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Liebe Leserinnen und Leser,

wer rastet, der rostet...fordert der Volksmund uns auf, zur Tat zu schreiten: Wer

sich nicht bewegt, wird mit der Zeit unbeweglich, lautet — verstérkt durch die

nahezu gleichlautenden Worter »rasten« und »rosten« — die klare Anweisung Inhalt
fur unsere Lebensfiihrung. Symbolisiert durch den Pflug, der einzig durch den

stetigen Gebrauch scharf- und blankgeschliffen wurde, erfahren wir, dass ein

Mensch, der Kérper und Geist nicht gentigend fordert, »einrostet«, verkimmert. KORPER
Schon der italienische Maler, Bildhauer und Universalgelehrte Leonardo da
Vinci (1452-1519) wuBte dereinst: »So wie das Eisen auBer Gebrauch rostet und Seite 4

das st_illlstehende Wasser verdirbt oder bei Kélte gefriert, so verkommt der Geist
ohne Ubung«.

GEIST
Wer will das schon? Unsere Leserinnen und Leser sind ohnehin aktiv. Aber ein )
bisschen mehr kann nicht schaden und dazu wollen wir mit diesem Fundstilick Seite 8
beitragen.
Mit besten GriiBen SEELE
) o . Seite 12
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Sport im Alter und bei jedem Wetter

So rostet man nicht, selbst wenn es mal regnet

Viele denken, je ilter wir werden,
desto bequemer werden wir. Falsch
gedacht. Immer mehr Menschen
spiiren gerade in der Rente Spaf} an
der Bewegung. Allerdings muss das
individuell passen. Einige Alternati-
ven stellen wir Ihnen vor.

Sportliche Betitigung macht nicht nur
SpaR3, sondern wirkt sich auch gerade im
hoheren Alter nachweislich positiv auf
die Gesundheit und Lebenserwartung
aus. Weil Sport die Muskeln kriftigt und
die Koordination fordert, sinkt das Risiko
fur Stiirze und Unfille: Senioren werden
seltener zu Pflegefillen und kénnen
ihren Lebensabend linger und aktiver
genieflen. Aber Sport stirkt auch das
Immunsystem und schiitzt die Blutgefi-
e, sodass aktive Senioren zum Beispiel
seltener an Krebs erkranken und seltener
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
erleiden.

Wer seinen Alltag bis ins hohe Alter
mit viel Bewegung fullt, der steigert zu-
dem seine ,geistige* Beweglichkeit und

bleibt fit im Kopf. Studien haben e ge-
ben, dass Menschen dadurch das Risiko
fur Demenz senken konnen.

Sport im Alter —
aber wie?

Grundsitzlich konnen Senioren fast allen
Sportarten nachgehen und auch ihren
Lieblingssport von frither austiben. Denn
Bewegungsmuster, die in jungen Jahren
erlernt wurden, sind im hoheren Alter oft
noch abrufbar. Wer schon von Kindesbei-
nen an regelmiRig im Park seine Runden
gedreht hat, kann dies daher auch jetzt
noch tun. Allerdings gibt es auch einige
Sportarten, die bei falscher Ausiibung
den Korper und die Gelenke stark be-
lasten konnen und hiufig erletzungen
nach sich ziehen. Jogging oder Ballsport-
arten mit abrupten Stopp-Bewegungen
und kurzen, aber starken Belastungspha-
sen (zum Beispiel Fuball oder Hand-
ball) sind fiir untrainierte Senioren daher
eher weniger geeignet. Besser sind dann
gelenkschonende Sportarten, die auf
sanfte Weise die Ausdauer, Koordination

und Kraft stirken. Wichtig ist auch, dass
sie leicht zu erlernen sind bzw. dass der
Wiedereinstieg unkompliziert ist.

Vor dem Start: zum Arzt

Senioren, die sich sportlich betitigen
mochten, sollten vorher immer ihren
Hausarzt oder einen Sportmedizi-

ner aufsuchen. Das gilt besonders fiir
diejenigen, die lange Zeit keinen Sport
ausgetlibt haben oder die gesundheitli-
che Beschwerden haben (zum Beispiel
Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme oder
Arthrose). Der Arzt tberpriift den Ge-
sundheits- und Fitnesszustand und gibt
Tipps, welche Sportart zu den individu-
ellen Bedirfnissen und zur personlichen
Verfassung passt.

Die besten Sportarten
fiir Senioren

Klassiker unter den Sportarten fiir
Senioren ist das schnelle Gehen an
der frischen Luft, heute unvermeidlich
verenglischt ,Walking oder Nordic




Walking“ genannt. Egal, wie es heifdt, es
kommt der ganze Korper in Schwung,
die Ausdauer verbessert sich und die
Leistung des Herz-Kreislauf-Systems wird
gefordert. Das erschiitterungsfreie Gehen
schont zudem die Gelenke, und ist daher
auch fir Menschen mit Arthrose geeignet.

Ganz vorn in Sachen Gelenkschonung
ist auch das Schwimmen, weil das Was-
ser Auftrieb gibt und weniger Gewicht
auf den Gelenken lastet. Schwimmer

niert. Die Trainer kennen sich dabei bes-
tens mit den Bedurfnissen ihrer Kursteil-
nehmer aus und bieten Ubungen fiir jede
Leistungsstufe an. In vielen Fitnessstudios
haben sich die Teams extra auf Senioren
eingestellt und erkldren ausfihrlich, wie
die Gerite und Anlagen korperschonend
verwendet werden.

