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Jubildum!

Es war die Weihnachtsausgabe 2012, mit der die Geschichte des Marta-
Schanzenbach-Journals begann. Bereits zuvor gab es mit dem »Mitein-
ander« auch schon eine Hauszeitung. Aber diese Ara war nur von kurzer
Dauer. Anders hingegen beim Marta-Schanzenbach-Journal, gerne auch
mit MSJ abgekiirzt.

Konstant erscheinen die vier Ausgaben im Jahr, wobei das quartalsma-
Rige Intervall stets eine jahreszeitliche Ausrichtung aufnimmt. Und so
gab sich in der Vergangenheit eine Ausgabe nach der anderen die Hand,
sodass Sie, liebe Leserinnen und Leser, nach fiinf Jahren nun schon die
20. Ausgabe in den Handen halten diirfen.

Das Konzept blieb all die Jahre weitestgehend unverdndert. Ein allge-
meines Thema, das fiir alle Senioreneinrichtungen der AW0O Baden gilt,
etwas RatselspaR und dazu Berichte aus dem Marta-Schanzenbach-
Haus, umrahmt von Wissenswertem und Informationen. Diese bunte
Mischung hat sich bewdhrt und wird nicht nur in dieser Ausgabe, son-
dern auch zukiinftig Bestand haben.

Auf diese Weise, so hoffen wir, konnen wir lhnen auch weiterhin ein
bisschen Lesevergniigen bereiten — und irgendwann mit der 40. Aus-

gabe das nachste Jubildaum feiern.

Viel SpaR beim Lesen wiinscht Ihnen, liebe Leserinnen und Leser,

o=

Ihr Daniel Stadler
Einrichtungsleiter
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GANZ SCHON
SPORTLICH

Warum Bewegung im Alter an Wert gewinnt
und richtig Spaf machen kann

¥ In jungen Jahren treibt nahezu jeder Sport: in der Schule, im Verein
oder einfach so, beim Kicken auf dem Rasen oder Klettern im Wald.
Wenn mit der Zeit berufliche Ziele und familidre Verpflichtungen in
den Vordergrund treten, bleibt die sportliche Betdtigung oft auf der
Strecke. Dabei wird regelmdRige Bewegung mit zunehmendem Alter
(und zunehmendem »Schweinehund«) sogar noch wichtiger.

Die gute Nachricht: Es ist nie zu spdt, noch einmal mit dem Sport anzu-
fangen! Sicherlich wird man im Rentenalter kein Boxweltmeister und
keine Primaballerina mehr. Nicht ohne Grund ist aber beim Deutschen
Sportabzeichen auch noch die Altersgruppe »ab 90« vorgesehen. Be-
vor man sich nach einer ldngeren Pause jedoch iiberstiirzt wieder in
Bewegung setzt, sollte man zundchst eine sportarztliche Untersuchung
beim Hausarzt machen lassen, um gesundheitliche Risiken zu vermei-
den. Gibt es von medizinischer Seite griines Licht, gilt es, unbedingt
am Ball zu bleiben, auch wenn es nach dem ersten Training vielleicht
erst einmal lberall zwickt und zwackt. Schmerzen sollten allerdings
nicht entstehen! Man muss sich auch nicht vollig verausgaben -
viel wichtiger ist es, sich regelmdRRig zu bewegen. Wer neben dem
Sportprogramm noch Treppen steigt statt Fahrstuhl zu fahren oder zum
Einkaufen gern mal einen Umweg geht, tut seinem Kdrper dauerhaft
Gutes. Abwechslung ist bei gesunder Bewegung ohnehin das A und 0.
Und wer im Alter noch eine ganz neue Sportart beginnt, steigert nicht
nur seine physische, sondern auch seine geistige Fitness.
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Besonders geeignet fiir sportliche Neu- oder Wie-
dereinstiegerinnen und -einsteiger ist das Tanzen.
Hier kann jede und jeder dem eigenen Niveau
entsprechend mithalten. Selbst Menschen, die auf
den Rollstuhl angewiesen sind, konnen sich oft
noch im Takt bewegen. Das Erlernen und Erinnern
vorgegebener Bewegungsabldufe soll Demenzer-
krankungen vorbeugen oder verloren geglaubte
Fahigkeiten wieder aktivieren konnen. Ganz ne-
benbei fordert es auch gesellschaftliche Kontakte.

