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A ussten

: on
S’lE SCF" d .. vor 40 Jahren, also
dass... 1982, Baubeginn fiir

zwei Grof3projekte der

Energiewirtschaft in Lin-

gen war? Im Industriepark Sid

erfolgte die Grundsteinlegung fur das Kernkraft-
werk Emsland, das den Ersatz fur das 1977 still-
gelegte Kernkraftwerk Lingen bildete. Gleichzeitig
begann im Norden des Stadtgebietes der Bau des
Speicherbeckens, in dem eine grofie Menge Kihl-
wasser fur das Kernkraftwerk bevorratet wurde.

Quelle: Dr. Andreas Eiynck, Emslandmuseum Lingen

Seniorenvertretung in der Stadt Lingen (Ems)

UMGANG MIT NEUEN MEDIEN

Die Seniorenvertretung in ® Gesamtschule
der Stadt Lingen (Ems) bie- = g% Emsland
tet in Kooperation mit der

Gesamtschule Emsland, Lingen, einen Computer-,
Tablet- und Smartphone-Kurs fiir Seniorinnen und
Senioren an.

Teilnehmerzahl: 25 Personen

Doppelstunden: 10 Sitzungen jeweils von 14:15-
15:45 Uhr

Betreuende Schiiler: 15 Schiler
Preis: 50,00 €uro pro Kursteilnehmer

Corona-Hinweis: Der Kurs findet unter Einhaltung
der derzeit gultigen Regelung statt.

Themen sind: Sicherheit, Einfihrung in das Inter-
net, Arbeit mit Browser und Suchmaschine, Surfen,
Skypen, E-Mails einrichten, Mdglichkeiten des In-
ternets sowie Ubungen. Persénliche Wiinsche der
Teilnehmer werden berlcksichtigt.

Das eigene Gerat kann mitgebracht werden.

Termine: jeweils Donnerstag

21.April 2022,28.April 2022,05.Mai 2022,12. Mai
2022,19.Mai 2022,02.Juni 2022,09.Juni 2022, 16.
Juni 2022, 23.Juni 2022, 30.Juni 2022

Veranstaltungsort: Gesamtschule Emsland, Heide-
kampstraie 1,49809 Lingen

Anmeldung an Seniorenvertretung in der Stadt
Lingen (Ems), Herrn Georg Thole - Koordinator
Tel.: 0591 8075530, E-Mail: tholegeorg@gmail.
com

Hintergrundbild © pixabay.com
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Liebe Leserinnen und Leser,

bei der Neuwahl der Seniorenvertretung im Septem-
ber 2021 wurde ich in dieses Gremium gewahlt und
am 08. Dezember von den Mitgliedern der Vertretung
zur Vorsitzenden ernannt.

Nun gehore ich, als Vorsitzende der Seniorenver-
tretung, dem Redaktionsteam der Seniorenzeitung
,Drehscheibe® an. Mit der ,Drehscheibe“ verfiigen
die Seniorinnen und Senioren in Lingen Uber ein in-
teressantes Medium, das viele Themen im Senioren-
bereich anspricht, breit gestreute Informationen gibt
und unterhaltsam ist.

Dem Redaktionsteam danke ich recht herzlich fur die
Zusammenstellung der vier Ausgaben im Jahr. Eine

Mechthild Goldschmitt,
Vorsitzende der Seniorenvertretung

STECKBRIEF

- Alter: 69 Jahre, Rentnerin

- Wohnhaft: Lingen-Damaschke

-Ehrenamtliche Tatigkeiten: Vorsitzende des
Damaschker Turnverein (DTV), Mitarbeiterin
beim Damaschker Mittagstisch, Engagement
beim Sozialdienst Katholischer Frauen sowie
SoVD

Neuer Seniorenberater der Stadt Lingen (Ems)

CHRISTOF HELMING

In der Sitzung der Seniorenvertretung am 09. Fe-
bruar 2022 stellte sich der neue Seniorenberater
der Stadt Lingen (Ems), Christof Helming, dem
Gremium vor.

Er ist seit dem 01. Fe-
bruar 2022 Nachfol-
ger von Erwin Heinen,
der in den Ruhestand
geht. Helming leitet
den Fachbereich Ju-
gend, Arbeit und So-
ziales bei der Stadt
Lingen (Ems). Der
47-jahrige ist Diplom-
Verwaltungswirt. Bei
seiner Vorstellung
fuhrte er an, dass er
die Arbeit der Senio-
renvertretung wert-
schatze. Die Senioren-
vertretung habe heute

grof’e Herausforderung fur
die ehrenamtlichen Redak-
tionsmitglieder, die dies mit
Freude und Bravur machen.

Ich wiinsche mir, dass Sie
uns als Leser und Leserin

der Seniorenzeitung
,Drehscheibe”auch in Zukunft treu bleiben.

Mit der 31. Ausgabe hoffen wir, Ihnen wieder viele
Informationen und Unterhaltsames zusammengestellt
zu haben.

Mechthild Goldschmitt

Solidaritat mit der Ukraine

lhre Spende Hilft!

Freundeskreis der Ukrainefahrer

Spendenkonto bei der Stadt Lingen:
IBAN: DE41 2866 0060 1100 9438 00
BIC: GENODEF1LIG

Bitte auf com (oenweisungstrager das Stichwoet | “Ukrainehits” angaban.
Wnn ind Spencenguitiung erwinschi wind, bifte such dee Anschrilt angaban!

und in der Zukunft eine wichtige Aufgabe bei der
Umsetzung des Demographischen Wandels in der
Gesellschaft. Er winschte sich eine gute Zusam-
menarbeit mit dem Gremium und sagte seine Un-
terstutzung und Beratung der Seniorenvertretung
ZU. Text und Foto: SVL, Lingen
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Die Vorsitzende der Seniorenvertretung in der Stadt Lingen (Ems), Mechthild Goldschmitt (3. von
links) sowie ihr Stellvertreter Heinz-Peter Gebhardt (links) begrtifsten den neuen Seniorenberater
Christof Helming (rechts) und bedankten sich bei Erwin Heinen (2. von links) fiir die langjdhrige
Begleitung und Unterstiitzung der Seniorenvertretung.



Menschen mit Behinderung

PAUSCHBETRAG

Die Pauschbetrage ab 2021 erhalten Menschen
mit Behinderungen mit einem Grad der Behinde-
rung (GdB) von mindestens 20.

Der Freibetrag kann

-als Lohnsteuerabzugsmerkmal dem Finanzamt
mitgeteilt werden, der Arbeitgeber erhalt diese
Information dann elektronisch vom Finanzamt
und berucksichtigt den Freibetrag bei der Lohn-
abrechnung

- oder im Jahresausgleich rickwirkend geltend ge-
macht werden.

Grad der (GdB)
Behinderung

Jahrlicher Pauschbetrag
in € -seit 1.1.2021

20 384
30 620
40 860
50 1.140
60 1.440
70 1.780
80 2.120
90 2.460
100 2.840

Merkzeichen H, Merkzeichen 7.400
Bl und Merkzeichen

TBl unabhangig vom GdB

Die Pauschbetrage werden stets in voller Hohe
gewahrt, auch wenn die Voraussetzungen nicht
wahrend des ganzen Kalenderjahres vorgelegen
haben. Wird der GdB verringert oder erhoht, gilt
fur das jeweilige Kalenderjahr der Pauschbetrag
nach dem hochsten GdB.

Beim Pauschbetrag sind Nachweise fur die einzel-
nen Aufwendungen nicht ndtig. Ubersteigen al-
lerdings die tatsachlichen, zwangslaufigen Mehr-
aufwendungen in der privaten Lebensfuhrung des
Menschen mit Behinderung die Pauschbetrdge, ist
es besser, auf den Pauschbetrag zu verzichten und
die tatsachlichen Aufwendungen geltend zu ma-
chen. Diese missen dann mit Belegen nachgewie-
sen werden.