Wer sein bewegtes Gliick auerhalb
fester Sportgruppen finden mochte, kann
auch von der vermehrten Bewegung

Spal?

Sport und

Der KMTV macht’'s moglich! Von
ganz klein ab 1 % Jahren bis hin
ins hohe Alter....vom Eltern-Kind-
Turnen, bis hin zur Seniorengym-
nastik. Der KMTV bietet ein

umfangreiches Sportangebot rund
um Fit werden, fit sein und Ge-
sundheit erhalten®. Kindersport,
Teamsport, Kampfsport, Fitness-
kurse, Geritetraining und Sauna —
an drei Standorten in Kiel.

Wer nicht einrosten will, einfach
vorbeikommen und unverbindlich
testen.

Fit durchs Leben dank
KMTV - Fit in Immobilien dank
Haus& Grund...eine schwungvolle
Partnerschaft.

fihlen sich nicht umsonst wie “schwere-
los”. Weitere Pluspunkte: Schwimmen
birgt ein sehr niedriges Verletzungsrisiko,
verbessert die Ausdauer und stirkt das
Herz-Kreislauf-System.
Viele Vereine und Fitnessstu-
dios bieten inzwi-
schen Gymnastik-
kurse speziell fur
iltere Teilnehmer
an. Bei diesen
Angeboten werden
Muskelkraft, Koordi-
nation und Ausdauer
gleichermafen trai-

im Alltag oder vom Training zu Hause
profitieren. Sport in den eigenen vier
Winden hat den Vorteil, dass Senioren
unabhingiger sind von Zeit und Wetter.
Anregungen dafir gibt es in zahlreichen
Ratgebern und Informations-
broschiren. Der Arzt oder
Apotheker und natirlich der
ortliche Sportverein helfen ger-
ne weiter. Die tibrigens stellen
sich schon lingst auf den de-
mografischen Wandel ein und
bieten Kurse und Programme

fiir Senioren an. ) kmtv.de

lhr Objekt als Feriendomizil

Laufen statt saufen -
Mallorca wird zum
Sportler-Hotspot

Professionelle Vermarktung
Hohe Rendite

Turmzimmer
ZU vermieten?

Info-Tel: 0431/67910-15
www.kiel-marketing.de

Die Sonneninsel ist nicht nur ein beliebtes Urlaubsziel. Sie
ist lingst auch die Insel der Radfahrer, Wanderer und Liufer.
,Bah“ werden jetzt die einen sagen, die die Anfinge des
Privatfernsehens intensiv ausgelebt haben und die Insel vor
allem mit Ballermann-Reportagen, Sangria und Saufgelage
verbinden.

Juchhuh“ sagen die anderen, die heute begeisterte Wan-
derer oder Radfahrer sind und zum Beispiel wissen, dass das
Tramuntana Gebirge zum Unesco Welterbe zihlt. Nur zwei
Flugstunden von Deutschland entfernt, erwartet uns Laufer
auf Mallorca eine andere Welt mit mehr als 300 Sonnen-
tagen pro Jahr, abwechslungsreichen Strecken in mediterra-
ner Landschaft und viele erstklassige Laufveranstaltungen.
Doch aufgepasst: Wer sich hier messen will, findet sehr
ernstzunechmende Mitstreiter um Platzierungen und Zeiten.
Denn der Spanier liebt den Laufsport und trainiert gewissen-
haft. Aber natirlich sind nicht alle Teilnehmer aufs Siegen
aus. Auch Genussliufer, Altersklassenldufer und Laufanfinger
starten das ganze Jahr tiber bei den zahlreichen Volkslaufen m
auf Mallorca.

Jetzt
Gastgeber

werden!

Ein Angebot von
Kiel-Marketing

Kiel.

Sailing. City.

www.laufcampus.com

www.kiel-sailing-city.de/unterkuenfte




KORPER

Man muss dem
Korper Gutes tun,
damit die Seele Lust
hat, darin zu wohnen.

um Laufen gehort mehr als

nur zu laufen! Ein ganzheit-

liches Training, gemeinsam

besser zu werden, Verlet-
zungsprophylaxe, zusammen zu Wett-
kdmpfen zu fahren, Theorieabende, Yoga
und Athletiktraining: Die Zippel‘s School
of Running ist im Dezember gestartet
und bietet im Frithjahr Probemitglied-
schaften an.

,Wir wollten den Kunden ein brei-
teres Angebot als in den vergangenen
Jahren bereithalten, sagt School of
Running Trainer Yannick von Soosten.
Die Zippel‘s Laufschule hatte bis dahin
einen Einsteiger- und einen Fortgeschrit-
tenenkurs, in denen die Schleswig-Hol-
steiner effizienter und besser laufen
lernen konnten. Dafiir mussten sie eine
Zehnerkarte fur das einmal wochentlich
stattfindende Training kaufen. Zu wenig
ganzheitlich, fand ,Zippel‘s“-Griinder und
Inhaber Rainer Ziplinsky diesen Ansatz.
Denn wer sich schon mit guter Beratung
einen guten mafRgeschneiderten Schuh in

School of Running

Oder: Trainieren wie die Profis

einem seiner Liden kaufte, der sollte die
Moglichkeit haben, mindestens genau-
so gut und maRgeschneidert an seiner
Laufkarriere arbeiten zu koénnen. Ein
Training, frei buchbar und in der Qualitit
hoch professionell, das waren die Ziele,
als es darum ging, die Zippel's School of
Running aus der Taufe zu heben.

