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Der chinesische Morgengruf}

Eine Erfrischungsiibung,
welche die 5 Prinzipien des Taoistischen Modells anspricht:

«Feuer, Wasser, Luft, Erde, das Lebendige»

In manchen Darstellungen wird Luft als Metall und
das Lebendige als Holz bezeichnet

Die Bewegung

Arme nach oben 6ffnen
Arme seitlich 6ffnen

Fingerspitzen zusammen, Hande nach
oben, nach unten

Finger zeigen aufs Dekolleté

mit vorgestreckten Armen rechts und
links drehen

Nach oben mit gestreckten Armen...
Hande nach unten seitlich bewegen

ausholende Bewegung mit den Armen
seitlich nach unten
- N .

Hande tbereinander rollen

Arme seitlich im Halbk-reis - streuende
Bewegung mit den Fingern

Arme, wie ein Trichter vom Becken
zum Kopf Arme 6ffnen.

grof3e umarmende Bewegung

~ Arme gestreckt nach vorne

'l)",a sy

(zu den Bewegungen werden die Satze von allen laut mitgesprochen)

Die Satze

i

Die Sonne geht auf,
Ich o6ffne das Fenster.

Zwischen Himmel und Erde....

ICH!

Ich schaue mich um.

Feuer! ... Wasser!

Ich hole mir, was ich
brauche.

Ich mische es.

Ein Rest fur die Blumen &
Baume

Der Lotus bluht auf.

Ich umarme meinen Tiger.

Ich gehe stolz mein Weg!

M. Gorichs
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Umwel it

Es fand vom 29. April bis 3. Mai eine Projektwoche
zum Thema Umwelt und Nachhaltigkeit unter der
Leitung von Martina Schilling und dem Team Eigen-
Art statt.

Ort des Geschehens: Die Emscher-Werkstatt. Es
nahmen die Klienten des Startblocks und der Tages-
statte EigenArt daran teil.

In der Einfithrung durch Frau Schilling mittels einer
Power-Point-Prasentation wurden die einzelnen
Themen abgesteckt.

Man bildete mehrere Gruppen, welche sich mit den
verschiedenen Aspekten der Umweltbelastung und
dessen Losungen auseinandersetzten.

So besuchte eine Gruppe das Wassermuseum Aqua-

rius in Miilheim-Styrum. )
4N

Der dortige Rundgang beinhaltete u.a. Filme iiber ' Y

die Herkunft des Wassers und seiner Bedeutung

fiir das Leben bis hin zu virtuellen Fahrradfahrten.

Abschlieflend gab es ein Quiz, bei dem das Erlernfe

abgefragt wurde. . ‘ f\ ) (}
¥

druck. Dabei wurde im Gesprach z.B. fes.tgé ;
dass in den reichen Landern mehr GOZ.aus '%‘tbf%en Yk
wird als wie in armen Landern. p : B » e

Ein weiteres Thema war der person he# fi

Teilnehmer erschreckend weit ubergg.m
bei dem es gilt, dass 1,5-Grad-Ziel d.es liq\:?
maabkommens zu erreichen. . ‘l‘\‘ i

Gesprochen wurde auch iiber dlm

fahr’ Mikroplastik.

Auswirkungen auf den M nb;‘bf,’,n '

bekannt, aber in Versuchel‘l mit Ti rd ' L .
Gesundheitsschiden fe,stgedte‘l't ahe %V ~ Am letzten Tag wurde in einer Abschlussrunde die

ausgegangen werqen e gau df einzelrllen Punkte rllochmal fiir alle Feﬂektiert. Ange-
Menschen alleiniSSRoR d rchs : dacht ist zudem, die Themen auch in Zukunft nicht
i ?_‘ , aus den Augen zu verlieren.

stoffe beelntrachtlgt w1r
9 "i A l’
Man sprach cfa er iiber dle Altqr at&yq on : " Trotz dem ernsten Thema machte es allen Spaf}, an
i angemerk ur d s,s 4d der Projektwoche teilzunehmen.
2022 ein Verb \1;‘ Lofftrage-
taschen ausgesbroqnen (':ﬁ be1m Coffee-

to-go arbeitet man an ein rﬁweltfreundhchere
Losung.




Der Apfel, ein sooo gesundes Lebensmittel

Der Apfel ist eine Frucht und wachst an einem Obst-
baum.

