorinnen und Senio-
ren zu einem wichtigen Terminim
Kalender geworden, derihnen die
Moglichkeit biete, Neues zu ler-
nen und mit anderen in Kontakt
zu treten. ,Vor allem die Vortra-
geiiber verschiedene Gesundheits-
und Vorsorgethemen, die belisa
Bobingen jedes Jahr organisiert,
finden bei den Menschen hier in
der Gemeinde grofien Zuspruch®,
weif8 Bart und ergdnzt: ,,Hier neh-
men auch Leute teil, die bisher mit
dem Verein noch nicht viel Kon-
takt hatten. Das bietet uns die
Moglichkeit, unser breites Ange-
bot zu prasentieren und neue Mit-
glieder zu gewinnen.”

Kontakt:
Gemeinde Bobingen an der Rems
Rémerstrafe 2, 73560 Bobingen

Telefon 0717118560-0
rathaus@boebingen.de
www.boebingen.de

ziergdnge unternommen. Die
Leitung der Gruppe hat eine ge-
rontopsychiatrische Fachkraft.
Die Gruppe trifft sich einmal
wochentlich. Wir suchen Hel-
fer/-innen, die in dieser Grup-
pe ehrenamtlich (gegen Auf-
wandsentschadigung) mitarbei-
ten mochten. Der Arbeitseinsatz

kann flexibel nach Wunsch erfol- :
gen (ein Mal im Monat, 14-tag- !
lich). Eine Schulung fiir Mitar-
beiter/-innen wird von belisa Bo-
bingen organisiert und auch die !
Kosten hierfiir tragt der Verein.

Kontakt

Geschdftsstelle belisa

Scheuelbergstrafie 1, 73560 Bdbingen

Telefon 07173 7102802
belisa@elisabethenverein-
boebingen.de

AUF EINEN BLICK

Das belisa-Netz

Helfer
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TECHNIK-TIPP
Drahtloses Rufsystem fiir zu Hause

Im Badezimmer zu stiirzen und
vom Lebenspartner nicht sofort
gefunden zu werden, ist fiir viele
altere Menschen eine schlimme
und angstbehaftete Vorstellung.
Dies bedeutet nicht selten grofien
Stress fiir beide sowie die Ange-
horigen. Allzu hdufig schrankt
sich der Partner aus Angst, zu spat
vom Hilfebedarfzu erfahren, stark
ein. Das muss nicht sein: Moder-
ne interne Hausnotrufsysteme bie-
ten hier schnell und unkompliziert
Abhilfe. Die Sender konnen ohne
Probleme zum Beispiel direkt ne-
ben dem Bett oder Sofa angebracht
werden. Ein zweiter Sender kann
zudem um den Hals oder das Arm-

Schenken Sie sich oder Ihren Liebsten zu Weihnachten
eine Mitgliedschaft bei belisa Bobingen!

___________________________________________________________________________________________

Beitritt zu belisa Bébingen

gelenk getragen werden, sodass
sich die hilfebediirftige Person so
freials moglich in den eigenen vier
Winden bewegen kann und im-
mer in der Lage ist, nach Hilfe zu
rufen. Dariiber hinaus lassen sich
zahlreiche Sets mit einem mobi-
len Empfanger erweitern — was fiir
den Partner Erleichterung schafft,
daer diesen immer mit sich tragen
kann. Dieses drahtlose Rufsystem
eignet sich fiir alle Haushalte, in
denen eine nicht mehr ganz so mo-
bile Person versorgt wird.

Mehr Informationen erhalten
Siein der Geschdftsstelle belisa,
Telefon: 07173 7102802

e

Ich mochte bei belisa Bobingen e.V.aufgenommen werden. be l] Sda
Der Mitgliedsbeitrag betrdgt 20 Euro/Jahr.
Bitte senden Sie mir weitere Informationen an folgende Adresse:

Vor- und Zuname:
Strafle, Nummer:
PLZ, Wohnort:

Oder per E-Mail:

Bitte im Rathaus oder im Seniorenzentrum, Scheuelbergstr. 1, abgeben.
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TERMINE 31

16. Mdrz 2023

Wie erhalten wir
unsere Natur —
Renaturierung der

Fliefsgewidisser.

