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wir winschen lhnen und lhren Liebsten einen guten Start in das Jahr
2023! An dieser Stelle mdchten wir uns noch mal recht
herzlich bei Ihnen fur das Jahr 2022 bedanken! Wir freuen
uns, Sie auch dieses Jahr wieder bei unseren zahlreichen
Veranstaltungen herzlich willkommen zu heil3en.

Der Januar startet direkt in der ersten Woche mit

Bewegung, denn auch dieses Jahr sind wir stolz erneut

einen Bewegungskurs anbieten zu kbnnen. Auch unser Yoga Kurs gehtin

die zweite RundeAber vielleicht haben Sie ja auch Lust dieses Jahr etwas
Neues auszuprobieren? Das nachste Halbjahr
bieten wir Life Kinetik als regelmal3igen Kurs an.
AuBBerdem wird es im Januar kreativ: Herr Fedder

L : : I
o IS stellt uns Serviettentechnik vor - vielleicht hat der
VR, : s :
v W 4/ eine oder andere von Ihnen hat vielleicht bereits
¢ \" zwei Werke an unserem Weihnachtsbaum im

LA
Dezember entdeckt. ©

Zusatzlich gab es zahlreiche Anfragen flr die
Rommeé Mitspieler:iinnen die gesucht wurden.
Deswegen wird es am ein Schnupper
Treffen geben. Sie wollen noch dazu kommen? .
Melden Sie sich gerne bei uns an.
Das kommende Halbjahr wird vielseitig mit vielen
verschiedenen Veranstaltungen.
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Im Treffpunkt ,A.R.A.“ (Alternativen rund um'’s Alter) treffen sich regelmafdig Gruppen,
um unterschiedlichen Interessen nachzugehen. Um Ihnen einen kleinen Einblick zu
verschaffen, finden Sie nachfolgend einen Uberblick tber die jeweiligen Gruppen(-
aktivitaten).
Zusatzlich zu den  Gruppenangeboten gibt es ein  halbjahrliches
Veranstaltungsprogramm, in welchem unterschiedliche Ausfliige, kreative Angebote,
Vortrage, etc. angeboten werden. Diese sind in einem separaten Programmheft
aufgelistet.

Einmal pro Woche treffen sich die Spielegruppen, die an unterschiedlichen Tagen
verschiedene Spiele in Gemeinschaft spielen. Hierzu zahlen:
Spielegruppe (Montagnachmittag)
Die Spielegruppe spielt immer unterschiedliche Spiele, derzeit hauptséchlich
Rommikub
Skip-bo-Gruppe (Montagnachmittag)
Canasta-Gruppe (Donnerstagnachmittag)
Skat-Gruppe (Dienstagnachmittag)

Einmal wochentlich treffen sich die Klongruppen zum gemeinsamen Austausch,
Kaffeetrinken und netten Beisammensein. Hierzu zahlen:
Klongruppe (Montagnachmittag)
60 Plus-Gruppe (Dienstagnachmittag)
Nachdem die 60-Plus-Gruppe sich tber aktuelle Neuigkeiten ausgetauscht
hat, wird die Kaffeerunde beendet und die Karten zum gemeinsamen Spielen
werden ausgeteilt. Achtung! Nicht alle Gruppenteilnehmer*innen spielen beim
Kartenspiel mit, einige nehmen auch nur an der Kaffeerunde teil.
Montagstreff (Montagnachmittag)
Der Montagstreff trifft sich wochentlich in unterschiedlichen Cafés in Hameln
zum gemeinsamen Austausch. Die Uhrzeiten variieren abhangig davon, ob
gemeinsam Mittag gegessen oder Kaffee getrunken wird.

Alle zwei Wochen trifft sich die Digitale-Gruppe. Hierzu zahlt:
PC-Gruppe (Dienstagvormittag)
Hier sind alle Fragen rund um das Thema ,digitale Gerate“ herzlich
willkommen. Ganz nach dem Motto ,gemeinsam schaffen wir das* helfen sich
die Seniorinnen und Senioren untereinander, lI6sen gemeinsam Probleme
und klaren offene Fragen zu allen digitalen Geréaten (Smartphone, Laptop,
Tablet/ iPad, Smartwatch). Nach Absprache mit der Gruppenleitung ist auch

eine digitale Beratung mdglich
k- 2
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Ebenfalls alle zwei Wochen treffen sich die Kreativ-Gruppen. Hierzu zahlen:
LA.R.A.“-Atelier-Gruppe (Donnerstagvormittag)
Gemeinsam werde hier tolle Kunstwerke erschaffen — von Acrylmalerei bis zu
Pastell- und Bastelarbeiten. Sowohl die Gruppenmitglieder untereinander als
auch die Gruppenleitung geben Tipps zu passenden Farben, Techniken usw.
Liedertreff (Donnerstagnachmittag)
Der Liedertreff trifft sich alle zwei Wochen um gemeinsam nach Herzenslust
zu singen. Die Liedtexte werden gemeinsam ausgesucht. Im Treffpunkt gibt
es ebenfalls Gesangsbucher die verwendet werden kénnen.
»A.R.A.“-Theatergruppe (Freitagvormittag)
Die Theatergruppe schreibt ihre Stlicke selbst und probt sie dann unter
Anleitung gemeinsam ein. Auf Anfrage fuhrt die Gruppe ihre Theaterstiicke
auch vor Publikum auf.

Auch Bewegung kommt nicht zu kurz, denn alle zwei Wochen treffen sich unsere
Bewegungsgruppen. Hierzu zahlen:
Tanzgruppe (Donnerstagvormittag)
Die Tanzgruppe trifft sich, um ca. eine Stunde gemeinsam rhythmische
Bewegungen zu passender Musik einzutiben. Im Anschluss trinkt die Gruppe
gemeinsam Kaffee und tauscht sich aus.
Fahrradgruppe (Donnerstagnachmittag)
Die Fahrradgruppe trifft sich, um zu gemeinsam ausgesuchten Zielen zu
radeln. Je nach Abmachung wird im Anschluss gemeinsam etwas gegessen
oder Kaffee getrunken, um danach wieder gemeinsam zuriick zu fahren.