Seit Dezember gibt es eine App, tber
die sich alle Interessierten anmelden
konnen. Es gibt Schnuppertrainings und
Probemitgliedschaften. Wer von dem
Angebot Uiberzeugt ist, kann eine Basic-
oder Premiummitgliedschaft abschlieBen.

Premiummitglieder konnen jeden
Wochentag an einem professionellen
Lauftraining teilnehmen. Dazu kommen
ein Athletik- und ein Intervalltraining, der
Dienstagslauf an der Kiellinie sowie zwei
Yoga-Kurse. Man kann mit der App die
Kurse buchen, die zu einem personlich
und in die jeweilige Lebenswirklichkeit
passen. JIch gebe immer eine Wochen-
tibersicht heraus, was zu wem passen
wiirde und welche Pausen ratsam sind,
sagt Yannick von Soosten. Er ist ein
Lauftalent und arbeitet selbst und unter
Aufsicht von Profitrainern an seiner Kar-
riere als Langstreckenliufer.

Einmal im Monat gibt es einen The-
orieblock zu Themen wie Ernihrung,
Laufstil-Videoanalyse, der richtige Einsatz
der Black Roll. ,Oder wir nutzen die

Chance, bei solchen Terminen offene
Fragen rund ums Thema Laufen zu
beantworten®, so der Lauftrainer. Geplant
ist auch, gemeinsam an groferen Wett-
kidmpfen teilzunehmen, denn gemeinsam
zu laufen macht einfach mehr SpaR.

Jedes Training beginnt mit Laufstil-
und Koordinationsschulungen. Wir ach-
ten auf gesundes und effizienteres Laufen
und starten immer mit diesen Ubungen,
weil sie fir alle Athleten wichtig sind. Ich
achte genau auf den Bewegungsablauf
jedes einzelnen Laufers und schaue, was
wir noch verbessern konnen®, erklirt der
Trainer. Ob nun blutiger Anfinger oder
schon Marathonlaufabsolvent: In der
Zippel‘s School of Running kommen alle
auf ihre Kosten.

Buchbar ist das Ganze tber eine App
auf dem Handy. Auf diesem Weg schreibt
Yannick auch Tipps fiirs Laufen und die
Zeit zwischen den Trainings.

Das Basispaket kostet monatlich ab
25,— € und beinhaltet ein frei wihlbares
Lauftraining, das Athletiktraining, sowie
das freie Training am Freitagabend.

Das Premiumpaket gibt es monatlich

ab 40,—€. Es beinhaltet so viele Lauf-
trainings wie gewtinscht und dazu

noch einmal in der Woche eine Stunde
Yogaunterricht. Zu finden ist die App in
jedem App Store unter ,Zippel‘'s School
of Running*. Sonja Paar




Wenn's mal nicht
mehr rund Iauft

Einkaufen gehen, Freunde besuchen,
bei Sonnenschein an der Ostseekiiste
spazieren gehen — Mobilitit ist eins der
wertvollsten Giiter, die wir Menschen be-
sitzen. Um so frustrierender ist es, wenn
es einmal nicht mehr rund lduft.
Meistens schleichen sich Beschwerden
uber einen lingeren Zeitraum in un-
serem Bewegungsapparat ein. Irgend-
wann zwickt es kurz im Knie, doch der
Schmerz ist schnell wieder vergessen,
weil andere Dinge gerade wichtiger sind.
Schleichende gesundheitliche Beschwer-
den verdringen wir gerne einmal. Leider
hat das den dramatischen Nachteil, dass
Verhaltensweisen bereits unbewusst
angepasst wurden. Statt dem natiirlichen
Gang, humpelt das rechte Bein leicht
hinterher — mit Auswirkungen auf Hiifte
und Ricken. Aus zwei Spaziergingen pro
Woche wird nur noch ein kurzer — man
bleibt eher mal auf der Couch sitzen.

Kriwat steht fir seit 30 Jahren dafir,
Bewegung zu ermoglichen. Bereits 1987
wurden tiber Videoanalysen auf einem
Laufband Gang- und Laufmuster tiber-
prift und durch medizinische Hilfsmittel
Korrekturen vorgenommen.

Heute konnen die jeweiligen Experten
verschiedenste Zielgruppen bedienen,
um ihre Kunden wieder in vollkommene
Bewegung zu bringen: Der Spaziergin-
ger verschafft sich tber die Ganganalyse
auf dem Laufband einen Einblick in sein
Bewegungsmuster. Wihrend der elektro-
nischen FuBdruckmessung kann ein spe-
zieller Fokus auf den Fu gelegt werden,
bei einem Riickenscan liegt der Fokus
auf dem Riicken, der Radfahrer kann
sein Fahrrad wihrend eines Bike-Fitting
optimal auf den Korper anpassen lassen,
der ambitionierte Sportler ldsst sich durch
Sportwissenschaftler wihrend einer Lau-
fanalyse beraten und wird durch speziel-
le Trainings auf ein neues Leistungslevel
gehoben und Patienten einer Bandagen-
oder Kompressionstherapie werden tiber
eine computergestiitzte Vermessung ihre
Hilfsmittel auf den Leib geschneidert. Die

technischen

Moglichkeiten zur Hilfe sind groR.