Wenn man einen Apfel durchschneidet, kann man sehr
gut sehen, wie er aufgebaut ist:

Mit dem Stiel hdngt er am Baum. An der unteren Halfte
sind noch welke Bliitenreste zu erkennen. Also die Blii-
te, aus der er gewachsen ist.

Unter der Schale ist das Fruchtfleisch und in der Mitte
das Kerngehause. Darin sind 5 kleine Kammern, in de-
nen die Apfelkerne sind. Sie sind der Samen.

Pflanzt man die Kerne ein, wachst vielleicht in ein paar
Jahren, ein neuer Apfelbaum heran.

Ein englisches Sprichwort lautet:

»An apple a day keeps the doctor away*, denn laut ei-
ner amerikanischen Studie, schiitzen schon zwei Apfel
pro Tag vor einem Herzinfarkt.

Und es gibt so viele Méglichkeiten Apfel zu konsumie-
ren:

Als Kompott, Apfelkuchen, als Mus, Marmelade, Saft
und in Pfannkuchen.

Und da wiisste ich auch schon ein Rezept. (schauen
sie auf der Rezepteseite)

Am 11. Januar ist ,Tag des Deutschen Apfels”
Der Apfel ist das beliebteste Obst in Deutschland.

Rund 23 bis 24 kg Apfel verbrauchen wir jedes Jahr.
Die Banane liegt mit 12,4 kg pro Kopf nur auf Platz 2.

In Deutschland gibt es mehr als 2000 Apfelsorten.
Sie werden vor allem im alten Land (hinter Hamburg)
am Bodensee, in Sachsen und im Rheinland angebaut.

Im Gemiisefach halten sich Apfel besonders lange, 2
bis 3 Wochen.

Zusatzlich finden sich im Apfel viele Ndhrstoffe:
1. Vitamin A, Bund C
2. Kalzium und Phosphor fiir Knochen und Zahne.

Vor allem in der Schale stecken Ballaststoffe, unter
anderem Pektin, das bindet im Darm Wasser und Gift-
stoffe. Die Schale ist auch reich an Eisen, Magnesium
und selbst das Kerngehduse kann man mitessen, denn
es enthalt Jod.

Dieser Artikel wurde von Lukas Redanz geschrieben.

Gestaltet von Peter Lindackers.

Quellenangaben:

klexikon.zum.de/wiki
landschafftleben.at
cornelius-wurstwaren.de



ssGesunde Ernahrung im Fokus: Tipps
filr denVerzichtauf Fast Food*

Mit einfachen Schritten zu einer ausgewogenen
Ernahrung und einem bewussten Lebensstil

In einer Welt, in der Zeit oft Mangelware ist und der Griff
zu schnellen Mahlzeiten verlockend erscheint, suchen
viele nach Wegen, ihren Konsum von Fast Food zu re-
duzieren. Eine gesunde Erndahrung ist jedoch kein uner-
richbares Ziel. Mit einigen einfachen Tipps und einem
bewussten Ansatz kann jeder Schritte unternehmen, um
zu einer ausgewogenen Ernahrung zuriickzukehren

« , Selbst'’kochen und Meal Prep:

Der erste Schritt auf dem Weg zu einer gestinderen Ernahrung beginnt in
der eigenen Kiiche. Selbst kochen ermdglicht nicht nur die Kontrolle iiber
die Zutaten, sondern auch die Auswahl von frischen und nahrstoffreichen
Lebensmitteln. Die Vorbereitung von Mahlzeiten im Voraus, auch bekannt
als Meal Prep, erleichtert den Verzicht auf schnelle, ungesunde Alternati-
ven im hektischen Alltag.

Gesunde Snacks fiir zwischendurch:

Die Versuchung von Snacks ist oft ein Ausloser flir ungesunde Ernah-
rungsgewohnheiten. Halten Sie stattdessen gesunde Sacks wie frisches
Obst, Gemiise, Niisse oder Joghurt bereit. Diese liefern nicht nur wichtige
Nahrstoffe, sondern konnen auch Heifshungerattacken effektiv
bekampfen.

Wasser als Durstloscher:

Haufig wird Durst mit Hunger verwechselt. Ein einfacher, aber effektiver
Tipp ist ausreichend Wasser zu trinken. Dies hilft nicht nur, den Kérper
mit Flissigkeit zu versorgen, sondern reduziert auch das Verlangen nach
ungesunden Lebensmitteln.