Auch kognitive Fahigkeiten wollen wir férdern und erhalten. Darum trifft sich alle zwei
Wochen eine Gruppe. Hierzu zahlt:
Gedachtnistraining (Dienstagvormittag und Dienstagnachmittag)
Beim Gedachtnistraining werden gemeinsam Gedachtnisaufgaben geldst.
Von Spielen wie ,ich packe meinen Koffer und nehme mit...“ bis zu kleinen
Ratseln, bei denen ,um die Ecke gedacht wird“, wird das Gedachtnis
gefordert.

3 K
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Und wieder hier draulRen...

Und wieder hier drauf3en ein neues Jahr -
Was werden die Tage bringen?!
Wird's werden, wie es immer war,
Halb scheitern, halb gelingen?

Wird's fordern das, worauf ich gebaut,
Oder vollends es verderben?
Gleichviel, was es im Kessel braut,
Nur winsch' ich nicht zu sterben.

Ich méchte noch wieder im Vaterland
Die Glaser klingen lassen

Und wieder noch des Freundes Hand
Im Einverstandnis fassen.

Q&f

Ich mdchte noch wirken und schaffen und tun A
Und atmen eine Weile, ‘ N
Denn um im Grabe auszuruhn,
Hat's nimmer Not noch Eile.

b7 Ich mochte leben, bis all dies Gliihn
7

Rucklasst einen leuchtenden Funken
Und nicht vergeht wie die Flamm' im Kamin,
Die eben zu Asche gesunken.

Theodor Fontane (1819-1898)

Quelle: https://iwww.gedichte-fuer-alle-faelle.de/festtagsgedichte/index.php?fnr=250
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Der Januar und der Schmutz des alten Jahres

»Hat hier noch keiner aufgeraumt? Wie das hier wieder
aussieht!“ Kopfschuttelnd sah sich der junge Januar um. Er
traf wie in jedem Jahr, wenn er seine Zeit betrat, im Land
Unordnung und Partyreste an. Dinge, die nicht hierher = =
gehérten. /ﬁ/m\\\\w
,Das Neue soll sauber beginnen®, murmelte er. ,Das winsche ich

mir jedes Jahr aufs Neue und immer treffe ich Schmutz und Abfall an.”

»+Ach, lassen Sie doch! Sie verabschieden das alte Jahr mit einem Feuerwerk,
das ist doch schon!®, sagte ein alterer Herr, der gerade seinen Blrgersteig
kehrte. ,Das einzige, was mir daran nicht so sehr gefallt, ist der Larm."

,Ein Feuerwerk ist’s, das diese Unordnung verbreitet? Der Januar stutzte.
Wie sollte das sein?

,Larm macht nicht schmutzig®, antwortete er schliellich.
,Manchmal kann er auch Ausdruck der Freude sein. Was ware
das Leben ohne Freude? ... Mit lauten Ténen kann man etwas
Neues beginnen, nicht aber mit Schmutz.“ Der Januar seufzte.

»<Aber so ist es immer. Einer muss fur Ordnung sorgen und der
bin ich.”
Er lachelte dem Menschen mit dem Kehrbesen zu, klopfte ihm auf die Schulter
und sagte: ,Weiter machen, Sie Guter! Sie sind mir eine grol3e Hilfe.
Weitermachen! Meine Zeit braucht Menschen wie Sie.”
Dann zog er weiter. Die Ordnung wollte er suchen und seine Zeit, in der er
sich noch nicht so richtig angekommen fuhlte.
Der Herr mit dem Besen hielt inne und sah ihm hinterher. Er schmunzelte.
Was fir ein komischer Vogel war das denn?
»1ypen gibt's“, murmelte er und setzte seine Arbeit fort.
~Wer war das?“, rief seine Frau ihm zu. Sie war gerade
dabei, die Raketenstocke aus ihrem Vorgarten zu suchen / \

und in einen Millsack zu verstauen.

Der Mann zuckte mit den Achseln. ,Ich kenne ihn nicht,

aber er hat sich gefreut, dass ich hier kehre. Eigentlich

musse er hier fur Ordnung sorgen und alles saubermachen,

hatte er gesagt.”

Seine Frau lachte. ,Sachen gibt’s! Verrlckt! Ja, es fangt verrlickt an, dieses
Jahr“, sagte sie und setzte ihre Aufraumarbeiten fort.

Der Mann stimmte in ihr Lachen mit ein. Dann beeilte er sich, mit dem Kehren
fertig zu werden, denn der Himmel hing voller Schnee.

© Elke Braunling & Regina Meier zu Verl

Quelle: https://wintergeschichten.wordpress.com/2017/01/02/der-januar-und-der-schmutz-des-alten-jahres/
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Fur viele ist der Januar nicht nur einfach der Neubeginn eines
Jahres, sondern gibt auch Zeit fir neue Vorsatze. Kennen Sie
das auch? Haufig geht es dabei rund um das Thema
Gesundheit; Sport, Erndhrung und co.. In den letzten Jahren hat
sich ein ,Trend“ entwickelt. Bei diesem Trend geht es um