Bei Kindern mit Behinderungen, die keine eigene
Steuererklarung abgeben, konnen die Eltern den
Pauschbetrag auf sich Ubertragen lassen. Vor-
aussetzung ist, dass sie fur das Kind Kindergeld

oder einen Kin-
derfreibetrag
erhalten (8§ 33b
Abs. 5 EStG).

Der Pausch-
betrag eines
Kindes mit Be-
hinderungen
wird jeweils zur
Halfte auf bei-
de Elternteile
ubertragen, aufRer die Eltern winschen beide eine
andere Aufteilung. Wurde der Kinderfreibetrag auf
einen Elternteil Gbertragen, wird auch der Pausch-

betrag des Kindes komplett auf diesen ubertragen.
Text und Foto: Klaus Egbers

Klaus Egbers, Behindertenbeauftragter
der Stadt Lingen (Ems)

Logisches Denken

SUDOKU

Fullen Sie die leeren Zellen mit Ziffern zwischen
1 und 9. Dabei darf innerhalb einer Box (3 x 3 Zellen)
sowie in jeder horizontalen und vertikalen Reihe des
Gesamtfeldes jede Ziffer nur einmal vorkommen.

Foto © pixabay.com
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Neue Horgeschichten beim Rad-Ausflug ins

LAND DER TODDEN

Mehr als 200 Jahre sind seit dem Niedergang des
Toddenwesens vergangen. Die Faszination rund um
die wandernden Kaufleute ist geblieben und pragt
ihre Heimat bis heute. Um das Erbe der Todden nicht
in Vergessenheit geraten zu lassen, hat man ihnen
einen Radweg gewidmet.

Auf dem Toddenland-Radweg durch das noérdliche
Munsterland/Tecklenburger Land und das sudliche
Emsland erwartet Radler viel mehr als abwechs-
lungsreiche Landschaften. In 15 spannenden Episo-
den werden Geschichte(n), Kultur und Lebensweise
der Todden zu neuem Leben erweckt. Die Erzahlun-
gen sind als kleine Horspiele aufbereitet und kon-
nen an vielen Stationen auf Info-Tafeln entlang der
Route mittels QR-Codes mit dem Smartphone abge-
rufen werden. Alternativ kann auch die kostenlose
Telefonnummer gewahlt werden. So erzahlt etwa
ein Kutscher von seinen Erlebnissen auf Reisen, ein
findiger Todde versteckt einen Schatz und ein Be-
such in einer Toddenkneipe offenbart so manches
Geheimnis. Die neuen, kurzen Horgeschichten sind
eine optimale Erganzung wahrend einer kurzen Ver-
schnaufpause.

Die Orte entlang der Route - im Tecklenburger Land
Ibbenburen, Hopsten, Recke und Mettingen, im Sud-
lichen Emsland Schapen, Beesten, Messingen, Thui-
ne und Freren - ziehen Radreisende auch durch die
attraktiven Landschaften in ihren Bann.

Als Rundroute angelegt, konnen Radurlauber Ubri-
gens uberall in den 122 Kilometer langen Strecken-
verlauf des Toddenland-Radweges einsteigen, der
vom ADFC mit drei Sternen zertifiziert ist.
Zahlreiche Sehenswirdigkeiten entlang der Route,
die die Welt der wandernden Kaufleute hautnah
erlebbar machen, garantieren eine unterhaltsame
Radtour.

In Ibbenburen, dem Mittelpunkt des Tecklenburger
Landes, sollte man den NaturaGart-Park mit seiner
Garten- und Teichlandschaft, das Naturdenkmal Do-
renther Klippen oder den Aasee-Park erkunden. Als
ehemaliger Wallfahrtsort der Todden ist die Gemein-
de Hopsten mit ihrem historischen Dorfkern defini-
tiv einen Abstecher wert. Auch in Recke hatten die
Todden grofden Einfluss. Maritimes Flair bietet die
Marina Recke, der Yachthafen am Mittellandkanal,
mit Panoramacafé und Wohnmobilstellplatzen. Von
Mettingen aus ging es fur die Todden in die Welt -

SUDLICHES
EMSLAND

TODDENLAND

RADWEG

ANDERVENNE

MESSINGEN

® BEESTEN . -

HALVERDE

]04
»
SCHAPEN 'nL\
4,5 km [31\$® HOPSTEN

RECKE ¢

STEINBECK @
v:) ESPEL
OBERSTEINBECK Q £, 1
% %S5km
UFFELN DICKENBERG b

LAGGENBECK

MUNSTERLAND /
TECKLENBURGER LAND

Hdrstationen

immer im Gepack: die wertvollen Leinenstoffe. Der
grofdte und prachtigste Altersruhesitz, den sich ein
reicher Kaufmann im 19.Jahrhundert hier errichten
liefs, ist die Villa Vot im spatklassizistischen Baustil.
Im Bildungsstandort der Todden, in Schapen, soll-
te man sich einen Blick auf die ehem. Huberts'sche
Handelsschule definitiv nicht entgehen lassen. Eine
kurzweilige Besonderheit ist die Todden-Ausstel-
lung des Heimatvereins im Dachgeschoss des Alten
Pfarrhauses. Nach einem Rundgang bietet das idyl-
lische Areal mit Backhaus,ehem. Brauhaus und Alter
Schmiede Logers eine ideale Rastmoglichkeit. Wer
Beesten durchquert, passiert das komplett sanier-
te und denkmalgeschutzte Toddenhaus Urschen.
Im Umland von Thuine gibt es eines der bemer-
kenswertesten GrofRsteingraber Norddeutschlands
zu entdecken. Auf der Strecke zwischen Thuine
und Freren streifen Radler dartber hinaus das Er-
holungsgebiet Saller See. Am Ortsrand von Schale
gelegen, lohnt ein Halt am Wildgehege an der Aa.
Zwischen Schale und Halverde ladt das Halverder
Moor zu einem besonderen Naturerlebnis ein.

Wer sich nun auf die Spuren der Todden begeben
mochte, findet alle Informationen rund um den Tod-
denland-Radweg, attraktive Reiseangebote und vor
allem auch die Horgeschichten auf der Internetsei-

te www.toeddenland-radweg.de. Text und Karte: pro-t-in



Anzeigen von Senioren fiir Senioren. Vielleicht
ist ja was fiir Sie dabei.

WILLKOMMEN IM SENIORENTREFF

Wir mochten in dieser Ausgabe der Drehscheibe
zwei neue Rubriken vorstellen und bei Reso-
nanz in der nachsten Ausgabe einfiihren, es sind
die Rubriken ,Kleinanzeigen“ und ,Leserbrief".
Bei beiden Rubriken handelt es sich um kosten-
lose Anzeigen von Senioren fiir Senioren.

Rubrik ,,Kleinanzeigen®

Hier konnen Sie eine Freizeitbegleitung, Hob-
bypartner und neue Freunde zum Informations-
austausch finden. Es gibt folgende Rubriken: ,Frei-
zeit” - Verkaufe/Suche” - ,Sonstiges”

So funktioniert’s

Chiffre-Anzeige aufgeben:

Sie schicken den unten auf dieser Seite stehen-
den Kleinanzeigen Coupon an unsere angegebene
Adresse oder E-Mail.

Ihre Anzeige wird dann mit einer Chiffre-Nr. ver-
offentlicht. Dadurch bleiben Sie anonym und
konnen spater nach Eingang der Antworten aus-
wahlen, wem Sie schlielich ihre richtige Adresse
preisgeben wollen.

Chiffre-Anzeigen beantworten:

Sie haben eine Anzeige gefunden, auf die Sie ant-
worten mochten. Mit Vermerk auf die Chiffre-Nr.
schicken Sie ihre Antwort an unsere Post- oder

Frau, 78 J., sucht Frau zum
Spazierengehen im Gauerbach
und Umgebung.

Verkaufe E-Bike, 7

2 Schlésser, 2
Chiffre-Nr. 47113 Chiffge-Nr,
Fahrradtour:
Hallo E-Bike-Fahrer, (g /st
haben, mit uns in Linng“.;
Umgebung schone Radtouren zu
machen.