Bewusst einkaufen und gesunde Alternativen:

Ein weiterer Schliissel zu einer gesunden Ernahrung liegt im bewussten
Einkauf von Lebensmitteln. Planen Sie Ihre Einkdufe im Voraus und wah-
len Sie frische, unverarbeitete Produkte. Wenn das Verlangen nach Fast
Food dennoch aufkommt, suchen Sie nach gesunden Alternativen und be-
reiten Sie diese zu Hause zu.

Moderation und bewusstes Essen:

Es ist nicht notwendig, Fast Food vollstandig zu vermeiden. Der Schliissel
liegtin der Moderation. Geniefden Sie diese Leckereien bewusst und horen
Sie auf, wenn Sie satt sind. Ein bewusster Genuss tragt dazu bei, die Freu-
de am Essen zu bewahren, ohne die Gesundheit zu vernachlassigen.
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Die Geschichte der Pizza reicht weit zurick, nicht nur
zeitlich, sondern auch ortlich.

Es gibt heute unzahlige Arten von Pizzen. Die bekann-
teste ist wohl die Pizza Margherita. Denn 1889 lieferte
der Besitzer des berithmten Lokales ,Pietro Il Pizzaio-
lo“ eine einfache Pizza an den Kdnig Umberto und seine
Frau Margherita. Sie bestand aus Tomaten, Mozzarella
und Basilikum. Die Nationalfarben Italiens, rot, weif3,
grin.

Mitte des 18. Jahrhunderts war sie in Siiditalien,
genauer in Neapel, weit verbreitet. Damals war es

ein Fladenbrot aus Hefeteig, das vor dem Backen mit
Oliveno], Salz und Krautern belegt wurde. Seit 2017 ist
die Pizza sogar immaterielles Kulturerbe der UNESCO.
Zu Beginn war die Pizza noch weif3. Erst spater kam
die Tomate dazu. Und dann wurde aus der weiféen

Pizza die rote Pizza. Und weil diese Pizza der Konigin am besten schmeckte,

heifdt sie bis heute Pizza Margherita.

Nach Deutschland kam die Pizza im Marz 1952. In
Wiirzburg eroffnete Nicolino di Camillo die erste
’ ‘ Pizzeria. Und so trat sie ihren Siegeszug in Deutschland

. Die erste Pizzeria wurde 1830 in Neapel erdffnet. Die
Ofen der Pizzeria ,Port Alba“ backen noch heute.

an.

Heute ist sie von keiner Speisekarte mehr wegzuden-
ken.

Ein Teig aus Mehl, Wasser, wenig Hefe, Salz, mit ver-
schiedensten Zutaten. Gebacken wird in einem Piz-
zaofen bei 350 bis 400 Grad fiir wenige Minuten.

Aber wie gesund ist die Pizza.
Ist sie ein Dickmacher?

Eher nicht, wenn man sich die Zutatenliste anschaut.
Denn 180 Gramm Mehl, 150 Gramm Mozzarella, 200
Gramm Tomaten, 10 Gramm Ol haben gerade mal
1200 Kalorien. Kommen dann noch Schinken, Sala-
mi oder Thunfisch dazu, steigt die Kalorienzahl. Es
kommt also immer darauf an, mit was man sie belegt.

Selbst gemacht ist natiirlich auch besser als Tiefkiihl-
pizza.

In dieser stecken namlich viele Zusatzzutaten, die aus
der Pizza eine Kalorienbombe machen.

Dieser Artikel wurde von Lukas Redanz- -
und Edmund Majewski gestaltet.

Quellenangaben:
www.sags-einfach.de



8

DO IT YOURSELF: wirksame AchtsamKkeitsiibungen

So wirst du achtsamer

Wer achtsam lebt, ist gliicklicher. Denn nur, wenn du wie-
der iibst, gelassen mit den Stiirmen des Lebens umzu-
gehen, kannst du auch die Gliicksmomente wirklich ge-
nief3en. Achtsamkeit macht dich resilienter gegen Stress,
beugt Burnout vor und hift dir, fokussiert dein Leben zu
gestalten.

Achtsamkeitsiibungen sind Ubungen, bei denen du dein
Bewusstsein trainierst, gleichzeitig Stress abbaust, inne-
re Unruhe lindern kannst und langfristig deine Entspan-
nungsfahigkeit forderst. Hier erhaltst du 56 Achtsam-
keitsiibungen inklusive Anleitungen, mit denen du deine
Lebensqualitit steigern kannst.