Umso wichtiger ist es, dass man von
Menschen beraten wird, die sich um
einen kiimmern. An der Philosophie des
Unternehmens ,Gemeinsam in Bewe-
gung“ wird das deutlich. In Zusammen-
arbeit mit dem Arzt, den Praxis-Teams,
Sportvereinen in der Region und letzt-
endlich im Austausch mit dem Menschen
und seiner Leidensgeschichte mochte das
Kriwat-Team uneingeschrinkte Mobilitit
ermoglichen. Und diese Zusammenarbeit
ist nicht beendet, wenn ein individuelles
Hilfsmittel erworben wurde. Im Nachhin-
ein finden ublicherweise Nachkont ollen
statt, die Menschen werden an die Hand
genommen und gegebenenfalls Optimie-
rungen an der Therapie vorgenommen.

Kriwat GmbH
Kénigsweg 43/45, 24114 Kiel
www.kriwat.de

Holstenhallen Neumiinster GmbH

Justus-von-Liebig-StraBe 2-4 - D-24537 Neumiinster
= Tel.: +49 (0)4321 - 910 0 - Fax: +49 (0)4321 - 910 114

info@holstenhallen.com - www.holstenhallen.com
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Die Entwicklung von
inneren Werten ist
dhnlich wie kérper-
liche Bewegung. Je
mehr wir unsere
Fihigkeiten trainie-
ren, desto stiarker
werden wir. Der
Unterschied ist, dass
im Gegensatz zum
Korper, es in der Ent-
wicklung des Geistes
kein Limit gibt, wie
weit wir gehen kon-
nen.

Dalai Lama



,Lernen ist wie Rudern
gegen den Strom*

Hort man damit auf, treibt man zurtick

icht nur der Korper muss in
Bewegung bleiben, gleiches
gilt auch fiir den Geist. Sonst
rostet auch er. Dafiir gibt es
sogar ein Motto, nimlich ,lebenslanges
Lernen.®
Kinder lernen sehr rasch, iltere Men-
schen hingegen langsamer. Daftr haben
iltere Menschen den Vorteil, auf ihren
Erfahrungsschatz zurtickgreifen zu kon-
nen. Jemand, der ans Lernen gewohnt ist,
wird sich etwas leichter tun, neue Inhalte
aufzunehmen. Aber auch Seniorinnen/Se-
nioren, die nach langer Lernpause wieder
damit anfangen und z.B. eine Sprache
lernen, kdnnen Erfolg haben. Wichtig sind
ein unterstiitzendes Umfeld und die innere
Einstellung.

Der Erfolg wird groBer, wenn es gelingt,
e personliche Hemmnisse zu iberwin-
den,
e zu Uiben und ausdauernd zu bleiben,
e mit und von anderen zu kommunizie-
ren und zu lernen.

Angebote der Erwachsenenbildung fur al-
tere Menschen, miissen deren Bedtirfnissen
und Interessen entsprechen und passende
Lehrmethoden verwenden. Um Freude am
Lernen zu haben, benotigen dltere Men-
schen die richtigen Rahmenbedingungen:

e Ein positives, unterstiitzendes Lernkli-
ma fordert den Lern-
erfolg. Die Pidagoginnen/Pidagogen
gehen auf die personlichen Bedurfnis-
se, Interessen und Vorkenntnisse ein.

e Ausreichend Zeit, um neue Informatio-
nen zu lernen und Wissen zu festigen.

e Gut aufbereitete, verstindliche Inhalte
erleichtern das Lernen.

e Eine gute Erreichbarkeit des Angebots
in der Nihe des Wohnorts, die Anpas-
sung der Kurszeiten an die Bediirfnisse
Alterer und Barrierefreiheit des Veran-
staltungsorts sind wichtige Vorausset-
zungen fiir die Teilnahme.

Moglichkeiten lebensbegleitend zu lernen:

e Organisiertes Lernen — mit oder
ohne Zertifikat — ist in anerkannten
Bildungseinrichtungen wie Schulen,
Universititen oder Einrichtungen der
Erwachsenenbildung moglich.

e Dariiber hinaus bieten Vereine fiir
ehrenamtliche Mitarbeiterinnen/Mitar-
beiter Kurse und Schulungen an, die
spezielle Kenntnisse vermitteln.

e Auch im Alltag und im sozialen Um-
feld (Familie, Freunde, Verein etc.)
werden Kompetenzen und praktische
Fihigkeiten in vielen Situationen — oft
unbewusst, unorganisiert und infor-
mell — gelernt, z.B. bei gemeinsamen
Aktivititen oder bei ehrenamtlichen
Titigkeiten.

Lernen bedeutet nicht nur, sich prakti-
sches, beruflich verwertba es Wissen anzu-
eignen. Auch das Lernen von neuen Rollen,
Fihigkeiten und das Uberdenken von ein-
gespielten Verhaltensweisen zihlen dazu.
Altere Menschen kénnen — so wie junge
— verschiedene Kompetenzen erwerben,
um neue Herausforderung zu bewiltigen,
z.B. mit sozialen und korperlichen Verinde-
rungen umzugehen, neue Beziehungen zu
kniipfen, neue Hobbys zu lernen etc.

Was bringt uns das?

Bildung und lebenslanges Lernen helfen
im Alter, am sozialen Leben teilzunehmen
und das Leben selbst zu gestalten. Altere
Menschen, die sich weiterbilden, erwerben
neue Kenntnisse, schliefen neue Freund-
schaften und erweitern ihren Horizont. Die
geistige Stimulation verbessert die Merkfi-
higkeit und wirkt positiv auf die Gesund-
heit. Lebenslanges Lernen ist die Basis, um
die geistigen Fihigkeiten zu erhalten. Ein-
seitige Betitigungen, wie Kreuzwortritsel
oder Sudoku-Aufgaben, sind auf die Dauer
allein zu wenig. Positiv wirkt eine vielfalti-
ge Stimulation, die Denken, Wahrnehmung
und Vorstellung anregt, z.B. Fremdsprachen
lernen, Tanzen, Musizieren oder Studieren.