Chiffre-Nr. 47122 Chiffre-Nr.

LN

no-Narbenschaltung, 250 W,
komplett mit Ladestation,

spenB e

Gang Shima-  Ich biete handgestrickte Socken

an zu fairen Preisen. Grofsen bis

44/45.
del
\e Chiffre-Nr. 47115

Suche jemanden, der mich
alle 4 Wochen nach Osnabrick
fahrt gegen Bezahlung.

Jahre alt.

47116 Chiffre-Nr. 49117

Kleinanzeigen Coupon

Adresse:

Drehscheibe - Emdener Straf3e 7 - 49809 Lingen oder per E-Mail: seniorentreff.drehscheibe@web.de

Wir behalten uns vor,Anzeigen mit anstofiigem Inhalt abzulehnen.

Name:

Adresse:

Tel.:

E-Mail:
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E-Mail-Adresse: Drehscheibe, Emdener Stra-
e 7, 49809 Lingen oder E-Mail seniorentreff.
drehscheibe@web.de. Wir leiten |hre Antwort an
den Chiffre Aufgeber weiter.

Rubrik ,Leserbrief*

Ein Leserbrief kann zum einen die Reaktion auf
einen Artikel in der Drehscheibe sein, andererseits
natlrlich auch eine Anregung oder Meinungs-
auflerung. So bleibt unsere Zeitschrift lebendig
und direkt am Leser. Scheuen Sie sich nicht, uns
Ihre Meinung mitzuteilen. Ihr Leserbrief sollte
nicht langer als 20 Zeilen sein, damit wir meh-
reren Lesern die Maglichkeit geben konnen, ihre
Meinung zu aufern und Berichte zu kommen-
tieren.

Zu der aktuellen Ausgabe haben wir folgenden
Leserbrief erhalten.

,Seit einigen Jahren freuen wir uns in Lingen lber
den LiLi-Bus, der besonders fiir Senioren eine vorziig-
liche Einrichtung ist, um weiterhin am éffentlichen
Leben teilzunehmen. Leider gibt es Stadtgebiete, in
die nicht hineingefahren wird. Da ist z. B. der gesam-
te innere Kern der Stroot, der rundherum umfahren
wird, aber in den Strafien der Stroot ist keine Halte-
stelle. Ich wohne in der Strootstrafie und bin geh-
behindert. Ich misste entweder zur Kiesbergstrafse
oder zur Schwedenschanze laufen - jedes Mal etwa
10 Min. Das kann ich nicht, also fdllt der LiLi-Bus
fir mich weg und es bleibt nur, wenn ich das Fahr-
rad aus verschiedenen Griinden nicht nehmen kann,
ein Taxi. Und es geht mir nicht alleine so, es wohnen
viele nicht mobile Senioren in der Stroot. Vielleicht
liefse sich da von Seiten der Verantwortlichen doch
mal was dndern. Auch Besucher des Spielplatzes
,Kivelinge“wiirden profitieren. Es kommen nicht nur
Kinder der umliegenden Strafsen. Nachmittags ver-
sammeln sich dort ofters Omas, Opas und Mlitter mit
ihren Kindern. Wéhrend die Kinder spielen, sitzen sie
auf den Bdnken und geniefsen die Gesellschaft. Wie
schon ware es, wenn diese Leute Gelegenheit hatten,
den Spielplatz mit dem LiLi-Bus zu erreichen und sie
nicht gebracht und abgeholt werden mdissten. Ich
kénnte mir vorstellen, dass sich eine Haltestelle an
solcher Stelle lohnen wiirde, zumal es mitten in der
Stroot liegt. AufSerdem wiirden einige Anwohner, die
so die Gelegenheit haben, in die Stadt zu kommen,
dies sehr begriien. A.H.“ (Name ist der Redaktion
bekannt).

Leserbriefe sind personliche Meinungsaufierun-
gen.Die Redaktion behalt sich vor, diese zu kurzen.

- Anzeige -

Orthopadie-Technik

DK

MTO

Medi-Technik Ortho GmbH

Rehatechnik

Sanitatshaus
Orthopadie Schuhtechnik

Prothetik Orthetik Hilfsmittel

Scooter mit eigener Service-Werkstatt

MTO - ihr Fachgeschaft!
Georgstr. 57 - 49809 Lingen - Tel.: 0591-59666
Lindenstr. 3-11 - 49809 Lingen - Tel.: 05691-3724



Regionales Pflegekompetenzzentrum (ReKo)

PROJEKT REKO

Die fiir den 17. Februar angekiindigte Veranstal-
tung ,Jeder verdient die optimale Pflege und Ver-
sorgung. Vorstellung des Projektes Regionales
Pflegekompetenzzentrum (ReKo)“ musste Corona
bedingt als Videokonferenz durchgefiihrt werden.
Mechthild Goldschmitt, Vorsitzende der Senioren-
vertretung Lingen, begrifite die Teilnehmenden
und besonders Herrn Ludger Abeln, geborener
Meppener, Vorstandsvorsitzender der Caritas Ge-
meinschaftsstiftung Osnabrick e.V.,bekannt durch
Funk und Fernsehen. Herr Abeln, der das Grufdwort
zu der Veranstaltung sprach, fing auf Plattdeutsch
an und erzahlte von seiner Mutter und der Orga-
nisation seitens der Kinder,um die Mutter optimal
zu versorgen. Ein aktuelles und wichtiges Thema
dieser Zeit seie die Pflege und der Umgang mit
den Seniorinnen und Senioren. Er wies darauf hin,
dass die Jahreslosung der Caritas gut zu der Auf-
gabe des Pflegekompetenzzentrums passe: ,Not
sehen und handeln®. Frau Goldschmitt erteilte
anschlieRend Frau Stefanie Gocken, Projektkoor-
dinatorin Emsland und Case Managerin des ReKo
das Wort, die das Projekt vorstellte. Zielgruppe
vom Pflegekompetenzzentrum sind Personen, die
aktuell oder in Zukunft auf Pflege und Unterstit-
zung angewiesen sind sowie pflegende Angehori-
ge. Zugang haben alle gesetzlich Versicherten im
Landkreis Emsland und der Grafschaft Bentheim.

Wissenschaftlich begleitet und auch ausgewertet
wird das Projekt von der Universitat Osnabruck. Ca.
1.200 Probanten werden in die Studie aufgenom-
men. Eng vernetzt ist ReKo mit den emslandischen

Kliniken und dem
Senioren- und
Pflegestltzpunkt
des Landkreises
Emsland.  ReKo
ist sozusagen das
zusatzliche Bon-
bon zu den bishe-
rigen Angeboten.
Die an der Pflege Beteiligten, z. B. Pflegedienste
und Case-Manager kommunizieren auch digital.
Die Teilnehmer erhalten ein Tablet plus Schu-
lung. Case Managerin Kirstin Huwe stellte dann
eine Teilnehmerin vor, die Uber ihre Zusammenar-
beit mit ReKo berichtete. |hr wurde z. B. bei der
Beschaffung eines Pflegeplatzes fir ihren Vater
geholfen. Frau Huwe hat ihr Telefonate abgenom-
men und war und ist immer Ansprechpartnerin
gewesen. Das ist auch das Ziel von ReKo, Verbleib
in der hduslichen Umgebung so lange wie mog-
lich, eine bestmagliche Versorgung, Starkung der
pflegenden Angehdrigen und die Vernetzung aller
Akteure (Pflegedienste, Arzte, Therapeuten, Sani-
tatshduser usw.).

Der Vorteil bei Inanspruchnahme ist die wie-
derkehrende und langfristige Begleitung, die
Kooperationen mit Arzten usw., Termine in den
Beratungsstellen oder auch in der hauslichen
Umgebung, digitale Ubersicht aller Termine und
Ablaufe sowie die kostenfreie Beratung, also eine
Hilfe, die genau auf den Patienten zugeschnitten
ist. Die Begleitung erfolgt Uber 1 Jahr, kann aber
auch verlangert werden.