Ahnlich vorteilhaft wirken sich asiatische Sportar-
ten wie Yoga oder die sanften Kampf- und Kon-
zentrationskiinste Tai Chi und Qi Gong aus. Nicht
ohne Grund sieht man in Asien viele — vor al-
lem auch dltere — Menschen beim sogenannten
»Schattenboxen« in offentlichen Parks. Frische
Luft verstarkt die positiven Auswirkungen der
gleichmadRigen Trainingseinheiten noch.

Ein echter Klassiker unter den schonenden, aber
effektiven Sportarten ist das Schwimmen. In na-
hezu schwerelosem Zustand fallen einem viele
Bewegungen deutlich leichter als an Land. Einige
Seniorenzentren verfiligen lber eigene Bdder, in
denen gezielt das nasse Element genutzt wird, um
abwechslungsreiche Ubungen anzubieten, ohne
das Herz-Kreislauf-System der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer zu belasten.

TIPPS

Einige Krankenkassen fordern sogenannte Ge-
sundheitskurse, indem sie rund 80 Prozent der
Gebiihren libernehmen! Von Aqua-Jogging bis
Nordic-Walking ist das Angebot sehr vielfdltig
und oft auch speziell auf die Anforderungen von
Seniorinnen und Senioren ausgelegt.
Erkundigen Sie sich doch einmal bei

Ihrer Krankenkasse. \
=

Im fortgeschrittenen Alter ist nicht nur Aus-
dauer-, sondern vor allem auch Krafttraining
von groRem Wert: So hat man dem natiirli-
chen Muskelabbau etwas entgegenzusetzen.
Wer jetzt mit hochgezogenen Augenbrauen
daran denkt, ein Fitness-Studio aufsuchen zu
miissen, kann sich direkt wieder entspannen:
Ubungen, die das eigene Kérpergewicht gezielt
einsetzen, sind meist schon effektiv genug.

Immer hadufiger sieht man »Generationen-
spielplatze« mit Gerdaten aus robustem Metall,
die alle Altersgruppen ansprechen sollen und
die ideale Gelegenheit bieten, sich ohne zu
Zogern in Bewegung zu setzen — auch wenn
es vielleicht auf Anhieb etwas ungewohnt
anmutet. In der Regel sind Infotafeln ange-
bracht, auf denen genau erldutert wird, wie
man gesund trainiert. Besonders beliebt sind
Bein-, Schulter-, Arm-, Riicken oder Ganzkor-
pertrainer. Am besten durchldauft man in einer
Art Parcours alle Gerate und spricht so verschie-
dene Muskeln und die gesamte Motorik an.

Viele Seniorenzentren bieten ein genau auf die
Bediirfnisse ihrer Bewohnerinnen und Bewoh-
ner zugeschnittenes Gymnastik-Programm an.
In der Gemeinschaft turnt und trainiert es sich
gleich nochmal so gut. Dazu vielleicht noch
ein bisschen Musik und eine kleine, ermu-
tigende Plauderei zwischendurch — und die
Ubungen kosten keine Uberwindung mehr.

Bei allem sportlichen Ehrgeiz: Pausen und
ausreichend lange Erholungsphasen nach der
sportlichen Betdtigung sind genauso wichtig
wie die Bewegung selbst. Den Fliissigkeits-
haushalt auszugleichen und sich maoglichst
gesund zu erndhren, gehort selbstverstand-
lich ebenso dazu wie erholsam zu schlafen
und malvoll mit Alkohol und Tabakwaren
umzugehen. Q
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In Bewegung bleiben:

SENIORENGERECHTE
SPORTUBUNGEN

— \

Auf die Theorie folgt natiirlich
die Praxis: Wer jetzt motiviert ist,
gleich mit dem Training loszu-
legen, findet hier drei sinnvolle
Mafinahmen frei nach dem Motto
nstarten statt warten«,

Bitte denken Sie daran, vorher abzuklaren, ob es
bestimmte Bewegungen oder Anstrengungen gibt,
die Sie lieber vermeiden sollten. Und auch wenn
nichts gegen den Sport spricht, horen Sie immer
auf lhren Korper und machen Sie Pausen, wenn
etwas unangenehm sein sollte. Aber nun erst ein-
mal viel Vergniigen mit der Gymnastik!