Auf brainfit konnen Sie kostenlos ohne
Anmeldung direkt loslegen. Auf dieser
Seite, heifdt es, dass Sie lernen,  wie
Gehirn und Gedichtnis arbeiten, Sie
lernen die Methode des mentalen Akti-
vierungstrainings, eine Art Gehirn-
jogging, kennen und anhand von
speziellen Ubungen steigern Sie Thre
Gedichtniskraft und Konzentrationsfa-
higkeit um ein Vielfaches.“ Hier gibt es
Ubungen aus den Bereichen Basistrai-
ning, Bilder, Gedichtnis, Denksport
und Kreativitit.

> www.brain-fit.co

Hier erwartet uns nicht der schons-

te Webaulftritt und die Seiten von
Bernhard Gaul drehen sich auch nicht
ausschlieflich um das Thema Gehirn-
jogging. Dennoch gibt es eine grofle
Auswahl an Gehirnjogging- und Denk-
sport-Spielen, die kostenlos und ohne
Anmeldung zuginglich sind. Neben
Denksportiibungen gibt es Geschick-
lichkeitsiibungen sowie Online-Trivial
Pursuit.

> www.bernhard-gaul.de

Ohne Anmeldung und kostenlos — vor
allem zur Steigerung der Merkfihig-
keit geeignet (Worter, Zahlen, Wege
merken). Hier heif$t es ,Mit unseren
Denkiibungen konnen Sie Thre Merk-
fahigkeit trainieren und steigern. Sie
konnen die Gedichtnisspiele kostenlos
ohne Anmeldung spielen*.

> www.gehirn-trainieren.de







Ragten und Rosten

Morgen mach‘ ich Sport,
dann igt der Regen fort.

Morgen geh* ich joggen,
eq ist wahreeheinlich trocken.

Dag mache ich im Wald,
eg igt wohl nicht zu kalt.

[m Wald, da ist eg achon,
man kann da Tiere gehen.

Doch zwigchen Baum und Strauch,
da lauft dag Wildechwein auch.

Eq [auft mal hier, e lauft mal da
und bringt den Laufer in Gefahr.

Gefahrlich igt ein wildee Schuwein,
ich glaub, ich lase dag Laufen gein.

Und cowiego igt abzugehen, dage gich
dag Wetter bald wird drehen.

Dann wird eg gicher ziemlich warm,
ein Gartentag hat auch viel Charme.

Da ragte ich, doch rogte nicht,
die Sonne braunt mir dag Gegicht.

Volker Sindt

Fit durch Enkelkinder

Das Verhiltnis zwischen Grof3-
eltern und Enkeln ist heute viel
enger als frither. Es verindert
sich mit dem zunehmenden Alter
der Kleinen, die plotzlich sehr
grofd geworden sein konnen. Und
so konnen die nichsten 17 Jahre
frischgebackener Grofeltern
aussehen:

0 bis 3 Jahre: Babysitter

Das Enkelkind ist da! Groeltern
konnen jetzt als Babysitter punkten,
denn in dieser Phase brauchen vor
allem die jungen Eltern Unterstit-
zung. Experten wissen: Je besser die
Beziehung zu den Kindern, desto
enger ist spiter die Bindung zu den
Enkeln. Priasent sein reicht. Das Lang-
zeitgedichtnis der Kleinen entwickelt
sich erst langsam.

3 bis 5 Jahre: Beste Spieler

Die heifle Phase der Beziehung
beginnt. Oma und Opa sind oft die
ersten Bezugspersonen aufderhalb
des Nests. Als unermudliche Spieler
und Bewunderer schaffen sie Bin-
dung. Aber auch Fernbeziehungen
sind moglich. Ab drei helfen Fotos,
ab vier konnen Kinder via Skype
und Telefon etwa dem Einschlaflied
lauschen.

Wandern fut einfach gut

Wandern ist eine wundervolle Gelegenheit, um Geist und Seele vom
Alltagsstress zu befreien. Damit das Vergniigen ungetriibt bleibt, ist
eine gute Vorbereitung wichtig. Ein typischer Fehler ungetibter Wan-
derer ist, dass sie sich iberschitzen und eine zu anstrengende Route
wihlen. Das Tempo des unfittesten anderers sollte der Mastab bei
der Planung sein. Neben gutem Schuhwerk gehort eine wind- und
regenfeste Jacke ebenso wie eine wirmende Schicht (Zwiebelprinzip)
mit auf die Tour — ebenso wie Sonnenschutz (Creme, Brille und Kopf-
bedeckung). Da man beim Wandern ziemlich ins Schwitzen kommen
kann, sollte ein Erwachsener fiir vier Stunden Wanderung mindestens
einen Liter dabei haben. Gegen Krimpfe helfen isotonische Getrinke
mit Magnesium oder auch das Schigler-Salz Nr. 7 (Sachets z. B. von
DHU, in der Apotheke).

6 bis 9 Jahre:
Entdeckerfreunde

Aus Kleinkindern werden Schulkin-
der: GroBeltern sind ideale Begleiter
bei den ersten Schritten auerhalb
der Familie. Sie sind super Partner fiir
Ausfliige sowie Entdeckungstou en
und geduldige Mitspieler. Bei Schul-
stress helfen sie durch verstindnisvol-
les Zuhoren.