Vortrag von Ralf Worm, Land-
schaftserhaltungsverband (LEV),
19.00 Uhr Biirgersaal, Rathaus.

Weitere
Veranstaltungen

sind geplant, die Termine lagen
bis zum Druck des Magazins
noch nicht vor. Wir informie-
ren Sie iiber die Tageszeitun-
gen, das Mitteilungsblatt sowie
die Mitglieder in personlichen
Anschreiben tiber die weiteren
Veranstaltungen im 1. Halbjahr
2023.

———
BUCHTIPP

Die Wiesenfibel

von Ralf Worm, Geschiftsfithrer
des LEV, Landschaftserhal-
tungsverband Ostalbkreise. V.

Wilde Orchide-
en oder Enzian
statt Gestriipp.
Interessante,
kenntnisrei-
che Informa-
tionen mit
eindrucks-
vollen Bil-
dern uber
Blumen, Striucher, Bau-

me, aber auch Insekten und Vogel.

Mit dieser Fibel werden uns wie-
der die Augen geoffnet fir die
Schonheit der Natur im Ostalb-
kreis, aber auch fiir die Mafinah-
men zur Renaturierung und fiir
den Erhalt der Natur.

Sie erhalten die Wiesenfibel im
Quelle &7 Meyer-Verlag
56291 Wiebelsheim

————
AUSBLICK AUSGABE 15

belisa

belisa magazin

= Zeitung far Betrew Frihjahr 2023

Lesen Sie im néchsten belisa
magazin im Friihjahr 2023:

Rente, was nun?

Ideen, Tipps und Hilfen fiir
eine aktive und verantwor-
tungsvolle Zeit als Rentnerin
und Rentner.

Vilnr:p
Alina Claug, W

FIT MIT BELISA

Nacken dehnen

Die Nackenmuskulatur ge-
hort zu den Muskeln, die
tagtdaglich am meis-
ten belastet werden,
schlieSlich miissen
sie unseren Kopf
stabilisieren. Ver-
spannte und ver-
hartete Muskeln
konnen auf Dauer
Schmerzen im Kopf,
dem Riicken sowie der
Schultermuskulatur verursa-
chen. Um Verhdrtungen zu losen,
sollten verspannte Muskeln regel-
miéflig gedehnt werden. Denn je
weniger ein Muskel verspannt ist,
desto weniger schmerzt er. Zudem
werden gelockerte und gedehnte
Muskeln besser durchblutet - wo-
durch wichtige Nahrstoffe, wiez. B.
Proteine, in den Muskelzellen an-
kommen. Und ganz nebenbei sor-
gen lockere Muskeln fiir ein besseres
Wohlbefinden und mehr Entspan-
nung.

J T
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Um Ihre seitliche Nackenmuskulatur zu
dehnen, stellen Sie sich bitte bequem hin
oder nehmen Sie auf einem Stuhl Platz.
Wichtig ist, dass lhre Arme nirgendwo
aufliegen. Ziehen Sie den linken Arm nach
unten Richtung Boden und spreizen Sie
Ihre Finger etwas auseinander. Ziehen Sie
Ihre Hand mit der Handinnenflcche nach
unten, so, als wiirden Sie versuchen, mit
der flachen Hand den Boden zu beriihren.
Hierbei miissten Sie bereits einen leichten
Zug in der seitlichen Nackenmuskulatur
spiiren. Um die Dehniibung zu intensivieren,
kdnnen Sie zudem den Kopf auf die rechte
Seite neigen sowie den linken, gestreckten
Arm leicht nach vorn und hinten schwingen.
Wenn Sie méchten, kénnen Sie zusdtzlich
Ihren Kopf mit dem rechten Arm weiter nach
rechts dehnen — das verstdrkt den Dehneffekt
noch mehr. Halten Sie die Dehnung fiir ca. 30
Sekunden je Seite und wiederholen Sie dies, so
oft Sie mdchten.