HERBST 2017
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mit den Armen und dem
Schulterbereich.

Sie entscheiden, ob die Ubungen im Sitzen
oder im Stehen besser fiir Sie geeignet sind.

Kreisen Sie zundchst einige Male abwechselnd
die linke und die rechte Schulter nach vorn
und nach hinten. Stellen Sie sich nun vor, dass
Sie etwas von einem Ast pfliicken wollen, der
sich oberhalb lhres Kopfes befindet. Machen
Sie sich dabei so lang wie moglich, strecken Sie
die Arme mal abwechselnd und mal gleichzei-
tig aus und wiederholen Sie das Ganze etwa
zehn Male.

Strecken Sie zum Abschluss einen Arm gerade
nach vorn, als wollten Sie »Stopp!« sagen. Mit
der Hand des anderen Arms ziehen Sie die Fin-
ger nun vorsichtig nach hinten. Wechseln Sie
die Arme und fiihren Sie die Ubung erneut aus.
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Starken Sie nun Rumpf, Riicken und Bauch.

Legen Sie sich bequem auf den Riicken und
verschranken Sie lhre Hande im Nacken. Stel-
len Sie Ihre Beine im 45-Grad-Winkel auf und
lassen Sie sie so zu einer Seite fallen.

Drehen Sie nun den Kopf zur anderen Seite
und machen Sie einige tiefe Atemziige. Neh-
men Sie wieder die Ausgangsposition ein und
wechseln Sie dann die Seite. Wiederholen Sie
die Abldufe drei Male. Strecken Sie nun bei-
de Beine lang aus. Winkeln Sie ein Bein an,
sodass Hiifte, Knie und Ful® einen 90-Grad-
Winkel bilden.

Der Arm auf dieser Seite bleibt lang ausge-
streckt auf dem Untergrund liegen.

Heben Sie nun den Kopf sanft an und beriih-
ren Sie mit den Fingern des anderen Arms das
angewinkelte Knie. Halten Sie diese Position
einen Moment und iiben Sie, wenn maglich,
auch etwas Druck aus.

Danach ist die andere Seite dran. Ruhen Sie
sich nach drei Durchgdngen erst einmal ein
wenig aus.

HERBST 2017
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haben wir uns fiir die Fiifie aufgehoben.

Sie tragen unser ganzes Gewicht und konnen eine Extraportion Stdr-
kung gut gebrauchen. Es gibt sehr hilfreiche Sitzgymnastik-Ubungen
fiir die FiiRe. Versuchen Sie einmal folgende:

Ziehen Sie Schuhe und Striimpfe aus. Beginnen Sie anschlieBend da-
mit, lhre Zehen einige Male zu spreizen und wieder zusammenzu-
rollen. Heben Sie nun beide FiiRe so weit wie moglich vom Boden ab
und ziehen Sie die Zehen zu sich heran. Wahrscheinlich spiiren Sie
einen leichten Zug in der Wade — das ist in Ordnung, nur schmerzhaft
sollte er nicht sein!

Nach zehn Wiederholungen stellen Sie die FiiRe wieder ab. Drei
Durchgdnge diirfen es schon sein. Heben Sie nun nur ein Bein an und
strecken Sie es gerade aus. Kreisen Sie leicht mehrere Sekunden mit
dem Ful3. Abstellen und das Bein wechseln.

Machen Sie ruhig fiinf Wiederholungen pro Bein.

Y
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DER MENSCH ...

DAS (UN)BEKANNTE WESEN

Na ja, ganz so unbekannt ist der Mensch der Wissenschaft dann
doch nicht. Anhand von Studien und Versuchen konnte so manches he-
rausgefunden werden. Alltdgliche Dinge, die wir Tag fiir Tag tun, die uns
oftmals jedoch nicht wirklich bewusst sind. Nachfolgend finden Sie einige
Informationen zum Lebewesen »Mensch«.

Gahnen

Wer nicht sonderlich miide

ist, gdhnt relativ selten

am Tag. 8- bis 10-mal

taglich gihnt der Durch-
schnittsmensch. Im Laufe des Lebens kommt
er somit auf eine Anzahl von rund einer Vier-
telmillion Male.