10 bis 15 Jahre:
Erste Anlaufstelle

Jugendliche suchen ihre eigene Iden-
titdt und fihlen sich von Grofeltern
hiufig e nster genommen als von den
eigenen Eltern. Da helfen Geschich-
ten von den Urspriingen der Familie
oder aus der Jugend der Eltern. Auch
eine erste Reise ganz allein kann zu
Oma und Opa fiihren.

15 bis 17 Jahre: Starthelfer

Die Enkel werden fligge. G of3eltern
sind gute Starthelfer in die Selbst-
stindigkeit, mit einem Zuschuss fir
den Fuhrerschein oder als geduldige
Beifahrer. Spitestens jetzt ist es von
Vorteil, wenn sie neue Kommunikati-
onswege beherrschen: Videobotschaf-
ten oder Selfies schicken, Nachrichten
per WhatsApp schreiben. Die Enkel
zeigen, wie es geht.
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Die Schonheit wie
auch das Gluck
kommen hiufig vor.
Es vergeht kaum
ein Tag, an dem wir
nicht fiir einen
Augenblick im
Paradies leben.

Jorge Luis Borges

Uber sich meist Gutes denken

Ein positives Selbstbildnis schafft Zufriedenheit

as heit schon Glick?

Ist Gluck ein fliichtiges

Gefiihl, das einen oft im

Uberschwang tiberfillt,
nur um einen kurz darauf wieder zu
verlassen? Die meisten verstehen unter
Gluck diese kurzfristigen Empfindun-
gen. Doch Gliick lisst sich auch anders
definieren. Als ein linger andauerndes,
durchgingiges Gefiihl der Zufriedenheit
— unabhingig von kuirzeren Phasen, in
denen es einem nicht so gut geht. Als ein
nachhaltiges Gliicksempfinden, sozusa-
gen. Legt man diesen Mafstab an, geht
es Senioren besser als den meisten ande-
ren Altersgruppen. Einer Studie zufolge
haben Menschen ab 60 Jahren verstirkt
das Gefiihl, ihr Leben im Griff zu haben
— eine wichtige Voraussetzung, um sich

gliicklich zu fiihlen. Dabei hat Alter in
einer Zeit, die vom Jugendwahn geprigt
ist, nicht den allerbesten Ruf. Doch die
Zeit ab dem Ruhestand ist bei Weitem
keine Zeit des Ruickzugs, des Stillstands
oder gar des Verlusts. Die Senioren von
heute sind selbstbewusst und aktiv wie
nie zuvor. Sie reisen um die ganze Welt,
kiimmern sich ehrenamtlich um Bedirf-
tige, haben kreative Hobbys, passen auf
die Enkel auf, sind neuen Technologien
gegentiber aufgeschlossen. Und sie sind
fit: Wer heute 70 Jahre alt ist, hat etwa
den Korper eines 60-jihrigen vor

30 Jahren.

Nicht alles wird schlechter

Manches klappt in den spiten Jah-
ren sogar besser als friher. Ob es die

sprichwortliche Altersweisheit tatsdchlich
gibt, ist zwar umstritten. Bekannt ist
allerdings, dass Senioren aufgrund ihrer
langen Erfahrung ausgewogener urteilen,
ein Problem erst von mehreren Seiten
betrachten, bevor sie eine Entscheidung
fillen. Bei zwischenmenschlichen Kon-
flikten nehmen sie auRerdem eher eine
Vermittlerrolle ein.

Wie man sich fuhlt, hat viel mit dem
Bild zu tun, das man sich selbst vom
Alter macht. So haben Forscher heraus-
gefunden, dass Senioren langsamer und
gebeugter gehen, wenn man sie vorher
mit negativen Altersbildern konfrontiert.
Auerdem schneiden sie bei Gedicht-
nistibungen schlechter ab, wenn ihnen
davor berichtet wurde, dass im Alter
die geistige Leistungsfihigkeit abnimmt.
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Diese Beispiele zeigen, wie wichtig es
fir Senioren ist, selbstbewusst und mit
einer positiven Einstellung auf das eigene
Lebensalter zu blicken. Nicht nur fiir das
eigene Glicksempfinden, sonde n auch
fur die Gesundheit.

Natiirlich besteht das Geftihlsleben
auch im Alter nicht nur aus eitel Sonnen-
schein. Viele erleben Einsamkeit und
schmerzliche Verluste, etwa wenn der
Partner stirbt. Etwa zehn bis 15 Prozent
der Giber 65-jihrigen zeigen Hinweise
auf eine Depression. Wichtig ist, diese
Empfindungen nicht einfach als Schwe -
mut abzuhandeln, sondern als das anzu-
sehen, was sie sind: Eine Krankheit, die
heilbar ist.