Jetzt denken Sie sich wahrscheinlich: ,Schon e &

wieder so ein neumodischer Begriff, damit kann doch keiner was  *=
anfangen.” Und genau deswegen wollen wir lhnen diesen Trend einmal vorstellen.
Denn bekanntlich lernt man ja nie aus.
Bei dem Wort ,Veganuary® handelt es sich um ein Kofferwort aus dem Wort ,January*
und dem Wort ,vegan®. ,Veganuary“ beschreibt den Trend, dass Menschen zum Start
in das neue Jahr den ersten Monat lang eine vegane Ernahrung ausprobieren.
Urspringlich kommt dieser Trend aus Grof3britannien.
Dahinter steckt die Aufforderung sich vier Wochen lang
ausschlieBlich pflanzlich zu ernahren. Jedes Jahr
nehmen mehr Interessierte an der Aktion teil. Auch
Unternehmen schlieBen sich seit einigen Jahren der
Kampagne an und bringen in diesem Monat eine ganze
Reihe von vergangenen Produkten in die Regale der
Supermaérkte. Und das langst nicht mehr nur in Grof3britannien, sondern auch in
Deutschland und dem Rest Europas.
Die vegane Ernahrung ist langst keine Randerscheinung mehr. Es gibt unzéhlige
Wege, sich gesund und dennoch genussvoll zu erndhren und dabei tierische
Bestandteile wegzulassen. Noch immer gibt es hartnackige Mythen, dass Veganer mit
bestimmten Vitaminen unterversorgt sind und die Ernéhrungsform nicht vollwertig sei.
Wer auf seine Ernahrung achtet, kann sich aber auch vegan ausgewogen ernéahren,
ohne einen Mangel zu leiden. Gerade im Sportbereich wird eine pflanzen basierte
Ern&hrung immer beliebter.
Der Regisseur James Cameron zeigt damit seinem 2018 erschienenen Film ,The
Game Changers* eindrucksvoll. Darin berichten Stars wie Formel-1-Legende Hamilton
Uber ihre vegane Ernahrung und die daraus resultierenden Vorteile in ihrem Leben und
sportlichen Bereich. Auch im Bereich der Wissenschaft zeigt sich, dass eine
pflanzliche Ernéhrung nicht nur den Tieren und der Umwelt nitzt, sondern auch einen
positiven Effekt auf die eigene Gesundheit hat.
Etwas Vorsicht ist beim Veganuary geboten. Beim Veganuary ist einer

der haufigsten Fehler zu viele Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Sie
sollten auf eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndahrung
achten. Sie wollen es gerne einmal ausprobieren? Halten Sie bitte a

Rucksprache mit Inrem Arzt!

Quelle: https://www.bedeutungonline.de/was-ist-der-veganuary-bedeutung-definition-erklaerungwas-ist-der-veganuary/
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Y Zwiebel

2,5 g frischen Rosmarin
2,5 g frischen Thymian
1,5 EL Pflanzendl

1 EL Tomatenmark

150 g Langkornreis
Salz, Pfeffer

1 gelbe Paprika

% Zucchini

2 Strauchtomaten

Zwiebel, schélen und fein wirfeln. Rosmarin und Thymian waschen,
trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.

In einem Topf 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Zwiebel darin ca. 1
Min. anbraten. Krauter und Tomatenmark zugeben und nochmals ca. 1
Min. braten. Topf mit Reis und ca. 700 ml Salzwasser auffullen und
aufkochen. Auf mittlerer Stufe zugedeckt ca. 12 Min. garen.

Paprika waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und wirfeln.
Zucchini waschen, Enden entfernen und klein wirfeln. Tomate waschen
und in Spalten schneiden

In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und Paprika mit
Zucchini ca. 3 Min. anbraten. Tomaten zugeben und nochmals ca. 2
Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence wiirzig
abschmecken.

Tomatenreis im Topf mit dem Gemuse vermengen, ggf. abschmecken
und auf Tellern verteilt servieren.

Quelle: https://www.lidI-kochen.de/rezeptwelt/tomatenreis-mit-mediterranem-gemuese-145935?ref=search

’ k
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» Seit Juli 2010 tragen alle verpackten Bio-Lebensmittel, die
innerhalb der EU hergestellt werden, das ,EU-Bio-Siegel®.

> Das Siegel garantiert die Einhaltung der europaischen Oko-
Verordnung. Diese garantiert Gentechnikfreiheit,
artgerechtere Tierhaltung und den Verzicht von organisch-
synthetischen Pflanzenschutz- und chemisch-synthetischen
Dingemitteln.

> Auch die zustandige Oko-Kontrollstelle muss angegeben
sein.

» Zusatzlich zum verpflichtenden ,EU-Bio-Siegel kénnen
Hersteller ihre Bio-Waren weiterhin mit dem sechseckigen
Bio-Siegel kennzeichnen.

Die Bio-Vorschriften gelten far

> Erzeugnisse aus der Jagd oder der Fischerei
wildlebender Tiere,
> Kosmetik,
Arzneimittel und
> sogenannte Umstellungsprodukte (Erzeugnisse aus
Betrieben, die gerade erst eine biologische Erzeugung
eingefihrt haben).
Solche Produkte dirfen das ,EU-Bio-Siegel*
In seinen Anforderungen ist das deutsche ,Bio-Siegel” mit dem
,EU-Bio-Siegel“ vergleichbar. Der Unterschied zum ,EU-Bio-
Siegel”: Das Deutsche Bio-Siegel ist eine
Da aber in Deutschland das Deutsche ,Bio-
BO Siegel” bei Verbrauchern bekannt ist, kann es auch weiterhin
O gemeinsam mit dem Europdaischen Siegel verwendet werden.
€6 Ok Verartrung Deutschland gilt weltweit als der zweitgroRte Absatzmarkt fiir
‘ Bioprodukte. Aber nur ca. 12 Prozent der deutschen Landwirte
wirtschaften gemaR der ,EU-Oko-Verordnung*“. Das bedeutet,
dass viele Bio-Lebensmittel, die im Lebensmittelhandel
angeboten werden, nicht aus Deutschland stammen. So
kommen insbesondere Obst und Gemise haufig aus dem
Ausland.
Tipp: Achten Sie unbedingt auf die Herkunft der Bio-
Lebensmittel.