Weitere Informationen unter 05931 442211, Pfle-
gestutzpunkt Emsland.

Text: Brigitte Briiggmann; Foto: ReKo

- Anzeige -

Am Darmer Wasserwerk 1
49809 Lingen (Ems)

Tel.: 0591/ 6104-0
info@wvll.de

Wasserverband Y; ;| -/
Lingener Land [« ¢

Ihr kompetenter Partner
fur die Wasserversorgung
und die Abwasserentsorgung

www.wvll.de




Seniorentag im Zeichen von Corona

DEUTSCHER SENIORENTAG 2021

Alle drei Jahre gibt es den Deutschen Seniorentag,
2018 mit rund 15.000 Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern in Dortmund, 2021 nur als digitale Veran-
staltung. Geplant war der 13. Deutsche Senioren-
tag fiir den Zeitraum 24.-26. November unter der
Schirmherrschaft von Bundesprasident Frank-Walter
Steinmeier in Hannover.

Der Deutsche Seniorentag ist die wichtigste bundes-
weite VeranstaltungzumAlterwerden in Deutschland.
Mit einem vielfaltigen Veranstaltungsprogramm bie-
tet er dlteren Menschen und ihren Angehdrigen In-
formationen und Anregungen fur ein gutes Leben im
Alter. Politik, Verbande und Gesellschaft diskutieren
aktuelle Fragen der Seniorenarbeit und Senioren-
politik. Und so war es selbstverstandlich, dass auch
eine Gruppe von Lingener Senioren und Senioren
an der Veranstaltung in Hannover teilnehmen woll-
te, was leider wegen Corona ausfallen musste. Seit
Dezember 2021 ist die Gewerkschafterin und Sozial-
politikerin Dr. Regina Gorner Vorsitzende der BAGSO.
Gorner war von 1999-2004 Ministerin fur Frauen,
Arbeit, Gesundheit und Soziales im Saarland. Sie war
zehn Jahre lang geschdftsfuhrendes Vorstandsmit-
glied des Deutschen Gewerkschaftsbundes (DGB)
und spater in gleicher Funktion bei der |G Metall.
Von 2000-2016 gehorte sie dem Bundesvorstand
der CDU an. Regina Gorner engagiert sich seit 2015
im Vorstand der BAGSO. 2018 wurde sie zur stellver-
tretenden Vorsitzenden gewahlt. In dieser Funktion
engagierte sie sich im Bereich Digitalisierung aus
der Perspektive dlterer Menschen.

In einer digitalen Festveranstaltung erdffnete der
bisherige Vorsitzende Franz Mintefering den 13.
Deutschen Seniorentag. An dieser digitalen Veran-
staltung nahmen auch Bundesprasident Frank-Wal-
ter Steinmeier, Niedersachsens Ministerprasident
Stephan Weil, Staatssekretarin Juliane Seifert aus
dem Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frau-
en und Jugend sowie Belit Onay, Oberbiirgermeister
von Hannover,teil. Im weiteren Verlauf des Senioren-
tages wurden in vielen Fachvortragen, Workshops,
moderierten Gesprachsrunden und Lesungen fir die
altere Generation interessante Themen behandelt.
Insgesamt wurden mehr als 100 Einzelveranstal-
tungen angeboten, wobei naturlich auch das Thema
Corona eine grofie Rolle spielte. Unter dem Motto
Wir. Alle. Zusammen.’ folgten mehrere Tausend Teil-

nehmerinnen und Teilnehmer den
Vortragen, Diskussionsveranstaltun-
gen und Workshops im Internet. Die
Themen reichten von digitaler Teil-
habe und dem gemeinsamen Lernen
im Miteinander von Jung und Alt Uber Konzepte
gegen Einsamkeit bis hin zu Glick und Sinnerleben
im Alter sowie der Endlichkeit des Lebens. Zu den
Highlights des 13. Deutschen Seniorentages zdhlten
die Festveranstaltung mit Bundesprasident Frank-
Walter Steinmeier, ein Gesprach mit der Schauspie-
lerin Uschi Glas und dem bisherigen Vorsitzenden
der BAGSO Franz Mintefering Uber Engagement
im Alter und der ,TALK in Hannover” mit der Nie-
dersachsischen Sozialministerin Daniela Behrens
und dem Gerontologen Prof. Dr. Andreas Kruse. Die
BAGSO und ihre 125 Mitgliedsorganisationen verof-
fentlichten auf dem 13. Deutschen Seniorentag die
,Hannoversche Erkldrung® zum Alterwerden in unse-
rer Gesellschaft unter dem Motto ,Wir. Alle. Zusam-
men. Diese Erklarung kann auf der Internetseite der
BAGSO (www.deutscher-seniorentag.de) eingesehen
werden. Zahlreiche Veranstaltungen wurden aufge-
zeichnet und stehen auf YouTube zur Verfligung.

Text: Hajo Wiedorn, Logo: BAGSO

- Anzeige -

Unsere Angebote fiir Senioren in Lingen

Hausnotruf

| erweiterbar z.B. Rauchmelder, Fallsensor, Sensormatte
| Hintergrunddienst mit Schliisselhinterlegung
Fahrdienste

| Krankenfahrten, Dialysefahrten, Ausflugsfahrten, ...

| fiir Rollstuhlfahrer, FuSginger und im Tragestuhl
Meniiservice

|, Essen auf Radern” tiglich, auch Sonn- und Feiertage
| Auf Porzellangeschirr heif8 auf den Tisch

Ausbildung

| Erste Hilfe - fiir Senioren und Enkel
Besuchs— und Begleitungsdienst
| ehrenamtlich in Lingen und Umgebung
Mobiler Einkaufswagen

| immer donnerstags ab 14:30 Uhr

| wir holen Sie kostenlos ab und begleiten
Sie beim Einkauf E ] E

Malteser Hilfsdienst I
Lengericher Strafie 39 E
49809 Lingen

Tel.: 0591/610 590
www.malteser-lingen.de
info.lingen@malteser.org

Malteser

...weil Nihe zihlt.




Interview mit dem Autor von OPA LINGEN

OPA LINGEN AUCH ONLINE

In dieser Ausgabe finde Sie die 15. Kolumne von OPA
LINGEN. Seit 2018 kennen die Leser der Lingener
Seniorenzeitung ,Drehscheibe” die Kolumnen von
Opa Lingen. Mal finden sich hier leichte, mal schwe-
re Themen und Gedanken aus dem Alltag. Was altere
Menschen bewegt, wortber sie nachdenken, welche
Probleme oder Freuden ihnen jeden Tag begegnen -
das treibt auch Opa Lingen um.

Eine Fulle von Artikeln dazu gibt es auch im Inter-
net: Auf www.opa-lingen.de findet sich ,Unterhalt-
sames, Objektives und Subjektives®.

Warum hdlt OPA LINGEN die Senioren auf dem Lau-
fenden?

Jeder Abschnitt im Leben hat seine eigenen Be-
sonderheiten. Manche Themen - Essen, Gesund-
heit, Urlaub oder Unterhaltsames - bewegen in
jedem Alter, doch der Blick auf den Alltag und die
Menschen verdndert sich im Laufe der Zeit. Auch
die Bedurfnisse verandern sich. Senioren verfligen
uber einen reichen Erfahrungsschatz, viele haben
Erkrankungen und Schicksalsschlage Uberstanden,
das Berufsleben geht oder ging dem Ende zu. Wer
im ,goldenen Herbst des Lebens® angekommen ist,
der hat einen ganz besonderen Blick auf den Alltag,
auf die Geschehnisse um sich herum. Das ist bei den
Lingener Burgern genauso wie Uberall auf der Welt.
Darum gibt es in der Stadt Lingen eine Seniorenver-
tretung. Ehrenamtlich, Gberparteilich und konfessi-
onell unabhangig engagieren sich die Vertreter fur
die Belange adlterer Burger in der Stadt. Und auch
die private Webseite Opa Lingen hat hier ihre Ziel-
gruppe und ihre Berufung gefunden: Themen, die
die alteren Burger bewegen, werden auf Licht- und
Schattenseiten hin beleuchtet. Wer in Lingen seinen
Lebensabend verbringt, der kann sich auf der Web-
seite zu den schonen und nutzlichen Dingen des All-
tags informieren.