Atmen

Nachts und in Ruhe ist die Atemfrequenz rela-
tiv gering; tagsiiber — und vor allem unter
Belastung - steigt
sie  deutlich. Im
Durchschnitt atmet
ein Mensch ca. 10-
bis 15-mal pro
Minute. In der
Stunde also 600-
bis 900-mal, was
auf den Tag gerech-
net grob gerechnet
14.500 bis 21.500
Atemziige bedeutet.

~ =
My D

Diese wichtige Funktion halt die Horn-
haut des Auges feucht. Damit diese nicht
austrocknet, muss der Mensch entspre-
chend oft blinzeln. Dies geschieht dabei
nur tagsiiber; bei geschlossenen Augen
ist das Blinzeln nicht notwendig.

10- bis 15-mal pro Minute wird
geblinzelt. Geht man von 16 Wachstun-
den am Tag aus, so wird etwa 9.500- bis
14.200-mal am Tag geblinzelt. Interes-
sant hierbei: Frauen blinzeln mit 17- bis
20-mal pro Minute wesentlich haufiger
als Manner (10- bis 12-mal pro Minute).

HERBST 2017

Schlucken

Auch hier gilt: Im Schlaf ist der Mensch weni-
ger aktiv als im Wachzustand. Allerdings wird
auch nachts Speichel produziert; entsprechend
muss der Mensch schlucken. Die Frequenz ist mit
3- bis 8-mal schlucken pro Stunde
recht gering. Tagsiiber wiederum gibt es eine
grolRe Bandbreite.

In Riickenlage z.B. schluckt der Mensch ca. 30-mal
pro Stunde, im Sitzen wiederum rund 55-mal.
Wobei sich diese Werte auf den reinen Speichel-
fluss und den damit einhergehenden Schluckre-
flex beziehen.

Wird dagegen ein Bonbon gelutscht, so wird
rund 3-mal pro Minute, also 180-mal pro Stunde
geschluckt. Beim Trinken erhoht sich die Frequenz
rein rechnerisch sogar auf bis zu 1.500-mal pro
Stunde, also alle 2,5 Sekunden einmal schlucken.

AKTUELL 13

Herzschlag

Hier gilt das Gleiche wie bei der Atmung. Im
Schlaf oder in Ruhe geht der Herzschlag spiirbar
zuriick.

Tagsiiber und vor allem bei Belastung wird
er (stark) erhoht. Deshalb als Durchschnitt
die Angabe mit 70 Herzschldgen pro
Minute. Auf 24 Stunden gerechnet ergibt sich
ein Tageswert von rund 100.000 Herzschldagen.

Auf ein 80-jdhriges Leben gerechnet muss das
Herz also fast drei Milliarden Schldge leisten.
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DER RABENPLALZ ...

DAS KLEINVERSORGUNGSZENTRUM IN ALBERSBOSCH

¥ Eines kann man dem AWO-Seniorenzentrum
Marta-Schanzenbach-Haus gewiss nicht nach-
sagen — dass es versorgungstechnisch in der Dias-
pora liegt. Im ndheren Umfeld befindet sich so
ziemlich alles, was man zur Bestreitung des tagli-
chen Lebens bendotigt.

Die haus- und zahnarztliche Betreuung ist in
direkter Nachbarschaft ebenso gesichert, wie die
Versorgung mit Bargeld (Filialen der Sparkasse und
Volksbank). Aber auch viele kleinere Geschéfte fin-
den sich in der Ndhe, z.B. im Einkaufszentrum bei
der HI. Geist-Kirche, nur wenige Gehminuten vom
Marta-Schanzenbach-Haus entfernt. Stichwort
»Kirche«: Sowohl die evangelische als auch die
katholische Gemeinde unterhalten ein Gotteshaus
und ein Gemeindezentrum inmitten des Stadt-
teils. Der Mittelpunkt der Nahversorgung ist jedoch
zweifelsohne der Rabenplatz, direkt gegeniiber
dem AWO0-Seniorenzentrum gelegen.

Alles da ...