Y

Quelle: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-zahlen-

zeichen-codes-und-siegel-8382
k- 8
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Bereits seit 2013 bietet der Deutsche Tierschutzbund
% Hilfestellung beim Einkauf von Fleisch aus
tiergerechterer Erzeugung. Mit seinem Namen verspricht
% er ein glaubwuirdiges Mehr an Tierschutz bei seinem
- Siegel "FUR MEHR TIERSCHUTZ". Das Siegel gibt es
in zwei Varianten: Einstiegsstufe und Premiumstufe. Der
Tierschutz der Einstiegsstufe geht deutlich Uber den
gesetzlichen Mindeststandard hinaus. Das Angebot der
Premiumstufe ist hingegen durch ein noch héheres
Tierschutzniveau gekennzeichnet. Der Deutsche
Tierschutzbund erteilt sein Siegel fur Hahnchenfleisch
zurzeit nur als Einstiegsstufe, fir Schweinefleisch
werden beide Stufen — Einstiegs- und Premiumstufe —
vergeben. Mittlerweile gibt es auch Eier und Milch mit
den Siegeln Einstiegs- und Premiumstufe.
Der Begriff "Weidemilch" ist lebensmittelrechtlich weder
M definiert noch geschiitzt. Milch und Milchprodukte, die
mit dem Siegel ,Pro Weideland® gekennzeichnet sind,
garantieren, dass die Milchkiihe mindestens 120 Tagen
im Jahr 6 Stunden auf der Weide waren. Weitere
Kriterien sind: gentechnikfreie Futtermittel und
regelmanige Kontrollen der Kriterien.
Seit August 2009 gibt es in Deutschland ein einheitliches
Siegel "Ohne Gentechnik". Es wurde vom
Bundesministerium fur Ern&hrung und Landwirtschaft
initiiert. Dieses Siegel oder der Hinweis ,ohne
Gentechnik” weist (freiwillig) Lebensmittel aus, deren
Herstellung ohne den Einsatz von Gentechnik erfolgt.
Das EU-Kennzeichen "geschutzte
Ursprungsbezeichnung" (g.U.) garantiert die Herkunft
eines Lebensmittels aus dem bezeichneten Gebiet. Die
auf EU-Ebene eingetragenen Produkte missen im
festgelegten Gebiet nach bestimmten Kriterien erzeugt,
verarbeitet und hergestellt werden. Beispiele sind der
"Allgauer Emmentaler" oder der "Parmaschinken”

Quelle: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-zahlen-

zeichen-codes-und-siegel-8382
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Die EU-weite Kennzeichnung "g.g.A." bedeutet
"geschutzte geografische Angabe". Anders als bei ,g.U.*
muss jedoch lediglich eine Stufe der Produktion im
genannten Gebiet stattfinden. So kdnnte das
Schweinefleisch fir die "Nurnberger Rostbratwurst" aus
Danemark oder den Niederlanden stammen und nur die
Herstellung der Wurst in der Region erfolgen.
Das Regionalfenster gibt Auskunft Gber die
Herkunftsregion, den Ort der Verarbeitung, den Anteil

e o der verwendeten regionalen Zutaten sowie die
Kontrollstelle und ist daher eine gute Orientierungshilfe.

am Gesamtprodukt = 92%

Das ,MSC-Siegel“ kennzeichnet Fische und
Meeresfrichte aus umweltschonender Fischerei. Das
ARl ,Marine Stewardship Council“ ist eine internationale,
Msc gemeinnutzige Organisation, die sich flr eine
nachhaltige Fischerei einsetzt, die die Fischbestande
und die Meeresumwelt schont. Es werden allerdings
auch immer wieder kritische Stimmen laut -
beispielsweise, dass auch Fischereien mit hohem
Beifang und selbst Fisch aus Uberfischten Bestanden mit
dem ,MSC-Siegel” ausgezeichnet sein kdnnen. Aus
Sicht der Verbraucherzentralen ist das ,MSC-Siegel“ ein
Schritt in die richtige Richtung, jedoch sind einige MSC-
ausgezeichnete Fischarten nur bedingt empfehlenswert.
Das ,,QS-Zeichen® wurde von der "QS Qualitat und
Sicherheit GmbH" kreiert, einer Gesellschaft der Agrar-
und Ernahrungswirtschaft. Der Schwerpunkt liegt auf der
Qualitatssicherung, Kontrolle und Dokumentation auf
Qs. Ihr Prilfsystem allen Erzeugungsstufen der konventionellen
it Landwirtschaft von den Futtermitteln bis zum
Lebensmitteleinzelhandel. Ziel ist es, durch Transparenz
auf allen Produktionsstufen Sicherheit flr die
aufeinander folgenden Verarbeitungsprozesse zu
gewabhrleisten. Da die ,QS-Standards” nur wenig mehr
als die gesetzlichen Mindestanforderungen absichern, ist
das Zeichen als Prifzeichen und nicht als Qualitatssiegel
zu bewerten.

www.msc.org/de

Quelle: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-zahlen-

zeichen-codes-und-siegel-8382
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Dieses Jahr haben wir etwas ganz

Verrucktes: Wir haben eine Liste mit Neujahresvorsatzen
geschrieben die gleichzeitig auch eine Anleitung dafir ist diese nicht einhalten
zu mussen. So ganz ohne schlechtes Gewissen, denn das macht ja keinen

Spals.

. Eine bessere Personenwaage
kaufen — die alte zeigt nichts
Schones an.

. Spanisch lernen

. Lernen, Betriebsanleitungen zu
lesen und sich so viel Frust
ersparen.

. Weniger energisch auf Knopfe
oder Displays driicken, wenn die
Technik mal wieder nicht so will
wie man selbst — probieren Sie
es doch mit freundlichen Bitten!

. Sich selbst und das Leben nicht
immer so ernst zu nehmen.

. Sich eingestehen, dass Sie auch
in diesem Jahr nicht Spanisch
lernen werden.