Was bewegt Ihrer Meinung nach die Senioren zurzeit?
Die altere Generation ist eine wachsende Gruppe:
Die geburtenstarken Jahrgange der sogenannten
,Babyboomer” sehen der Rente entgegen oder ge-
nieRen die arbeitsfreien Jahre bereits. Die Zahl der
Rentenbezieher steigt in der Bundesrepublik, und
auch in Zukunft wird die Interessensvertretung fur
Senioren immer wichtiger,weil diese Gruppe wachst.
Mit dem speziellen Blick und viel Empathie fur die
aktuelle Lage der Lingener Senioren widmet sich

Opa Lingen den unterschied-
lichsten Alltagsthemen. Licht A
und Schatten des Alterwer-
dens beleuchten, das moch-

te der Autor der privaten
Webseite. Subjektiv betrach-
tet, oft mit einem Augenzwin-
kern, immer mit fundierten In-
formationen zu allem, was Lingen
und die Seniorengeneration gerade bewegt. Unter-
haltsam werden historische Aspekte der Emsstadt
beleuchtet. Das tagesaktuelle Geschehen der grof3-
ten Stadt im Emsland ist ebenso Thema wie histo-
rische Begebenheiten oder aktuelle Ausflugstipps
in und um Lingen herum. In der Rubrik Reisen &
Urlaub lesen wir von spannenden Zielen fur Tages-
ausfluge und Jahresurlaube: Von den Inseln der ost-
friesischen Ostseekdiste (iber das ,Ewige Meer“ nahe
Aurich bis hin zum Sonnenziel Mallorca reicht die
Palette der Reiseempfehlungen, die uns Opa Lingen
ans Herz legt. Tipps und Tricks gehoren dazu: Wel-
che Mdoglichkeiten haben Rentner, die GEZ Geblhr
zu senken? Macht Rauchen wirklich schlank und wie
gebe ich das Rauchen auf, ohne die Figur zu ruinie-
ren? Welche Vorteile hat eine Senioren-WG? All das
lasst sich nachlesen auf der kunterbunten Seite, die
Informatives und Nutzliches mit Unterhaltung und
Humor verbindet.

Warum begleiten Sie die Arbeit der Seniorenvertretung
Lingen?

Ganz besonders am Herzen liegt dem Lingener Me-
dien-Opa die Arbeit der Seniorenvertretung. lhre
Aufgaben und Wirkungskreise, das Grundanliegen
einer solchen Instanz im Allgemeinen und der Lin-
gener Senioren im Besonderen werden ausfuhrlich
erklart und vorgestellt. Die ehrenamtliche Tatigkeit
tragt namlich stark dazu bei, dass den Altesten unse-
rer Stadt die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben
so moglich ist,wie sie sich das wiinschen. Auierdem
dient die Arbeit der Institution der Forderung von
Kooperationen, sie fordert ein aktives und selbstbe-
stimmtes Seniorenleben sowie die Verbesserung der
Lebenssituation der dlteren Burger und Burgerinnen.
Dabei werden alle Familienmitglieder und Genera-
tionen miteinbezogen und mitgedacht: Kinder, En-
kelkinder und weitere Angehdrige sind ja im Leben
auch der Altesten von fundamentaler Bedeutung.
Ein wertschatzendes Altersbild, Teilnahme am politi-
schen Prozess und die Wichtigkeit der Seniorenver-
tretung innerhalb der Gesellschaft sind unverzicht-
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bar fur uns alle. Der Kreis schlief3t sich hier zwischen
der Webseite und der Arbeit der Seniorenvertretung.
Beide blicken zukunftsorientiert nach vorn, die
Interessen und Bedurfnisse der Lingener Senioren-
generation fest im Blickpunkt ihrer Arbeit. Und auch
privat darf es einmal werden auf der abwechslungs-
reichen Webseite rund ums Alter Werden und Alter
Sein in Lingen: So erfahren geneigte Leser, wie die
Corona Zeit im Hause Oma und Opa Lingen den All-
tag auf den Kopf stellte - und wie alle Beteiligten
mit den hereinbrechenden Veranderungen umzuge-
hen lernten. Geschichten aus dem Grofielternleben
gehoren also auch zum Angebot auf der Webseite
fur Senioren. Und wer die nachste Kolumne von Opa
Lingen in der Seniorenzeitschrift kaum erwarten
kann, der verkurzt sich die Wartezeit online: Hier auf
https.//opa-lingen.de/ gibt es die vorangegangenen
Texte noch einmal zum Nachlesen.

Herzlichen Dank fur das Interview. Wir freuen uns
auf weitere Kolumnen in der Lingener Seniorenzei-
tung ,Drehscheibe”.

Interview: Johannes Ripperda, Foto: Alfred Kues

Hauptziel: Starkung des Immunsystems und
Gesunderhaltung

GESUNDHEITSTIPPS IM FRUHLING

1. Bewegung ist das halbe Leben, moglichst an der
frischen Luft bei Spaziergangen, beim Wandern,
Walken,Joggen, Radfahren, Sport

2. Nutzung der Krafte der Natur: Sonnenlicht pro-
duziert Vitamin D in der Haut, starkt den Knochen-
aufbau und beugt einer Osteoporose vor

3. Meidung und Befreiung von Sichten: Beendi-
gung des Konsums von Alkohol,Verzicht auf Zucker,
Aufputsch- und Schlafmittel, Coffein und Nikotin
(reduziert die Gefahren fur Herz-Kreislauferkran-
kungen und Lungenkrebs)

4. Anderung des Erndhrungsverhaltens mit dem
Ziel sowohl der Gewichtsreduktion als auch der
Entschlackung des Korpers

5. Vitamin C (in Obst, Gemuse, Kartoffeln) und B.
Nahrungserganzungsmittel, zusatzlich Magnesium
und Alpha-Liponsaure

6. Schutz und Entgiftung von Leber und Gallenbla-
se, z. B. durch Kirbiskerne, Sonnenblumenal, Chi-
coree, Spargel, Kurkuma

7. Allgemein: Stressabbau, regelmafRige Nachtruhe
mit ausreichendem Schlaf sowie mentale Aktivie-

rung und positive, optimistische Lebenseinstellung
Text: Dr. Gunther Bensch

Fisch in Krautersofde

REZEPT AUS OMAS KUCHE

Zuaten: 1 kg Fischfilet (Seelachs, Rotbarsch oder
Kabeljau), Zitronensaft oder Essig

Fiir die Sof3e: 30 g Margarine, 30 g Mehl, 500 ml
Brithe oder Milch, 2 EL Krauter nach Geschmack
(Petersilie, Dill, Kerbel, Schnittlauch), Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fischfilet waschen, trockentupfen und mit Zitro-
nensaft oder Essig sauern

2. Fur die Sof3e Margarine zerlassen, Mehl hinzufu-
gen und anschwitzen. Brihe oder Milch nach und
nach zufugen, glatt ridhren und kurz aufkochen
lassen. Krauter hacken und zufugen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3.Den Fisch leicht salzen,in mundgerechte Stucke
schneiden u. in eine gefetteten Auflaufform legen.
4. Die KrautersoRe darliber verteilen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180°C etwa 30 Minuten ohne
Deckel garen.

Beilage: Salzkartoffeln und ein leichter Blattsalat

Quelle: Landfrauen

- Anzeige -

Kolleginnen

mit

& c‘}m

gesucht!