Achtsamkeit ist nicht nur eine Technik oder eine Ubung,
sondern eine Lebenseinstellung. Achtsamkeit bedeutet,
im Hier und Jetzt zu sein, anstatt stindig iiber die Ver-
gangenheit nachzudenken oder sich Sorgen iiber die
Zukunft zu machen. Durch Achtsamkeit lernst du, jeden
Moment wertzuschatzen, sei es ein einfacher Sonnenun-
tergang, das Licheln eines Kindes oder das Gefiihl von
warmem Wasser unter der Dusche. Dies fordert eine tie-
fere Verbindung zu dir selbst und zu deiner Umwelt, was
zu einer besseren mentalen und emotionalen Gesund-
heit fiihrt.

In unserer schnelllebigen Welt, in der wir stindig von
Technologie, sozialen Medien und anderen Ablenkungen
umgeben sind, kann es eine Herausforderung sein, sich
auf das Wesentliche zu konzentrieren. Achtsamkeits-
tibungen sind ein Weg, uns wieder mit dem Kern unse-
res Seins zu verbinden, uns zu erden und uns daran zu
erinnern, was wirklich wichtig ist. Sie lehren uns Geduld,
Akzeptanz und Dankbarkeit. Aufderdem hilft es uns, das
Leben mit einem offeneren und liebevolleren Herzen zu
betrachten. Dies bereichert nicht nur unsere eigenen Er-
fahrungen, sondern auch unsere Beziehungen zu unse-
ren Mitmenschen.

AchtsamKkeitsiibungen fiir Erwachsene
Wirklich jeder kann Achtsamkeit lernen. Viele der nach-
folgenden Ubungen lassen sich leicht in den Alltag in-

begibst du dich schon friih in eine Achtsamkeitsposition
und startest deinen Tag bewusster.

2. Mentale Auszeit

Wenn dir alles iiber den Kopf zu wachsen scheint, nimm
dir ungefahr 30 Sekunden Zeit, dich von dem Stress zu
entfernen. Denke an positive Sachen, die dich beispiels-
weise zuhause erwarten oder ein Event in naher Zukunft,
auf das du dich besonders freust. Dadurch richtest du
deinen Fokus auf Positives.

3. Fehler akzeptieren und verzeihen

Sich selbst zu verzeihen, macht einen grofien Teil der
Achtsamkeit aus. Dadurch schaffst du Distanz zu deiner
Vergangenheit und fangst an, im Hier und Jetzt zu leben.
Schreibe dir jeweils auf einen Zettel, welche Fehler aus
der Vergangenheit dich beschaftigen und welche Eigen-
schaften du an dir nicht magst. Wirf diese Zettel nach
und nach in eine Box und sage laut oder in Gedanken ,Ich
verzeihe mir So gelingt es dir, Vergangenes loszulassen
und dich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Um dich
in diesem Prozess zu unterstiitzen, kann auch ein acht-
samkeitsbasiertes Life-Coaching (in Koln vor Ort oder
online) sinnvoll sein.

4. Positives Mantra

Ein Mantra ist ein positives Wort oder ein Vers, den du
immer wieder sagst, damit du ihn verinnerlichen kannst.
Sage dir dieses Mantra taglich vor dem Spiegel auf und
integriere diese Ubung in deinen Alltag. So stiarkst du dei-
ne Selbstliebe und lernst Selbstreflexion. Es muss nicht
taglich dasselbe Mantra sein, du kannst die Mantras an
deine jeweiligen Bediirfnisse von Tag zu Tag anpassen.




Kreuzwortratsel

Losungs-
wort: 3

schwarzes
Gemiise:
Gemiise
mit Blubb:
Kuhfuf3:
Steinapfel:
Beliebte
rote Beere:
Essen
Kaninchen
und Pferde
gerne:

Losungshilfe auf der nachsten Seite

BERT & Jan André Elsing



Erklarung zum Bilderratsel

Geschrieben und gestaltet von Tim Puffler

1. Erdbeerspinat:
Der Erdbeerspinat ist ein Gemiise. Seine Blatter erinnern an optisch, aber nicht

geschmacklich an Erdbeeren.