SO bleibt reisen
ein Vergnugen

Erfahren ist man oder bewandert. Das ist
der positive Klang, wie er in der Fort-
bewegung steckt. Mit einer Bereisung
lernt man Orte kennen. Reisen ist also
etwas grundsitzlich Positives. Auch und
gerade im Alter. Es fordert die Aufge-
schlossenheit und Lebensfreude. Doch
es gibt auch Erfahrungen, die man lieber
vermeiden sollte. Besonders Senioren
unternehmen gern Tagesreisen und diese
am liebsten mit dem Bus — sei es, um
eine Stadt zu besichtigen oder einen Aus-
flug ins Griine zu machen. Der unsch
nach Geselligkeit und Abwechslung fiir
wenig Geld steht dabei meist ganz oben.
Viele Reiselustige nehmen deshalb in
Kauf, dass auch eine Verkaufsveranstal-
tung auf dem Programm steht. Doch
aufgepasst: Hier geht es nicht um eine
glnstige Tagesfahrt, sondern vor allem
ums Geschift. Der glinstige Tagesausflug

Solche Schicksalsschlige sind ein Teil
des Lebens. Kaum einer bleibt vollig
von ihnen verschont. Sie zu verarbeiten,
kostet Kraft. Das ist nicht immer einfach.
Manchmal ist Unterstiitzung von aufzen
der einzige Ausweg. Trotz allem ist es in
solchen Situationen hilfreich, positiv nach
vorne zu schauen. Was ist Gliick? Diese
Frage muss jeder fur sich selbst beant-
worten. Tag fur Tag aufs Neue. Glick
mag flichtig sein. Aber das bedeutet
auch, dass es wiederkommen kann.

) www.senioren-ratgeber.de

dient nur als Rahmen. Den Firmen geht's
ums Geschift: Den Verkauf von zumeist
uberteuerten Waren.

Das Wichtigste in Kirze:

e Bei glinstigen Tagesausfliigen geht es
oftmals nur um den Verkauf von zumeist
uberteuerten Waren.

e Reisende sind durch das Pauschalreise-
recht geschiitzt und mussen nicht alles in
Kauf nehmen.

e Anbieter mussen Gewinnversprechen
einlosen.

e Kiufer von Waren haben bei solchen
Veranstaltungen ein 14-tigiges Widerrufs-
recht.

Besonders Senioren unternehmen
gern Tagesreisen und diese am liebsten
mit dem Bus — sei es, um eine Stadt
zu besichtigen oder einen Ausflug ins
Griine zu machen. Der Wunsch nach
Geselligkeit und Abwechslung fir wenig
Geld steht dabei meist ganz oben. Viele
Reiselustige nehmen deshalb in Kauf,
dass auch eine Verkaufsveranstaltung
auf dem Programm steht. Doch auf-
gepasst: Hier geht es nicht um eine
glinstige Tagesfahrt, sondern vor allem
ums Geschift. Wer auf einer Freizeitver-
anstaltung wie einer Kaffeefahrt Waren
erwirbt und dies im Nachhinein bereut,
muss nicht am Kaufvertrag festhalten.
Drtickt der Preis der neuen Heizdecke
auf den Magen oder kommen doch
Zweifel an der angepriesenen Wunder-
wirkung der Mineralstoffkapseln, kann

der Verbraucher innerhalb von 14 Tagen
— ab Vertragsschluss bzw. ab Erhalt der
Waren — ohne Begriindung vom Kauf-
vertrag Abstand nehmen. Der Fristbeginn
setzt aber voraus, dass der Verbraucher
ordnungsgemif tiber sein Widerrufsrecht
belehrt wurde. Andernfalls hat er fir den
Widerruf sogar ein Jahr und 14 Tage Zeit.

Schicken Sie aus Beweisgriinden
einen Widerruf an den Vertragspartner
immer so ab, dass Sie die Einhaltung der
Frist nachweisen konnen! Hierzu eignen
sich ein Fax mit Sendebericht oder ein
Einwurfeinschreiben. Am sichersten, aber
auch am teuersten ist allerdings das Ein-
schreiben mit Riickschein, bei dem Sie
eine vom Empfinger gegengezeichnete
Empfangsbestitigung bekommen.

Achten Sie beim Abschluss von Vertri-
gen unbedingt auf das richtige Datum!
Unseriose Anbieter versuchen immer
wieder, das Widerrufsrecht durch Zu-
ruckdatieren des Vertrages zu umgehen.

) www.verbraucherzentrale.de

000000000000 000000000000000000000

es 0000000000000 000000
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Gelassenheit
als Urlaubsziel

Begegnen Sie sich selbst. Das geht

am besten an einem Ort der Ruhe.
Lassen Sie sich Thr Dasein im Hier &
Jetzt ganz bewusst werden. Lassen

Sie Thre Gedanken einfach schwei-
fen, ohne ein bestimmtes Ziel.

Suchen Sie keine Antworten, warum
Sie gerade an dieses oder jenes den-
ken. Vielleicht denken Sie auch an
nichts spezifisches, was kein Grund
zur Beunruhigung wire, im Gegen-
teil, nehmen Sie die Gefiihle, die Sie
spuren. Atmen Sie tief ein und wie-
der aus und lassen Sie sich einfach
fallen. Der Abstand zum Alltag wird
besonders grof3, wenn Sie sich an
einem schonen Urlaubsort aufhalten.
Gut fiir die Seele sind Spazierginge
und die eine oder andere Rast. Zum
Beispiel auf einer Bank mit Blick auf :
die See oder in ein Tal. Fiihlen Sie
die aufkommende Ruhe. GenieRen

Sie auch die Einsamkeit und akzep-
tieren Sie sie. Der Korper wird leicht
und losgelost von allen Verkramp-
fungen. Nichts festhalten, Sie lassen
alles gehen. Schaffen Sie sich tiglich
eine kleine Auszeit, machen Sie
Urlaub vom Stress und bieten Threr
Seele Erholung an.