Hier ist dein neuer Job:

Jahnstr. 2-4

49808 Lingen

Tel.: 0591 800330
bewerbung@drk-emsland.de

www.drk-emsland.de

Deutsches
Rotes
Kreuz

Kreisverband Emsland e.V.
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APRIL 2022

Ran an den Computer - Computer-, 14:15 Uhr
Tablet- und Smartphone-Kurs fiir Seniorinnen
und Senioren, 10 Termine, Seniorenvertretung
in der Stadt Lingen (Ems) in Kooperation mit
der Gesamtschule Emsland (siehe Seite 2)

21.04.

Das 1x1 der Geldanlage in 18:00 Uhr | VHS
Zeiten niedriger Zinsen, Kurs-Nr. 15045,
4 Termine

Jin Shin Jyutsu & Bewegung
Kurs-Nr. 95820, 9 Termine

18:30 Uhr | VHS

Doppelkopf - Turniermodus  18:30 Uhr | VHS
Fiir Fortgeschrittene, Kurs-Nr. 32010, 5 Termine

22.04.

Angebot fiir pflegende 14:00 Uhr | VHS
Angehérige: Ubungen zur Aktivierung und
Gedachtnistraining, Kurs-Nr. 22130, 2 Termine

23.04.

Gliick und Erfolg sind kein 09:00 Uhr | VHS
Zufall: Tue weniger und erreiche mehr,
Kurs-Nr. 22140

23.04.

Doppelkopfrunden 17:00 Uhr | Emsdullen
Scharnhorststr. 101, Lingen

25.04.

Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube®

26.04.

Progressive Muskelrelaxation 19:30 Uhr | VHS
(PMR), Kurs-Nr. 31020, 8 Termine

26.04.

Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr
im ,,Hubertushof® Infos Tel. 0591 9778615

MAI| 2022

07.05. Doppelkopfrunden 17:00 Uhr | Emsdullen
Scharnhorststr. 101, Lingen

09.05.  Scrapbooking —Gruf3karten 18:30 Uhr | VHS
Kurs-Nr. 82255

09.05. Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube"

10.05.  Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr
im ,Hubertushof®, Infos Tel. 0591 9778615

16.05. Plattdeutsch fiir Menschen in  09:00 Uhr | VHS
Pflegeberufen und pflegende Angehdorige, Kurs-
Nr. 78200, 3 Termine
Plattdeutsch fiir Menschen in  14:00 Uhr | VHS
Pflegeberufen und pflegende Angehdorige, Kurs-
Nr. 78210, 3 Termine

23.05. Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube"

24.05.  Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr

im ,,Hubertushof® Infos Tel. 0591 9778615

NN N\ N\

28.05. Doppelkopfrunden 17:00 Uhr | Emsdullen
Scharnhorststr. 101, Lingen
30.05. Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube"

JUNI 2022

03.06. Hatha-Yoga zum Kennenlernen 15:00 Uhr | VHS
Kurs-Nr. 95400, 4 Termine

11.06. Portraitzeichnen fiir Anfinger 10:00 Uhr | VHS
und Fortgeschrittene, Kurs-Nr. 81060,
2 Termine

11.06. Musik fiir Millionen 19:00 Uhr | TW
Lingener Mannerquartett & Symply Strings (NL),
im Theater an der Wilhelmshohe

14.06. Microsoft Office 60plus 18:30 Uhr | VHS
Kurs-Nr. 54200, 3 Termine

14.06.  Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr
im ,Hubertushof® Infos Tel. 0591 9778615

18.06. Doppelkopfrunden 17:00 Uhr | Emsdullen
Scharnhorststr. 101, Lingen

20.06. Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube"

25.06. Blutenmeer aus Filz - Natur-  10:00 Uhr | VHS
getreu oder phantasievoll, Kurs-Nr. 82250

28.06.  Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr

im ,Hubertushof® Infos Tel. 0591 9778615

JULI 2022

04.07.  Gelingende Kommunikation = 08:00 Uhr | VHS
Barrieren iiberwinden mit Leichter Sprache,
Gebardensprache und mehr, Kurs-Nr. 78820,

5 Termine

04.07.  Ubungsabend 18:00 Uhr | Skatclub ,Herz Bube"

09.07.  Doppelkopfrunden 17:00 Uhr | Emsdullen
Scharnhorststr. 101, Lingen

12.07.  Preis-Doppelkopfturnier 19:00 Uhr

im ,Hubertushof® Infos Tel. 0591 9778615

Da zurzeit aus Griinden der
Corona-Pandemie viele

Veranstaltungen nicht stattfinden,
erkundigen Sie sich bitte bei
dem Veranstalter!




~Musik fiir Millionen“ - Konzert des
Lingener Mannerquartetts | TW

Samstag, 11.06.2022, 19:00 Uhr im Theater an der
Wilhelmshohe Lingen

Mit ,Musik fir Millionen® bereitet der vierstimmige Man-
nerchor LMQ und das virtuose niederlandische Instru-
mentalensemble ,Symply Strings” aus Enschede seinen
bereits seit zwei Jahren immer wieder verschobenen
Konzertabend vor. Lassen Sie sich bezaubern durch
Songs unter anderem von Udo Jurgens, Andy Williams,
Josh Groban und der Band PUR sowie von irischen,
italienischen und hebrdischen Melodien. Mit der inter-
nationalen Mischung aus speziell fir das LMQ von
seinem Pianisten Peter Nijland arrangierten Liedern
unterstreichen die Sanger unter der Leitung von Eline
Harbers ihre epocheniiberspannende thematische und
gesangliche Vielseitigkeit.

Regelmafiige Termine

adfc | Ortsgruppe Lingen

Radlertreff im Kolpinghaus Lingen, BurgstraRe 25: ver-
kehrspolitischer Dialog - jeden 3. Mittwoch im Monat um
20:00 Uhr

Marz-April: Samstagstouren - jeden Samstag um
14:00 Uhr Radtour in mittlerem Tempo in die nahere Um-
gebung, Treffpunkt: Bahnhof Lingen

Marz-Oktober: Jeden zweiten Sonntag im Monat um
14:00 Uhr gemutliche Nachmittagsfahrten fir Jeder-
mann; jeden Montag um 14:00 Uhr gemutliche Radtour
- jew. Treffpunkt: Bahnhof Lingen

Aphasie Regional-Selbsthilfegruppe Lingen e. V.
Treffen: alle 14 Tage, freitags im Monat um 15:00 Uhr im
Gemeindehaus Johanneskirche Lingen

AWO

Seniorentreff: jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat von
14:00 bis 16:00 Uhr in der BurgstraRe 15, 49808 Lingen,
Leitung und Ansprechpartner: Reinhold Hoffmann, Tel.
0591 28845694

Selbsthilfegruppe Demenz: jeden 4. Samstag im Monat
von 14:00-16:00 Uhr in der Burgstrae 15,49808 Lingen,
Leitung und Ansprechpartner: Gertrud Berning, Tel. 0591
7513

Senioren- Sozial und Rechtsberatung in der Burgstr. 15:
Termine nach Mitteilung in der Tagespresse und nach An-
meldung unter Tel 0591 28845694

Christ Konig Darme

Seniorenmesse: Einmal im Monat, Do. 08:30 Uhr
Rosenkranzgebet: Jeden Montag 15:30 Uhr
Seniorengemeinschaft: Zusammenkunfte im Pfarrheim:
i.d.R.an jedem 2. Dienstag im Monat

DMIS Lingen e.V. (Damaschker Mittagstisch fiir Senioren
und Alleinstehende)

Gemeinsames Mittagessen: Jeden Mittwoch 12:00 Uhr
im ,Haus der Vereine’, Goethestrafte 22, 49811 Lingen-
Damaschke. Anmeldung montags von 08:00-10:30 Uhr
unter Tel. 0172 2809433

Haus der Vereine
Seniorengottesdienst: jeden 2. Donnerstag im Monat um
15:00 Uhr mit anschl. Kaffee und Unterhaltung

DRK-Kreisverband Emsland e. V.