2. Gelbe Beete:

Die gelbe Beete stammt urspriinglich von der wilden Riibe ab. Sie ist eine Varian-
te der roten Beete, sie ist aber keine eigene Sorte. Sie liefert verschiedene B-
Vitamine, Eisen und Folsduren. Die gelbe Beete ist im Geschmack etwas siiflicher

und milder. Sie kann auch roh gegessen werden.

3. Urkarotte (Purple Dragon)

Die Urkarotte ist ein Gemiise, das heute die meisten Menschen an eine rotviolette
bis schwarze mit orangefarbenem Inneren Karotten erinnert. Sie unterscheiden
sich aber von den normalen Karotten. Die schwarze Karotte ist reich an Karotin.
Beim Kochen verblasst ihre Farbe.

4. Schwarze Tomate:
Die Schwarze Tomaten ist eine spezielle Sorte, die durch ihre Farbe auffallt. Ihre
Farbe kommt aufgrund von Anthocyanen, das sind wasserlosliche Farbstoffe.

5. Ananaserdbeere:
Sie ist eine alte Zuchtsorte und ist eher selten zu kaufen. Sie ist eine Scheinfrucht
und keine Beere. Die kleinen roten Korner nennt man Niisse.

6. Weif3e Jiiterbog (Weifde Johannisbeere)

Sie ist ein stachelloser Strauch. Sie hat griine Bliiten und weif3 mit roten Punkten
die man Niisse nennt. Sie kdnnen fiir die Herstellung von Wein, Likor und Gelee
genutzt werden. Auch als Frischobst oder Kuchenobst kann sie verwendet wer-
den.

7. Speckbirne (Kuhfuf3)

Hierbei handelt es sich um eine alte Mostbirnensorte aus Osterreich. Sie hat
einen hohen Gerbstoffgehalt, der ihr den herben Geschmack gibt. Meist ist sie nur
im Reformhaus erhaéltlich. Sie sollte kiihl gelagert werden. Aus ihr kann man auch
Likdr machen.

8. Mispel (Steinapfel)

Sie gehort zur Fruchtfamilie der Rosengewachse. Bei reifen Mispeln ist das
Fruchtfleisch innen braun und teigig und sie haben Kerne. Sie kann roh geges-
sen werden. Durch ihren hohen Pektingehalt eignet sie sich fiir Konfitiiren und
Gelees. Geschmack ist Feigen/ Dattelartig, mit erdiger Note. Man kann auch Brot
aus der Frucht machen.
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Die Ernahrungspyramide und die Bedeutung

Gesunde Erndhrung ist besonders wichtig und wie stellen wir unsere Erndhrung fest? Dieser Artikel verrat dir, was
die Ernahrungspyramide ist und wie man sie versteht. Sie ist in 6 Etagen unterteilt.

1: In der untersten Etage ist es besonders wichtig zu trinken, und zwar Wasser. 6 Gldser am Tag ist im Durchschnitt
wichtig, im Sommer noch mehr. Natiirlich gehort dazu auch noch ungesiifdter Tee und Fruchtsaftschorlen.

2: In der nachsten Etage gehoren Obst und Gemiise, da sie Vitamine enthalten. Diese Vitamine braucht der Kérper
fiir das Abwehrsystem, um Bakterien und Viren in unseren Kérper zu bekdmpfen und unschadlich zu machen.

3: In Etage 3 gehoren kohlenhydrathaltige Produkte wie Getreide und Kartoffeln. Diese beschaffen dem Korper
Energie flir den Tag, Beispiel ein Brot zum Friihstiick oder Kartoffeln in einem Mittagsgericht.

4: Jetzt kommen wir zur Etage 4 und in diese sind tierische Produkte, wie Eier, Milch und Fisch. Diese darf man nur
in Mittelmaf3 geniefien. Diese Etage ist gelb gekennzeichnet.

Nun geht es zu den ungesunden Produkten bei Etage 5 und 6. Diese sind rot gekennzeichnet, da sie schlecht fiir den
Korper sind.

5: Etage 5 enthalten Ol und Fett und man darf sie nur im geringen Maf verwenden zum Mittag.
6: Und die Spitze der Pyramide belegen Siifiwaren und salzhaltige Produkte wie Chips oder Schokolade. Diese

sollte man nur in geringstem Maf3e geniefden, da diese zu Diabetes fithren konnen. In diese Kategorie gehdren auch
Siifsgetranke wie Cola, Sprite oder Fanta.