. Einen Klassiker kaufen

. Den Klassiker anfangen

. Den Klassiker nie fertiglesen und
ins Regal stellen

10. Mit dem Klassiker im Regal
angeben

11. Eine Partie Schach gegen
den Computer verlieren

12. Ausfuhrlich Gberlegen, was
eigentlich Ihr Lieblingstier ist

13. Jemanden anrufen, mit dem
Sie schon lange nicht mehr
gesprochen haben

14. Eine Pflanze kaufen

15. Die Pflanze giel3en

11

Quelle: https://www.zeit.de/campus/2018-12/jahreswechsel-silvester-vorsaetze-vorhaben-ideen & https://www.stadt-
wien.at/freizeit/feste-feiertage/neujahrsvorsaetze.html ‘
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16. Anderen dabei zusehen, wie sie
mehr Sport treiben.

17. Der Pflanze einen Namen geben

18. Nicht fluchen

19. Sich einen richtig schonen Fluch
ausdenken und bei jeder
Gelegenheit benutzen, zum
Beispiel "So ein Dulli!"

20. Nicht vergessen, die Pflanze zu
giel3en

21. Die Geduld verlieren

22. Und sie wiederfinden

23. Einen neuen Lieblingsort suchen

24. Den Klassiker noch mal in die
Hand nehmen

25. Eine richtig gute Geschichte auf
die Frage tberlegen, was das
aufregendste ist, was lhnen je
passiert ist

26. Beieinem Treffen die Frage
stellen, was das aufregendste ist,
das dem Gegentber je passiert ist.
Auf die Ruckfrage warten. Wenn sie
nicht kommt, einfach erzahlen

27. Vergessen Sie die Pflanze nicht

28. Stark bleiben, wenn jemand
etwas von Ihnen will

29. Einknicken, wenn jemand etwas
von lhnen will

30. Eine neue Zimmerpflanze
kaufen
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% Knoblauchzehe

1 Stiick (ca. 1 cm) Ingwer
% rote Chilischote

1 Lauchzwiebel

% unbehandelte Limette

2 Kabeljaufilet (& ca. 150 g)
1% EL Ol — »
200 ml ungeSUBte Kokosmilch Quelle: https://www.lecker.de/kokos-lime 1
2 > Stiele Koriander

Salz, Pfeffer, Zucker

Knoblauch und Ingwer schélen, fein hacken. Chilischote putzen, langs
aufschneiden, entkernen, waschen und fein schneiden. Paprika putzen,
waschen und in dinne Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die Limette heil3 waschen,
abtrocknen und die Schale abreiben. Limette halbieren und auspressen.
Fisch abspulen und gut trocken tupfen. 1 EL Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Fisch darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 2 Minuten
anbraten. Mit Salz wirzen und herausnehmen.

Y% EL Ol im Bratfett erhitzen. Knoblauch, Ingwer, Chili und Paprika darin
2—3 Minuten andinsten. Mit Kokosmilch und 18 | Wasser abldéschen,
mit Salz und Pfeffer wtrzen. Aufkochen. Fisch hinzugeben und alles
zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kdcheln.

Koriander waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen.
Lauchzwiebel, Limettensaft und -schale in die Kokossol3e einrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit den Korianderblattchen
bestreuen.

Quelle: https://www.lecker.de/kokos-limetten-fisch-77616.html
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Vom Biblein auf dem Eis

Erganzen Sie die fehlenden Vokale in folgendem Gedicht von Friedrich
Gall.

A, U oder O sind jeweils ein Buchstabe.

V. mB bl n_fd_m __ s
G fr r. nh_ t sh_  r

n_ chg rk nf st s s

D sB bl nst ht mW___ h r
_ndspr_chtz s chs | s&

. Cchw Il s ntm_Iw g n,

d s s, sm_ssd cht g n,

W rw___ R?

o
D sB bl nst mpft _ ndh ck t

m ts n mSt | n

D s s f —nm_Ikn_ck t

nd kr_ch! sch_n br_chts h_n_ n.

D sB bl np tscht nd kr_bb It

_Isw_  nKr_bs ndz pp_ It

m_t Schr___ 'n!

Quelle: BVGT e.V. 13 k
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n I t r s _nd Schn__ !
_hh _Iftt chm_ss rtr nk n

~mt fnt f nS_ K

warn _cht n M_nng_k mm_n,
d rs ch_  nH rzg n_mm_n,
__h, w_h!

D rp ckt sb  d mSch pf
~ndz_ _ht sd nnh_r s

Vv mMF B b sz mK pf

W n_ W_ss rm__ __s.

D sB bl nh tg tr pf t
d rV_t rh _tsg kI pf t

z H sl

Wo ist blof3...?

1. Tanne 2. Kranz 3. Kerze
5. Lametta 6. Weihnachtsmann

8. Glaskugel 9. Lichterketten

11. Stern 12. Heilige Familie

14. Strohsterne 15. Hexenhaus

16. Engel und Gabentisch

3 u
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4. Lichter

7. Engelshaar
10. Krippe
13. Kbnige

17. Girlande

Quelle: BVGT e.V.
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Erfahrung ist eine strenge

; . ] o — man
Lehrmeisterin: Sie stellt erst ot ge ihrlic s, WaS
die Priifungsfragen und Suchen ™ = pmal €™ ol’lt .
erteilt dann den Unterricht. entdec ' htﬁ”den v

r nic
man ga
Auch die ut,
rgey, iy € alfo Zejy
c ey, War Dem Alltagsstress kann
/z/ecé, o nal gy, _
7eye Zejy man entgehen, vermeidet
man es aufzustehen.
Moy
QI/TI”HZQI
Mq
dor . e aus g, 1,
€7 ande y ehlery,
Mel’ZSc}l 61776”) deﬁ kel}’l
ut S0 vy,
g5 gehort oft meh” M Ae selpgy oV Zet, sz
Meinung z achen,
dazu, semne
s ihr treu Z4
bleiben l
Friedrich Hebbe

Die Erinnerungen sind das
einzige Paradies, aus dem wir
nicht vertrieben werden.