Freizeitgestaltung: Jeden Montag 15:00 Uhr im
DRK-Heim - Gemiutliches Beisammensein
Bewegungsprogramme - Training fiir Korper, Geist und
Seele: Jeden Montag 09:00 Uhr und 09:45 Uhr - Wasser-
gymnastik im Linus-Bad; jeden Mittwoch 09:30 Uhr -
Tanzen in der Turnhalle Lengericher Str., Lingen-Laxten;
jeden Dienstag 14:45 Uhr und 1545 Uhr - Gymnastik,
Bodengymnastik in der Turnhalle Baumerstrafie; je-
den Mittwoch 09:00 Uhr, 10:15 Uhr sowie 11.00 Uhr -
Sitzgymnastik im DRK-Heim; jeden Donnerstag 14:30 Uhr
- Sitzgymnastik, St.Josef Kirchengemeinde, Lingen-Laxten

DRK-Kleiderladen ,Stoffwechsel®, Clara-Eylert-Strate
6, 49809 Lingen: Jeden Montag 14:00-18:00 Uhr, jeden
Mittwoch und Freitag 10:00-14:00 Uhr

Emsdullen - Doppelkopfrunde

Doppelkopf nach DDV-Turnierregeln, Workshops immer
von 17:00 Uhr - 17:50 Uhr / Spielzeit ab 18:00 Uhr, 2 Run-
den a 90 Minuten. Zwischen den Runden 20 Minuten Pau-
se; Ort: Haus der Vereine Reuschberge e.V., Scharnhorst-
strafRe 101, 49808 Lingen (Ems); Kontakt: Volker Lessing,
eMail: vlessing@t-online.de, Tel.: 0591 48636

GELingen e. V.

Biirozeiten: montags 10:00-12:00 Uhr und donnerstags
09:00-10:00 Uhr

Offener Treff: taglich ab 09:00 Uhr

Offener Treff mit Programm (wochentlich): montags
12:30 Uhr - Englisch fir Fortgeschrittene, 13:45 Uhr
- Englisch fur Anfanger; dienstags, mittwochs und don-
nerstags ab 11:30 Uhr - Mittagstisch; dienstags 16:30
Uhr - ,Knackige Knochen® (Sturzpravention); mittwochs
14:30 Uhr - ,Kartenkloppen®; donnerstags 10:00 Uhr -
Gedachtnistraining; freitags 15:00 Uhr - PC und Smart-
phone Hilfe; samstags 09:00 Uhr - Frihstlicksbuffet
Veranstaltungen im Monat: Jeden 2. und 4. Samstag
14:30 Uhr - Bingo fur alle

Heimatverein Darme

Kontakt: Heinz Gehring, Vorsitzender
Volkstanzgruppe: Christel Drees
Heimathausmusikanten: Hanni Heskamp

Integrative Medizin Emsland e. V.

Kostenlose Gesundheitsberatung an jedem Mittwoch
von 15:00-17:00 Uhr (Termine nach telefonischer Ver-
einbarung 0157 39018857) im Mehrgenerationenhaus,
Mihlentorstrafie 6

Weitere Informationen finden Sie auf der ndchsten Seite!
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Kneipp Verein Lingen e. V.
Frauengymnastikgruppe 50 plus: Jeden Donnerstag
19:00-20:00 Uhr in der Sporthalle Georgianum

Lingener Briefmarkensammler e. V.

Briefmarkentausch: Jeden 2. Sonntagvormittag im Monat
10:00-12:00 Uhr im Haus der Vereine Reuschberge e.V.,
Scharnhorststrafte 101,49808 Lingen (Ems); (aufser Marz
+ September)

Lingener Hospiz e. V.
Trauercafé: Jeden 1. Mittwoch im Monat um 15:00 Uhr in
den Raumen des Hospizvereins, Mihlentorstrafse 6b

Pinke Panther e. V. - Offener Seniorentreff
Offnungszeiten: montags geschlossen, dienstags/don-
nerstags/freitags 09:30 bis 15:00 Uhr, mittwochs/sams-
tags von 09:30 bis 16:30 Uhr

Mittagstisch: taglich von 12:00 bis 13:00 Uhr an den geoff-
neten Tagen. Nur mit Anmeldung unter 0591 120 79 470
einen Tag vorher bis 12:00 Uhr

Spielenachmittag: mittwochs und samstags mit Kaffee
und Kuchen

Seniorentreff der Stadtverwaltung Lingen
Jeden 3. Donnerstag im Monat ab 15:30 Uhr im Waldhotel
Neerschulte, Lingen-Schepsdorf

Skatclub ,,Herz Bube*
Ubungsabende im Hotel und Restaurant Hubertushof,
Lingen: Gastspieler herzlich willkommen

St. Bonifatius Lingen
Seniorengruppe: Jeden Mittwoch von 15:00 bis 17:30 Uhr

St. Gertrudis Bramsche

Mittagstisch: jeden 1. Dienstag im Monat um 12:00 Uhr
im Pfarrheim

Seniorengruppe: Treffen s. Programmheft oder auf Anfrage
Herz-Jesu-Freitage: jeden 1. Freitag im Monat Begegnung
beim Fruhstuick mit geistlicher Begleitung

St. Marien Brogbern

Seniorenmesse: jeden 1. Dienstag im Monat um
15:00 Uhr mit anschl. Kaffeetrinken im Pfarrheim
Spielenachmittag: jeden 3. Dienstag im Monat um 15:00
Uhr im Pfarrheim

Forderkreis Wohnpark Gauerbach e. V.

Mittagstisch fiir Junioren & Senioren: Jeden Dienstag
12:00 Uhr im Birgerzentrum Gauerbach, Jagerplatz 9,
49811 Lingen. Anmeldung freitags von 09:00-11:30 Uhr
unter Tel. 0151 2600 1535

Zukunftsbiiro WABE Holthausen-Biene
Mittagstisch filr Senioren: Von montags bis donners-

- Anzeige -

Bestmégliche Betreuung, individuelle Pflege- und Wohnkonzepte
sowie ein abwechslungsreiches Programm erwarten Sie in unserer
Seniorenresidenz Curanum Lingen.

« Stationére Pflege

« Ambulanter Dienst

« Betreutes Wohnen

« Kurzzeitpflege

« Verhinderungspflege

« Bewegungs-/Ergotherapie
« Friseursalon

Jochem-Hamann-Str. 2
49809 Lingen

Telefon: 0591 9133 5 . .
henZeorT@korian.de C Lsmenlorenresldenz Curanum
www.bestens-umsorgt.de

N | N N\ N\

tags ab 12:00 Uhr im Dorfgemeinschaftshaus Biene,
Am Gemeinschaftshaus 1, 49808 Lingen. Anmeldung
montags von 09:00-10:00 Uhr im Buro WABE, Biener
Str. 65, 49808 Lingen, Telefon 0591 9662786, oder per
E-Mail mittagessenwabe@gmx.de

Weitere Informationen zu den Veranstaltungen unter:

adfc | Ortsgruppe Lingen | www.adfc-emsland.de

AWO | Burgstrafie 15 | Tel. 0591 28845694

Christ Konig Darme | Seniorengemeinschaft | Tel. 0591 51465

DRK-Kreisverband Emsland e. V.| Jahnstr. 2-4 |
Tel. 0591 80033-0

DRK-Kleiderladen ,Stoffwechsel® | Clara-Eylert-Strae 6
DMTS Lingen e. V.| Friedrich-Ebert-Strafte 113 |

Hubert Schwerdt | Tel. 0591 9739515

EA | EmslandArena | Lindenstrafie | Tel. 0591 91295-0
EH | Emslandhallen | Lindenstr. 24a | Tel. 0591 91295-0
Emsdullen | Haus der Vereine Reuschberge e.V. |
Scharnhorststrafte 101 | Tel. 0591 48636

GELingen e. V.| Lookenstr. 10 | Tel. 0591 97787194

HV Darme | Heimatverein Darme | Tel. 0591 1606

Halle IV | Kaiserstr. 10a | Tel. 0591 91512-90

Joh-Kirche | Johanneskirche | Ev. luth. Gemeinde Lingen |
Loosstrafte 37 | Tel. 0591 91506-13