Familienkasse

aufstocken

Win-win-Situation fur Eigenheimbesit-
zer: Wer seine Immobilie wihrend einer

Urlaubsreise als Feriendomizil an an-

dere Reisende vermietet, schligt gleich

zwei Fliegen mit einer Klappe: Zum
einen steht das Eigenheim nicht leer,

zum anderen kann die private Urlaubs-

kasse aufgebessert werden.
Das Eigenheim zdhlt in Zeiten von

Nullzinsen immer noch zu den belieb-

Ja, ja, wer wiirde nicht gern selber
so wohnen? Wenn man so eine Aus-
sicht das ganze Jahr tber genieflen
kann, kdnnte man damit auch Geld
verdienen.

Zimmer frei?

Sie sind Besitzer eines Zimmers, einer
Wohnung oder gar eines ganzen Hauses
in der Urlaubsregion Kieler Forde? Nut-
zen Sie die touristische Erfolgskurve in
Schleswig-Holstein und werden Sie zum
erfolgreichen Gastgeber fiir Feriengiste,
Geschiftsreisende oder Kreuzfahrtgiste,
auch zur Kieler-Woche!

Der Tourismus ist einer der stirksten
Wirtschaftszweige in Schleswig-
Holstein, mit konstantem Wachstum,
das bestitigt auch der schleswig-
holsteinische Wirtschaftsminister Dr.
Bernd Buchholz. Nicht nur die statisti-
schen Gesamtiibernachtungszahlen in
Hotels vermelden seit Giber 10 Jahren
kontinuierlich Rekordwerte. Die Uber-

testen Anlageformen in Deutschland.
Was viele nicht auf dem Schirm haben:
Das bewihrte Betongold lisst sich auch
ohne einen Verkauf oder kompletten
Auszug teilweise fliissig machen. Schon
eine Vermietung der eigenen vier
Winde fiir einige Tage oder Wochen im
Jahr kann sich fur Eigentimer finanziell
auszahlen. Das ergibt eine Analyse von
FeWo-direkt, die die Mieteinnahmen
der auf der Webseite inserierten Ferien-
unterkiinfte unter die Lupe nahm.
Besonders an Reisezielen, die sich
bei deutschen Urlaubern wachsender
Beliebtheit erfreuen, kann das Haus-

nachtungen in privaten Ferienhdusern
oder -wohnungen nehmen in den
vergangenen Jahren stark zu und stei-
gen ebenfalls stetig an. Der Marktanteil
dieser Objekte liegt derzeit bei ca.

46 Prozent aller Ubernachtungsquartiere
in Schleswig-Holstein und stellt damit
fast die Halfte des touristischen Ange-
botes (Quelle: dwif-Consulting GmbH
2014) dar.

Dies und die steigende Tendenz zum
Deutschland-Urlaub, bringen ein grofdes
Potenzial an Gisten und sind Grund
genug, als Anbieter von Ubernach-
tungsmoglichkeiten auf den Erfolgszug
,Gastgeber“ im Tourismus einzusteigen.
Wir suchen Sie! Denn es reicht nicht,
nur auf die guten Zahlen zu schielen,
wir miissen auch auf ein qualitatives
Wachstum achten!

Der Kiel-Marketing e.V. unterstiitzt
Sie in allen Belangen und Leistungen
zum Thema ,Ferienvermietung® und
kann dabei auf die Erfahrungen aus
iiber 120 Jahre touristischer Beratung
zurlickgreifen. Neben einem Netzwerk
mit ca. 400 Mitgliedsunternechmen, bie-
ten die Tourismus-Experten Beratung
tiber besondere Herausforderungen,
iber Erwartungen und Uberlegungen
des Urlaubsgastes sowie eine erfolg-
reiche und moderne Vermarktung, z.B.
auch Threr Immobilie.

Tel. 0431 6 79 10 15
m.koehler@kiel-marketing.de
www.kiel-marketing.de.

haltsbudget schon von einer kurz-
zeitigen Vermietung profitieren. Drei
innerdeutsche Ferienhausreiseziele in
Schleswig-Holstein sind bei FeWo-di-
rekt-Urlaubern hierzulande sehr gefragt:
Timmendorfer Strand, Sylt und Sankt
Peter Ording. So nahmen Immobili-
enbesitzer in St. Peter-Ording an der
Nordseekiiste wihrend des Analyse-
zeitraums durchschnittlich 121,— €
pro Tag ein. Bereits ein zweiwochiges
Uberlassen des Eigenheims als Ferien-
unterkunft kann so zum Beispiel den
nichsten Urlaub finanzieren.

) www.fewo-direkt.de

14



Zl/] STADTWERKE KIEL

»Segel setzen
im Camp 24/7!«
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Jetzt herausfinden, wie viel Sie mit
der Vermietung dazuverdienen konnten: 22030
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ORLINE-PORTALE 2015 TESTSIEGER

Ferienhausportale

Test 07/2019, 11 Anbieter

*Durchschnittliche Mieteinnahmen im Jahr von FeWo-direkt Vermietern (Quelle: Marktstudie private Ferienimmobilien 2019). Die Einnahmen sind nur Schatzungen und
Ihre Ertrage werden davon abweichen. Obwohl die Schatzungen auf Daten von Unterkiinften beruhen, die auf unserer Website zur Vermietung angeboten werden, resul-
tieren diese Betrage nicht aus einer professionellen Analyse |hrer individuellen Unterkunft und Ihres Vermietungsgeschéfts. Die Schatzungen basieren auf den in der An-
zeige angegebenen Daten und konnen weiter gefasst sein. Alle Schatzungen basieren auf der Annahme, dass Sie laufend eine hohe Belegungsrate haben. Ihre Mietpreise
werden von lhnen selbst festgelegt und unterliegen den ortlichen Vorschriften und Steuern. HomeAway garantiert keine Einnahmen.