Jean Paul
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Damit die Zeit bis zum nachsten Ged&achtnistraining nicht so lange wird,
bekamen die Teilnehmer:innen der drei Gruppen eine Spal3-Aufgabe mit
nach Hause.

Als wir uns mit dem Thema ,Zeit beschaftigten wurden die
Teilnehmer:innen gebeten zu Hause eine ,Zeitgeschichte® zu schreiben.

Nach dem Ende meiner Altersteilzeit, dachte ich an die viele Freizeit die
nun kommen wirde.

Das Zeitfenster war so grol3, da konnte man getrost die Bettzeit
ausdehnen.

Nach der Schlafenszeit folgte die Zeit der Liebe, die dauerte oft bis zur
Mittagszeit, denn wir hatten ja keinen Zeitmangel.

Zum Zeitvertreib erzahlte ich oft von der Vorkriegszeit, der Kriegszeit,
der Hungerzeit, der Notzeit und der Leidenszeit, denn das war unsere
Kinderzeit.

Die Nachkriegszeit war eine harte Zeit.

Es war der Beginn der Schulzeit und der folgenden Lehrzeit.

Auf die erste Herbsteszeit im Frieden folgte eine schéne Adventszeit und
eine noch schdnere Weihnachtszeit.

Eine herrliche Zeit war auch die Karnevalszeit, denn das ist die 5.
Jahreszeit und eine lustige Begegnungszeit.

Die Fastenzeit war zu Ende und es kam die Frihlingszeit.

In der Maienzeit schmiedeten wir Plane fir die Urlaubszeit, denn die
Ferienzeit wurde zur Reisezeit.

Bald war wieder Erntezeit und das Jahr ging langsam zu Ende.

Es war im Nachhinein keine verlorene Zeit, sondern eine gltickliche Zeit.
Die Zeit vergeht, bald kommt die Abschiedszeit.
Mein Wunsch ist, die Restzeit soll zur Traumzeit werden. \IT}

Renate Jessat

17
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'?5(!5
Im Alter ist es mit der normalen Arbeitszeit vorbei.
Man beschaftigt sich mehr mit Freizeit und Urlaubszeit.
Ich entschied mich fur die Radgruppe bei A.R.A..
Es war richtig, und eine herrliche Zeit.
Das Treffen wurde zeitlich festgelegt.
Die Tage und Abfahrtszeiten waren immer die gleichen.
Die Fahrzeit wurde begrenzt.
Wir hatten nie Zeitmangel, auch keine Hungerzeit, denn wir besuchten
immer in Café oder Restaurant.
Jeder war glicklich und zufrieden, dass wir diese Zeit zusammen
verbringen durften.
Es hielten sich alle an die Fahrzeit, und niemand versuchte eine Bestzeit
zu erreichen.
Wir nutzten die Zeit, um miteinander von jedem Einzelnen etwas aus
seiner Lebenszeit zu erfahren.
Es wurde auch festgelegt, das beliebte Thema ,Krankheit® zeitlich zu
begrenzen.
Wenn zum Abend die Abschiedszeit kam, freuten wir uns schon auf das
nachste zeitliche Radvergnugen.
Nur leider nagte der Zahn der Zeit an uns, und wir mussten unsere
gliickliche Radfahrzeit aufgeben.
Seit dieser Zeit treffen wir uns immer wieder ohne Fahrrad, um uns tber
vergangene Zeiten zu unterhalten.

Vielen Dank an Alle fuir das schone Freizeitvergniigen.
Frau |. Meyer

Vielleicht haben Sie auch Spal} eine ,Zeitgeschichte® zu schreiben.
Nur Mut!

3 .
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Auch in diesem Jahr kooperieren wir wieder mit dem Projekt Praventive Hausbesuche.
Gemeinsam haben wir verschiedene Veranstaltungen organisiert, die zum Teil in den
verschiedenen Hamelner Stadtteilen stattfinden. Weitere Infos und Hinweise zu den
folgenden Veranstaltungen finden Sie im Halbjahresprogramm.

Im Januar starten wir mit einem aktuellen Thema:

Sei es unterwegs oder zu Hause, immer wieder werden vor allem altere
Menschen Opfer von Trickbetriigern. Ob falsche Polizisten oder Anrufe mit
Berichten von einem vorgetauschten Unfall von Angehdrigen, die eine
Geldzahlung erforderlich machen — Betrliger denken sich immer wieder neue
flese Maschen aus, um Menschen um ihr Geld zu bringen. Leider fokussieren
sich die Betrugsversuche insbesondere auf altere Menschen, deren
Gutglaubigkeit die Betrlger ausnutzen mdchten.

Die Polizeiinspektion Hameln-Pyrmont/ Holzminden mdchte Sie daruber
informieren, wie Sie sich gegentber unbekannten Personen am besten
verhalten oder wie Sie den Tricks und Maschen der Betriger entkommen
konnen. Sie kbnnen sicher sein: Je besser Sie informiert sind, desto weniger
fallen Sie auf mogliche Betrugsversuche herein.

Das Team Préavention der Polizeiinspektion Hameln-Pyrmont/Holzminden
informiert Sie im Vortrag Uber die neusten Methoden, gibt leicht umsetzbare
Tipps und Hinweise und geht auf Ihre individuellen Fragen ein.

I POLIZEIINSPEKTION
mMuner '
Zef\lfum

n A
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JLeben ist Bewegung "~ Bewegangshurs

Frau Osterloh ist Ergotherapeutin und gestaltet seit bereits dreieinhalb Jahren
Bewegungsgruppen - und nun auch schon das 2. Mal im Treffpunkt ,A.R.A.“!
Durch abwechslungsreiche und durchdachte Ubungen werden tiber 6 Monate
die Beweglichkeit der Gelenke und des gesamten Korpers geférdert und
verbessert. Durch Koordinations- und Gleichgewichtstibungen werden zudem
die Stand- und Gangsicherheit gefordert, was einem Sturz vorbeugen und damit
die Lebensqualitat insbesondere im Alter erhéhen kann.