Bdckerei, Friseur, Metzgerei, Pizzeria, Postfili-
ale, Schreibwarenladen, Versicherungsbiiros und
Zahndrztin. In alphabetischer Reihenfolge sind
hiermit jene Geschafte und Dienstleister genannt,
die sich rund um den Rabenplatz reihen. Wobei die
Bdckerei mit Bistro und Mittagstisch nicht nur ein
erweitertes Angebot bereithdlt. In den Sommer-
monaten bietet ein Obsthof einmal wdchentlich
zusatzlich frisches Obst und Gemiise zum Kauf an.

Zentraler Treffpunkt ...

Doch der Rabenplatz ist fiir die Albersbdscher mehr
als nur eine reine Einkaufsmeile. Gerade durch die
Grund- und Hauptschule, die direkt an ihn grenzt,
wurde er im Laufe der Jahrzehnte zu einem zen-
tralen Treffpunkt. Vor allem die Bdckerei mit der
AuBenbestuhlung schafft bei schonem Wetter fast
schon ein mediterranes Flair.

Das Wahrzeichen des Rabenplatzes ...

Es ist rund 20 Jahre her, da gab es ein grol3es
Rabenplatzfest mit entsprechenden Einnahmen
und Gewinn. Aus diesem Gewinn wurde schliel3-
lich ein Denkmal finanziert, das seither den west-
lichen Teil des Rabenplatzes schmiickt. Auf dem
Bild (siehe rechts oben) erkennen Sie jene Skulp-
tur, die der Albersboscher Kiinstler Rudolf Unter-
schiitz seinerzeit gestaltet hat.

Hoffentlich nicht aberglaubisch ...

Eine ganz nette Aktion hat sich vor einigen Jah-
ren begriindet. Der Freundeskreis Rabenplatz
richtet in unregelmdRigen Abstdnden eine Aktion
aus. Mal handelt es sich um eine Vorfiihrung der
Feuerwehr Offenburg, mal um ein vorweihnacht-
liches Lichterfest, mal um den Auftritt einer Band.
UnregelmaRig sind die Termine deshalb, weil sie
immer dann stattfinden, wenn es sich um einen
Freitag, den 13. handelt. So ergeben sich in man-
chen Jahren zwei Termine, in anderen wiederum
nur einer. O
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Rund um den Rabenplatz

AKTUELL 15
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DA GEHT WAS ...

in der Sozialen Betreuung des Marta-Schanzenbach-Hauses

HERBST 2017

¥ Selbstverstdndlich gibt es die wochentlich wie-
derkehrenden Programmpunkte wie zum Beispiel
die Spielerunde, das gemeinsame Singen, Gymnas-
tik, Basteln und noch vieles mehr. Immer wieder
ergdnzen die Mitarbeiter/innen der Sozialen Betreu-
ung unter der Leitung von Doris Stoll diese »Indoor-
Veranstaltungen« durch Ausfliige oder besondere
Ereignisse.

AKTUELL 17

In jlingster Vergangenheit waren unter anderem
Grillfeste auf jedem der drei Stockwerke angesagt.
Auch wurde fleiRig am Hochbeet gearbeitet um Thy-
mianhonig selbst herzustellen. Und auch der Besuch
des Offenburger Wochenmarkts stand erneut auf
dem Programm (... und wieder hat es geregnet). Was
der guten Stimmung — gut zu erkennen auf den Bil-
dern — keinen Abbruch tat. O




¥ Bereits in der Vorweihnachtszeit waren sie zu
Gast im Marta-Schanzenbach-Haus - die Schiile-
rinnen und Schiiler der VHS-Gitarrenkurse unter
der Leitung von Andrea Fey. Damals erklangen vor
allem Advents- und Weihnachtslieder. Und schon
wdhrend der Veranstaltung wurde der ndchste
Besuch abgesprochen.

Am 12. Juli dieses Jahres war es dann so weit.
Wieder feierten die Kursteilnehmer/innen den
Abschluss des VHS-Halbjahres mit einer groRen
gemeinsamen Gitarrenrunde. Und wieder war der
Speisesaal des Marta-Schanzenbach-Hauses der
ideale Rahmen hierfiir.