I —
BELISA-RUCKBLICK

r. Peter Haogerle, Carmep, Kalbl,

erner Windm[j//er, Christine Bart

Gewinner

LAPOTHEKE" hief das Losungswort des letz-
ten belisa-Rditsels. Uber den ersten Preis, einen
50-Euro-Gutschein fiir die Firma Bopp in Bo-
bingen, freute sich Carmen Kalbl (2. v. li.). Der
zweite Preis, ein 30-Euro-Gutschein von Kerstins
Blumenladen, ging an Werner Windmiiller (2. v.
re.). Uber den dritten Preis, einen 20-Euro-Gut-
schein fiir das Frische-Eck Bobingen, freute sich
Alina Claug (Bildmitte).
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FUR KLUGE KOPFE

Raten und
gewinnen

a) belisa Bobingen plant die Ent-
wicklung einer eigenen ... fiir
die Versorgung mit Produkten
fiir den Alltag und zur Weiter-
entwicklung der innerértlichen
Kommunikation.

b) Ein wichtiger belisa Part-

ner seit der ersten Stunde: ...
Bébingen.
¢) Wichtig, um im Alter
und bei Krankheit alles
geregelt zu haben.
d) Personen, die sich
unentgeltlich in ihrer

. Freizeit fiir andere ein-

' setzen und in Vereinen

engagiert sind.

e) Um Schmerzen

' Sxppass  besser entgegen-

zuwirken und
Verspannungen zu
lésen, sollte man
regelmdfig den

Nacken ...

f) Um zu Hause
sicher leben und im Notfall
Hilfe rufen zu kdnnen bietet
sich ein ... Hausnotruf an.

Senden Sie das Losungswort mit lhrem
Namen und Ihrer Adresse rechtzeitig an:

Geschiftsstelle belisa
Scheuelbergstrafe1
73560 Bibingen

oder geben Sie die Teilnahmekarte in der
Geschdftsstelle ab bzw. werfen Sie sie in
den Briefkasten des Elisabethenvereins
im Seniorenzentrum.

Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren.
Gewinner werden benachrichtigt, der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel
willigt der Teilnehmer ein, dass seine Daten nur zur
Abwicklung und Gewinnbenachrichtigung von belisa

als verantwortlicher Stelle im Sinne des BDSG gespei-
chert und verwendet werden.

————
WITZECKE

/wei Rosinen

Treffen sichzweiRosinen. Fragt die
eine: Warum hast du denn einen

Helm auf?” Antwortet die ande-
re:, Ichmuss gleich in den Stollen.”

Schneemann

Was sagt ein Schneemann zum
anderen Schneemann?

Riechst Du auch Karotten?

———
DIE BESONDERE ZAHL

233

Dieses Jahr, zum zehnjdhrigen Jubi-
ldum von belisa Bébingen, freuen wir
uns iiber 233 Personen, die Mitglied
hier im Verein sind.

b)

d) e)

f

a) c)

Preise

50-Euro-Gutschein fiir den
REWE Markt Bibingen

30-Euro-Gutschein fiir

die Pizzeria La Calabria,
Babingen
20-Euro-Gutschein fiir
die Metzgerei Widmann

Teilnahmeschluss: 31.1.2023

R —
DABEI SEIN

Wege zu belisa

Mitgliedschaft (20 Euro/Jahr)

Spende
Teilnahme an Veranstaltungen

Ehrenamt

Kooperationspartner

Sie wollen bei belisa

aktiv werden?
Mehr Informationen:
Geschdftsstelle belisa

Scheuelbergstrafe 1
73560 Babingen

Telefon 07173 7102802

belisa@elisabethenverein-
boebingen.de