Nun beginnt nach erfolgreichem Start ein neuer Kurs an folgenden Terminen:

Serviettentechnik ist in aller Munde und eine besonders schtne und kreative
Methode, Gegenstédnde zu verschonern und ganz neue Werke entstehen zu
lassen.

Ob als neues Highlight an der Wand oder dekorativ auf dem Tisch, einladend
vor der Haustur oder in dem Schrank - mit der Serviettentechnik kbnnen Sie Ihre
Wohnung ganz neugestalten. Wie genau das geht? Das lernen Sie hier.

Es werden 2 Gegenstande zum Bekleben gestellt, dariiber hinaus kdnnen aber
auch eigene ldeen mitgebracht und gestaltet werden.

Bitte bringen Sie zu dem Termin, wenn vorhanden, eine
Nagelschere mit. Alle anderen Materialen
werden gestellt.

3 .

Bilder: Pixabay



ARA

Treffpunkt fiir die zweite Lebenshilfte

Life Kinetik® ist die Verbindung von sanfter, sportlicher Bewegung mit
lebenslangem Lernen.

In den speziell auf die Erwartungen und Anforderungen von Senioren
ausgerichteten Life Kinetik® Kursen stellen sich die Teilnehmerlnnen in drei
Einheiten immer neuen, nicht alltaglichen visuellen und koordinativen Aufgaben.
Es werden Korperbeherrschung und visuelle Wahrnehmung verknipft.

Merkfahigkeit, Reaktionsgeschwindigkeit, Erinnerungsfahigkeit, Sicherheit beim
Gehen, Psychisches und physisches Wohlbefinden, Schlaf und Entspannung,
Linderung von Gleichgewichtsstorungen, Beweglichkeit, Ausfallerscheinungen
nach Schlaganfallen werden reduziert, Demenzprohylaxe

Und der Spal? und die Freude an der Bewegung kommen dabei nicht zu kurz!
Fur die Teilnahme werden keine Vorkenntnisse _

bendtigt. Die Ubungen kdnnen im Sitzen oder im |

Stehen durchgefihrt werden. &

B A
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Yoga ist eine aus Indien stammende Tradition von korperlichen und geistigen
Ubungen, die fur Ausgeglichenheit und die Gesunderhaltung des Korpers
sorgt.

Der Kurs soll eine Einfiihrung bieten in die ganzheitliche Yoga-Praxis, die aus
Korperibungen im Stehen und Sitzen, aus Atemtechniken und
Entspannungspraktiken besteht. Auch wenn Sie noch nie zuvor Yoga geubt
haben ist dieser Kurs fur Sie geeignet, denn Kraftigung, Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Entspannung helfen uns in jedem Alter.

Es handelt sich um einen festen Kurs, bei dem Sie mdglichst an allen
Terminen dabei sein sollten, da diese aufeinander aufbauen.

Wer mag darf gerne ein Kissen und eine Decke mitbringen und tragen Sie
bequeme Kleidung.

Bitte Fragen Sie im Vorfeld Ihren Hausarzt, ob Sie Yoga austben durfen.

Bei Unsicherheiten und Fragen kdnnen Sie die Kursleiterin Miriam Schnee
direkt telefonisch kontaktieren:
05151/ 202 1853

3 ’
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—______,Gesucht und Gefunden® ist unsere weitere Kategorie, in der wir
WANTED . : .
————  Menschen, die etwas suchen mit anderen Menschen, die genau
j| das haben, zusammenbringen. Die Gesuche kénnen wie bei
.l einem ,Schwarzen Brett” oder einem Aushang an der
REWARD Supermarktkasse geschaltet werden. Bitte beachten Sie das es

~—— sich um ein reines Tausch- bzw. Abgabeprinzip handelt.

Sie suchen etwas? Oder Sie haben etwas, dass Sie gerne an jemand anderen
abgeben mochten? Dann melden Sie sich bei uns und wir nehmen es mit in
die Zeitung auf. Die Anzeigen werden Anonym aufgegeben und
dann der Kontakt vermittelt.

Bei den Anzeigen ist etwas dabei, was Sie interessiert? Nehmen
Sie mit uns Kontakt auf und wir vermitteln. Wichtig ist dabei: Wir
fungieren nur als Vermittlerinnen. Bitte haben Sie Verstandnis,
dass wir keine Haftung oder Gewahr tibernehmen kdnnen.

Wir freuen uns auf die neue Aktion! Viel Spal3 beim Entdecken. ©

Kontakt:
Treffpunkt fiir die zweite Lebenshalfte ,,A.R.A.“
Sabrina Koyro
Alte Marktstral3e 7¢
31785 Hameln
Tel.: 05151/202 1344
Email: treffpunkt-ara@hameln.de

zs A
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Abzugeben sind 10 dieser wunderschonen Teeglaser mit Henkel und
wunderschoner Verzierung suchen ein neues Zuhause.

Abzugeben sind verschiedene Ansichtskarten, Modeschmuck oder auch
kleine Hakeldeckchen.

Sie haben Lust zu verreisen und wollen dem grauen Deutschland
entfliehen? Es wird eine Reisebegleitung fur einen Urlaub auf Gran
Canaria gesucht. Sie fuhlen sich angesprochen? Dann fliegen Sie doch
gemeinsam nach Gran Canaria! Bei Interesse melden Sie sich gerne
und wir vermitteln den Kontakt.

Gesucht wird eine Person die Lust und Zeit hat einer anderen Person
die Makramee Technik beizubringen.
Gesucht werden Menschen fir eine nette Doppelkopfrunde.

26
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Hameln
Gemeinsamer Mittagstisch

um 12:45 Uhr

Alle interessierten Hamelner:innen von Jung bis Alt sind zum Mittagstisch
eingeladen. Angeboten wird jeweils eine frisch zubereitete Mahlzeit.
Auf saisonale und regionale Produkte wird geachtet.