’P

fir Emahrung

DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Fette und Ole

Milch und Milch
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Bildquelle: Die Erndhrungspyramide- BZfE

Dieser Artikel wurde von Edmund Majewski und Jan André Elsing verfasst./ Gestaltet von T. Redemann
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Gleichgewicht tranieren: 5 einfache
Ubungen fiir zu Hause

-

Ein kleiner Stolper, ein kurzer Schreck, doch nichts passiert. In rekordverdachtiger Geschwindigkeit
reagiert unser Korper und fangt uns sicher auf. Selbstverstandlich ist das jedoch ganz und gar nicht.
Denn der Gleichgewichtssinn kommt aus der Ubung, wenn wir ihn nicht nutzen.

Um mit dem Koérper im Gleichgewicht zu bleiben, erfassen Innenohr und unsere Augen kontinuierlich
unsere Lage im Raum. Uber Gehirn und Muskeln korrigieren wir so standig unsere Position, halten
uns aufrecht - und das ganz, ohne uns darauf konzentrieren zu miissen.

Warum also Gleichgewicht trainieren?
Auch wenn das Gleichgewicht halten unbewusst ablauft, lohnt es sich, das Gleichgewicht zu trainie-
ren. Denn genau wie die Muskelkraft, konnen wir unsere Balance gezielt verbessern. Werden Muskeln
auf solche Situationen vorbereitet, reagieren sie effizienter und schiitzen uns zum Beispiel vor tiber-
triebenen Reaktionen, die zu Zerrungen fiithren kénnen.

Was abstrakt klingen mag, wird auf der Slackline sichtbar: Stellt man sich zum ersten Mal mit einem
Fuf? auf eine Slackline, zittert das Bein und das Seil schwankt hin und her. Die Muskeln reagieren zu
stark und verzogert auf beide Seiten. Mit etwas Ubung arbeiten die Muskeln effizient - es sind nur
noch kleine Korrekturen nétig, um den Korper im Lot zu halten.

Fiir wen eignet sich ein Gleichgewichtstraining besonders?

Die Antwort lautet: Fiir alle! Vor allem mit zunehmendem Alter bewegen wir uns oft weniger haufig
- das Sturzrisiko steigt. Je frither man mit dem Gleichgewichtstraining anfangt, desto besser. Denn ein
gut trainiertes Gleichgewicht und schnelle Muskeln sind die beste Sturzprophylaxe.

5N

Ubung 1: Einbeinstand

Ein Bein vorne oder hinten anwinkeln und so lange wie moglich auf dem anderen Bein stehen blei-
ben. Stellen Sie sich stabil mit beiden Fiissen auf den Boden. Sobald Sie sich stabil fiihlen, heben Sie
ein Bein.

So wird'’s schwieriger:

e Das angewinkelte Bein abwechselnd von vorne nach hinten bewegen ( ‘
e Augen schliefden ‘
e Kopfin den Nacken legen .

= SE

Ubung 2: Linienstand
Den einen Fufd vor den Standfuf setzen. Die Ferse des vorderen Fufles beriihrt die Zehen des hinteren
Fufies. So lange wie méglich halten.

Versuchen Sie Fufd vor Fuf3 auf einer imaginaren Linie zu gehen. Mit den Handen kénnen Sie sich
ausbalancieren.
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So wird’s schwieriger:

e Augen schliefden

e Kopfin den Nacken legen

e Kopf mit geschlossenen Augen in den Nacken legen
e Fuf? hinter den Standfufd setzen

Ubung 3: Zehenstand
Mit beiden Fiif3en in den Zehenstand. So lange wie moglich die Position halten.
Zehenstand: Mit beiden Fiissen in den Zehenstand. So lange wie moglich die Position halten

So wird’s schwieriger:

e Auf und ab wippen

e Zehenstand auf einem Bein

» Zehenstand auf einem Bein, auf einem Kissen oder zusammengerollten Tuch

Ubung 4: Seitliches Beinheben

Auf einem Bein stehend, das andere Bein seitlich abspreizen, so hoch es geht, ohne mit dem Oberkdrper
auszuweichen. Auf einem Bein stehend, das andere Bein seitlich abspreizen, so hoch es geht, ohne mit
dem Oberkorper auszuweichen.