Seemannslieder

Dieses Mal standen hauptsdchlich Seemannslieder
auf dem Programm. Fiir die Zuhdrer/innen war das
Konzert etwas Besonderes, schlieBlich hort man
nicht jeden Tag rund 30 Gitarren aufs Mal erklin-
gen. Dazu der Gesang der Spieler/innen. Kurzum,
das Ganze war ein kurzweiliger SpaB. Zumal die
meisten Lieder nicht nur schwungvoll, sondern
dem Publikum auch bekannt waren.

Stargast: Wolfgang Paul

Wieder als Zuhorer dabei: unser Bewohner Wolf-
gang Paul. Schon beim Adventskonzert sal® er im
Publikum und liberraschte seinerzeit mit sponta-
nen und wunderschdn vorgetragenen Einlagen als
Zweitstimme. Selbstredend, dass im Vorfeld von
den Spieler/innen immer wieder nach Herrn Paul
gefragt wurde. Nicht umsonst, denn auch bei die-
sem neuerlichen Auftritt war er nicht nur Zuhorer,
sondern beteiligte sich mit seiner Zweitstimme am
Gesang.

Gemiitlicher Ausklang

Eine gute Stunde dauerte der launige Vortrag der
Gitarrenspieler/innen. Danach ging’s fiir die Kurs-
teilnehmer/innen in ein gemiitliches Beisam-
mensein lber. Der Speisesaal des Marta-Schan-
zenbach-Hauses ist hierfiir aber auch bestens
geeignet. Ach ja, Wolfgang Paul war auch hier mit
dabei, schlieRlich gehort er in dieser Runde inzwi-
schen dazu. ©

Seniorenzentrum
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Offenburg
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u B E R Die Hautatmung ist
lebenswichtig?!

Noch immer kursiert das
Geriicht, dass ein Mensch stirbt,
wenn seine gesamte Hautflache mit
einem nicht atmungsaktiven Stoff/Mate-
rial (z.B. Farbe) abgedeckt ist. Tatsachlich aber
deckt die Hautatmung nur etwa ein Prozent des

Der Schlaf vor Mitternacht menschlichen Sauerstoffbedarfs ab; ein Faktor
ist der gesiindeste?! also, der zu vernachldssigen ist.
Diese These kann im Prinzip mit Allerdings kann man in diesem Fall Fie-
»jein« beantwortet werden. Denn ber bekommen, da die Eigenkiih-
tatsachlich sind es die ersten zwei bis drei lung des Korpers durch Schwit-
Stunden Nachtschlaf, die die meiste Erholung zen vollig unterdriickt ist.

bieten. Ob diese Zeit jedoch vor oder nach Mit-
ternacht liegt, ist im Prinzip egal. Allerdings gehen
viele Menschen einige Zeit vor Mitternacht ins Bett,
sodass die besagten zwei bis drei Stunden
automatisch davor liegen.
In Summe sollten es librigens mindes-
tens fiinf Stunden Nachtschlaf sein.
Weniger ist flir den Korper auf
Dauer sehr stressig.

Die Haare und die Nadgel
wachsen auch nach dem
Tod?!
Ist ein Mensch verstorben, so finden
auch keinerlei Kdrperprozesse mehr
statt. Weder die Haare noch die FuR- und
Fingerndgel wachsen weiter. Allerdings trocknet
der Korper und damit auch die Haut nach dem Tod
aus — und zieht sich dadurch zusammen. Optisch
erscheinen die Ndgel deshalb langer. Auch
kommen kurze Bartstoppel zum Vorschein,
die zuvor nicht zu erkennen waren.
Dadurch entsteht der Eindruck, als
wadren Haare und Ndgel wei-
terhin gewachsen.

Wir nutzen nur zehn Pro-
zent unseres Gehirns?!
Diese These zu bestatigen oder zu

widerlegen, ist schwierig. Tatsache
ist, dass das menschliche Gehirn meh-
rere hundert Milliarden Synapsen hat, die
Verbindungen eingehen kdnnen. Und Tatsache
ist auch, dass ein einzelner Mensch nur einige hun-
dert Million neuro-physiologische Verbindungen im
Laufe seines Lebens kniipft. Aber ob das ca. zehn
Prozent sind und ob er — wie auch immer -
das Ganze um ein Vielfaches steigern
konnte, ist nicht bekannt. Bekannt
aber: Wir nutzen samtliche Regio-
nen unseres Gehirns; manche
mehr, manche weniger.