6T0¢C

Am Freitag, den 20.01., 03.02., 17.02. und 03.03.2023

im Kinderspielhaus
(Alte MarktstraBe 20, 31785 Hameln)

(Fiir alle die méchten: Um 12:40 Uhr
gemeinsames Treffen im Innenhof der Alten Feuerwache)

T | 2 xﬂI ®
o Iﬂ

"&: ;}?322 - Linsencinmpf *+ Nachtisch
o ,G3. = Ratatoyijj]e + Reis/ Brot + Nachtisch

W3, — Falscher Hase, Kartoffeln und )
Rahmwirsing

. . kostenlos
Fiir K-lndﬁ‘lf A€

Fiir prwachsene:

Anmeldung bis 2 Tage vorher. Nihere Informationen bei Francesca Lissel,
& 05151-202-1406, =2 francesca.lissel@hameln.de

Ein Gemeinschaftsangebot von: W /11
ARA 2% st
ATLATIATS AmPULS

hameln kann’s  Kinderspielhaus

27
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Jeden dritten Montag im Monat treffen sich Seniorinnen und Senioren in der Nordstadt zum
gemeinsamen Spaziergang und anschlieBendem Kaffeetrinken in der Nordstadt.

Organisiert wird der Spaziergang von dem Gemeinwesenprojekt ,Hameln kann’s“ und von der
Quartiersarbeit der Ténebdn Stiftung ,Wir im Quartier*.

Das Angebot richtet sich an alle interessierten Senior:innen, die Lust haben, mal wieder eine
Runde spazieren zu gehen. Der Spaziergang ist seniorengerecht gestaltet, Sie miissen sich
also keine Sorgen um ihre korperliche Fithess machen. Auch Seniorinnen und Senioren mit
Rollatoren sind herzlich willkommen!

Das anschlieRende Kaffee- und Teetrinken findet im Heinrich-Heine-Treff statt. Wir freuen uns,

wenn sich jemand bereit erklart, einen Kuchen zu backen.

Melden Sie sich gerne Anmeldungen bei:

D

oder
Achtung: Termin
eine Woche friiher!
Termine: Jeden dritten Montag im Monat um 15 Uhr ( 20.2, 20.3., usw.)
Treffpunkt: Vor dem Heinrich-Heine-Treff, Heinestral3e 29, 31787 Hameln

Streckendauer: ca. 0,5 bis 1 Stunde

Bei starkem Regen oder Unwetter findet der Spaziergang nicht statt. In diesem Fall treffen wir

uns zum gemeinsamen im Heinrich-Heine-Treff.

Is-}gglteln ! H i i h'“ i -
= hameln kann's cinrich-Heine

28
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Sie haben einen groRen

Freundes— und
Familienkreis?

Sie fuhlen sich bei uns
in der Einrichtung gut
aufgehoben?

Sie suchen nach

N E U ! | Raumlichkeiten fiir lhre

S' E MGCHTEN nichste Feier?
FEIERN?

Wir haben Platz!

Sie haben Geburtstag oder eine andere
Feierlichkeit und wollen mehr Men-
schen einladen als in Ihre Wohnung
passen? Dann haben wir da etwas fur

B Haben wir lhr Interesse
geweckt?

Melden Sie sich gerne!

Sie! Treffpunkt fir die 2. Lebens-
.. halfte ,A.R.A.“
Wir mochten lhnen unsere
Raumlichkeiten fir private Alte MarktstraRe 7 ¢ (Alte
Feierlichkeiten anbieten. Feuerwache), 31785 Hameln
1979 '
ic’_lta dt 1 Tel.: 05151/ 202 1344
A R S E-Mail: treffpunkt-
r-m:ﬁwuwzmm ara@hameln.de
Bild: Pixabay
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Zentrum fiir Betreuung
und Pflege Curanum

WESERBERGLAND

Kursangebot in Zusammenarbeit
mit der Physiotherapiepraxis Hartje

Ein Haus der Korian-Gruppe

%’\J(\er- M AL‘HV%W\ im 7A( ter s

Balance- und Krafitraining Erhalt der Selbststandigkeit und

Koordinationsschulung mit Mobilitat auch im Alter

kognitivem Anteil *« Vorbeugung von Stiirzen und

Ausschalten von Stolperfallen sturzbedingten Unfallfolgen

und Training von Alltagssituationen « Forderung sozialer Kontakte und
Spafl an Bewegung

Beginn am 09.01.2023,

14:00 - 15:00 Uhr im hauseigenen
Café, insgesamt an acht Terminen,
jeweils montags

Kosten:100 €. Diese konnen nach
§20SGB V bis zu 80 % von ihrer
Krankenkasse erstattet werden.

Telefonische Anmeldung bei

Frau Urban unter 05151 799 902
zwischen 10.00 und 12.00 Uhr oder
per E-Mail: mandy.urban@korian.de

=

Zentrum fir Betreuung und Pflege
Curanum Weserbergland

144er Ring 5, 31785 Hameln'

30
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Gedachtmstrammg
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Weitere Informationen und Anmeldungen zu den Veranstaltungen: Stadt Hameln, Treffpunkt
fur die
2. Lebenshalfte ,A.R.A.“, Alte MarktstralRe 7c in Hameln, @ 05151/202-1344
Impressum:

Treffpunkt fur die zweite Lebenshalfte ,A.R.A.“ Seniorenbeauftragte

Sabrina Koyro und Vanessa Miller Hilke Meyer

Alte Marktstral3e 7c¢ Kurie Jerusalem,
31785 Hameln Alte Marktstral3e 20
Tel.: 05151/202 1344 31785 Hameln
Email: treffpunkt-ara@hameln.de Tel.: 05151/202 1271

Email: senioren@hameln.de

K
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Stadt
Hameln

Der Oberbiirgermeister