So wird’s schwieriger:
 Das gehobene Bein, ohne abzustellen nach vorne, seitlich und nach hinten abspreizen
« Dasselbe mit geschlossenen Augen

Ubung 5: Lunges (Ausfallschritte)

Mit dem einen Bein einen Schritt nach vorne, mit dem anderen Bein einen Schritt nach hinten. Hiifte
nun senken, bis das vordere Knie einen rechten Winkel bildet. Wieder hoch, und Ubung wiederholen.
Mit dem einen Bein einen Schritt nach vorne, mit dem anderen Bein einen Schritt nach hinten. Hiifte
nun senken, bis das vordere Knie einen rechten Winkel bildet. Wieder hoch, und Ubung wiederholen.

So wird’s schwieriger:

e Vorderen Fuf3, hinteren Fuf, oder beide Fiif3e auf ein Kissen oder ein zusammengerolltes Tuch stel-
len
e Fiifde schmaler aufsetzen
e Augen schliefien




Musik beeinflusst unser Leben

Musik beeinflusst uns als Menschen. Sie kann den
Herzschlag beeinflussen, unseren Blutdruck und die
Atmung.

Musik kann gliicklich machen, beruhigen, entspan-
nen und Erinnerungen wach rufen.

Wir verbinden mit Musikstiicken bestimmte Ereig-
nisse in unserem Leben.

So ist es auch bei mir. Schon friih spielte Musik fiir
mich eine grofde Rolle.

CDs und auch das Radio liefen bei mir den ganzen
Tag. Um noch tiefer in bestimmte Musikstiicke ein-
zutauchen, horte ich sie immer wieder und immer

wieder. Ich versuchte sie dann auf dem Klavier nach-
zuspielen.

Die Moglichkeit Musik mit eigenen Handen zu ma-
chen und auch mit der eigenen Stimme, erfiillt uns
mit Freude und Zufriedenheit.

Musik in der Gruppe zu machen oder zu horen, hat
noch einmal eine ganz andere Wirkung.

Jede Musik vermittelt ein anderes Gefiihl. Die einen
rufen bei einem Musikstiick ,Ja toll, lauter”. Bei an-
deren ist vielleicht ein Stohnen zu horen und , Bitte
aus machen”,

Musik kann auf vielfaltige Weise eingesetzt werden.
Auch Arzte und Therapeuten setzen auf die Effekte
der Musik. Menschen, die an Depressionen erkran-
ken, kann es helfen ihre Stimmung aufzuhellen.

Und auch bei Menschen mit Demenz weckt Musik
Erinnerungen von frither. Wenn ich im Altenheim
fir die Gaste Klavier spiele, singen wir dazu alte
Volkslieder. Lieder, die sie in ihrer Kindheit gelernt
haben. Diese konnen sie fast alle auswendig.

Egal, was fiir Musikgeschmacker man hat, eins ist
auf jeden Fall klar: Musik ist unser Leben und ge-
hort dazu.

Dieser Artikel wurde mit eigenen Worten von
Majewski Edmund und Lukas Redanz geschrieben.




Entspannungsmethoden

Welche Entspannungsmethoden gibt es und was macht man bei diesen?

Methode 1: Klangschalen Meditation

Viele Menschen brauchen Entspannung, besonders
nach stressigen Tagen. Aber wie sorgen Klangscha-
len fiir Entspannung? Bei der Klangschalen Medita-
tion wird ein Set von 4 bis 5 Klangschalen angespielt.
Man liegt oder sitzt in einer entspannten Korperhal-
tung und atmet in regelméafdigen Abstdnden, lang-
sam und gleichmaflig. Die feinen Schwingungen der
Klangschalen erreichen den Korper und bringen
ihn sanft zum Schwingen. Das hat eine beruhigen-
de und entspannte Wirkung auf den menschlichen
Korper. In Tibet wird diese Art von Meditation auch
verwendet.

o

y

e
Zentangle ist eine freie Zeichnung, die a

mit immer wiederkehrenden Mustern besteht. Sie
wird mit einer Kombination aus Punkten, Linien,
einfachen Kurven und Kreisen strukturiert. Bei Zen-
tangle zeichnet man mit einem Fineliner Punkte vor,
die man mit Kurven und Linien verbindet. Langsam
und frei von Hand auf ein Blatt Papier. Begleitet von

Methode 2: Zentangle |

Musik/Klangen hat diese Methode eine entspannte
Wirkung auf den Korper. Es wird auch mit einem
Bleistift gearbeitet, wenn es um die Schraffierungen
geht.

Methode 3: Autogenes Training

Autogenes Training ist ebenfalls eine Methode zum
Entspannen. Es basiert auf der Autosuggestion oder
auch Selbsthypnose/Selbsteinfluss. Dabei sagt man
zu sich selbst in einem entspannten Zustand be-
stimmte Formeln, die ans Unterbewusstsein weiter-
geleitet werden. Ein Beispiel dafiir ware:

,Die Atmung ist ruhig und gleichmafig, oder ,Ich
bin ganz ruhig”. Dadurch entspannt sich der Kérper
Stiick fiir Stiick. Diese Entspannungsmethode eignet
sich auch gut bei Menschen, die Einschlafstéorungen
haben. Diesen Kurs bietet u. a. auch die Sozialwerk
St. Georg Werkstatten als begleitendes Angebot an.

Fazit:

Es gibt viele Methoden, die auf ihre Art und Weise
Menschen entspannter machen. Was fiir dich gut ist,
kannst du spater entscheiden. Wichtig daran ist, lie-
ber Leser, dass du einiges an Entspannungsmetho-
den selbst ausprobierst.

Jan André Elsing



Sport Inklusive

FIT2C

Die Tagesstruktur EigenArt des Tagesstatten-Verbundes, Sozialwerk St. Georg e. V. bietet Menschen mit psychischen
Beeintrachtigungen tagesstrukturierende Mafdnahmen, im zweiten Lebensraum an. In diesem Rahmen werden ver-
schiedenen Kursangebote vorgehalten. Darunter, ein ganz besonderes. Bis zu flinf Klienten der Tagesstruktur Eigen-
Art, haben zweimal wochentlich die Moglichkeit das Fitnessstudio FitX, mit dem Fachpersonal der TS aufzusuchen.
Bei diesem Angebot wird Inklusion im besonderen Mafie gelebt.

P. Ofiera

Morgens um viertel nach neun macht sich der Mitarbeiter der TS mit den Klienten auf dem Weg zum Fitnessstudio.
Da dies fufilaufig erreichbar ist und wir uns bewegen mochten, wird der Weg auch . Vor dem
“FitX" Studio bekommen die Teilnehmer ihren nicht personalisierten Mitgliedsausweis ausgehandigt und kénnen
dann das Studio aufsuchen.

Die Klienten erledigen alles allein, bei Bedarf steht natiirlich der Mitarbeiter der TS zur Verfiigung. Bei Fragen, die al-
lerdings die Cardio- oder Muskelaufbaugerate angehen, gehen die Klienten eigenstandig auf die Trainer des Studios
zu. Sie lassen sich dann den Umgang mit den verschiedenen Geraten erklaren und vorfithren. Die Klienten kénnen
hier frei ihre favorisierten Gerdte auswahlen und sich bewusst mit ihrem . Sie lernen
schnell ihre korperlichen Starken, Schwachen und den richtigen Umgang damit kennen. Da sie hier mit Menschen
unterschiedlichsten Alter, Geschlecht, Starken sowie Schwachen zusammenkommen, kénnen sie ihren Alltag kurze
Zeit vergessen und einfach dazu gehoren. Die Trainingszeit liegt bei ca. einer Stunde.

Dies bietet genug Zeit, fiir ein . Die Mitarbeiter der TS
haben dabei immer ein Auge auf die Klienten, stehen ihnen mit Rat und Tat zur Seite, um zu beobachten das die Kli-
enten sich an den , nicht iiberlasten. Nach der Trainingseinheit haben sie noch die

Moglichkeit sich im Fitnessstudio abzuduschen. Im Anschluss, begeben wir uns wieder gemeinsam zur Tagesstatte.

- Starkung des Herz-, Kreislaufsystem

- Steigerung des korperlichen und psychischen Wohlbefindens

- Kérperwahrnehmung

- Muskelaufbau

- Erkennen der kérperlichen Stiarken und Schwachen

- Gesellschaftliche Teilhabe

- Lernen, iiber sich hinauszuwachsen

- Stirkung der sozialen Kompetenzen (Umgang mit Trainern und Mittrainierenden)
- Stressabbau

- Stirkung der koordinativen Fihigkeiten, u. v. m.




