KF | Kulturforum St. Michael | Langschmidtsweg 66a |
Tel. 0591 9140-111

Kneipp Verein Lingen e. V.| Pélkerskamp 20 | Vorsitzende:
Christiane Mensing | Tel. 0591 1420094 0.0591 67908

Lingener Briefmarkensammler e. V.| Haus der Vereine
Reuschberge e.V., | ScharnhorststraBBe 101 | Tel. 0591 53555 |
www.lingener-briefmarkensammler.de

Lingener Hospiz e. V. | Mihlentorstraf3e 6b |
Tel. 0591 831647 | Mobil: 0160 6864303 |
www.lingener-hospiz.de

LWT | LWT GmbH | Neue Strafse 3a | Tel. 0591 9144-142

MGH Lingen| Mehrgenerationenhaus | Miihlentorstrafie 6 |
Tel. 0591 9101880

MHD | Malteser Hilfsdienst | Lengericher Strafie 39 |
Tel. 0591 610590

Pinke Panther e. V.| Grofse Strafse 20 | Tel. 0591 12079470

PH | Professorenhaus | Universitatsplatz 5-6 |
Tel. 0591 91663-0

Seniorencampus | KaiserstrafRe 10c | Anmeldungen in der
Geschaftsstelle der Seniorenvertretung Lingen |
Tel. 0591 4609 | Email: post@seniorenvertretung-lingen.de

Seniorenkino | Filmpalast Cine-World | Willy-Brandt-Ring 40 |
Tel. 0591 9661600

Seniorenvertretung in der Stadt Lingen (Ems) | Geschaftsstelle |
Tel. 0591 4609 | Email: post@seniorenvertretung-lingen.de |
www.seniorenvertretung-lingen.de

Skatclub ,,Herz Bube® | Vereinslokal Hotel und Restaurant
~Hubertushof* | Nordhorner Str. 18 | Tel. 0591 9778615 |
www.0444012.dskv.de

SKF | Sozialdienst katholischer Frauen e. V.| Burgstraf3e 30 |
Tel. 0591 80062-0 | www.skf-lingen.de

Stadt Lingen | Elisabethstrafte 14-16 | FD Soziales |
Tel.0591 9144-520

St. Gertrudis Lingen-Bramsche | Seniorengemeinschaft |
Tel.0176 23982606

TW | Theater an der Wilhelmshdhe | Willy-Brandt-Ring 44 |
Tel. 0591 64554

VHS | Volkshochschule Lingen gGmbH | Am Pulverturm 3 |

Tel. 0591 91202-0 | Anmeldung bei der VHS, Uhrzeiten etc.
entnehmen Sie bitte dem aktuellen Programmbheft



Michael Koop - Apotheker
,ZU RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

' lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie
lhren Arzt oder Apothe-
ker Ein Satz, den heute
jeder kennt, und der aus
der deutschen Fernseh-
werbung nicht mehr weg-
zudenken ist ... Michael
Koop erlautert, worauf
sonst noch bei der Ein-
nahme von Medikamenten geachtet werden sollte.

Was muss man bei der Einnahme von Medikamenten
beachten und wie nehme ich sie am leichtesten ein?
Bei der Einnahme von Tabletten, Kapseln und Dra-
gees zum Schlucken sollte man beachten, dass alle
immer mit ausreichend Flussigkeit (am besten mit
Leitungswasser) aufrecht eingenommen werden
und man sollte ca. 15 Min. in aufrechter Position
verharren. Legen Sie die Kapsel auf die Zunge, und
nehmen Sie einen Schluck Wasser, ohne ihn sofort
hinunterzuschlucken.Neigen Sie nun den Kopf nach
vorne, indem Sie das Kinn in Richtung Brust bewe-
gen. Die Kapsel schwimmt nach oben in Richtung
Rachen und lasst sich leichter schlucken.

Wie regele ich die Einnahme von mehreren Medika-
menten am Tag am besten?

Ihr Arzt wird lhnen den idealen Einnahmezeitpunkt
verordnet haben.Die gangigsten Zeitpunkte sind,Vor
dem Essen” (30-60 Min. vor der Mahlzeit), , Wahrend
des Essens” (unmittelbar vor der Mahlzeit, dazu oder
spatestens fiinf Min.danach), ,Nach dem Essen” (30-
60 Min. nach der Mahlzeit) und ,Niichtern” (mind.
eine Stunde vor oder zwei Stunden nach der Mahl-
zeit). Der ideale Zeitpunkt wird je nach Wirkstoff und
Krankheit bestimmt, es ist z. B. manchmal ratsam,
Arzneimittel abends zu nehmen, da die Symptome
eher nachts auftreten. Einige Medikamente sollten
dagegen morgens eingenommen werden, andere
am besten in Kombination. Wichtig ist deshalb die
arztliche Anweisung, |hr/e Apotheker/in erlautert
Ihnen das gerne im Bedarfsfall genauer.

Gibt es eine Beratung zur Vertrdglichkeit bei der Ein-
nahme von verschiedenen Arzneimitteln?

Ja,auf jeden Fall. Es gibt viele so genannte Wechsel-
wirkungen bei Einnahme von mehreren Arzneimit-
teln, hier berat unser Fachpersonal in der Apotheke
Sie gerne. Einige Arzneimittel konnen die Wirkung
weiterer Arzneimittel verstarken, wahrend andere
sie abschwachen oder sogar verhindern konnen.

Auch sollte in Zusammenhang mit Medikamenten
z. B. auf Kaffee und andere Koffeinquellen wie Tees
und Cola moglichst verzichtet werden. Koffein er-
hoht den Blutdruck, diese Reaktion kann durch z.
B. bestimmte Antibiotika verstarkt werden und zu
Herzrasen und Schlafstorungen flihren. Die Gerb-
saure in schwarzem Tee behindert zudem die Auf-
nahme vieler Arzneistoffe ganz erheblich, auch das
Calcium in Milchprodukten kann die Wirkung eini-
ger Arzneimittel deutlich verschlechtern. Grapefruit
muss ebenfalls komplett vermieden werden, da sich
der Stoffwechsel bereits vier Stunden nach dem
Verzehr Uber viele Stunden unkalkulierbar verhalt.
Alkohol Lost auch sehr viele Storwirkungen aus und
sollte nicht getrunken werden, wenn man Arznei-
mittel einnimmt. Besondere Vorsicht ist bei der Ein-
nahme von Paracetamol und Alkohol geboten, da
der Alkohol die leberschadigenden Wirkungen des
Medikaments mit maoglicherweise lebensbedrohli-
chen Folgen verstarken kann.

Kann ich meinen Alltagsaktivitdten und meinem Ta-
gesablauf wie gewohnt nachgehen wenn ich Medika-
mente einnehme?

Da spricht normalerweise nichts dagegen. Dazu be-
raten wir Sie zu lhren individuellen Arzneimitteln.

Warum ist ein sicheres E-Rezept-System so wichtig?
Das E-Rezept ersetzt das rosa Papierrezept fir
verschreibungspflichtige Arzneimittel in der Ge-
setzlichen Krankenversicherung (GKV). Der Arzt
legt das E-Rezept auf einem zentralen Server ab
und der Patient bekommt einen Zugangsschlis-
sel (E-Rezept-Token). Mithilfe seines Smartphones
und der neuen bundeseinheitlichen E-Rezept-App
erlaubt er einer Apotheke seiner Wahl damit den
Zugriff auf das E-Rezept. Besitzt der Patient kein
Smartphone, bekommt er den QR-Code in Papier-
form zum Einlosen in der Apotheke seiner Wahl
Das E-Rezept ermdglicht sichere digitale Anwen-
dungen mit eingebautem Wechselwirkungscheck
von der Medikationserinnerung bis hin zum Medi-
kationsplan. So kann z. B. einfach Uberprift werden,
ob alle Arzneimittel untereinander vertraglich sind.
Es erleichtert die Kommunikation mit der Apotheke
und kann die Arzneimittelversorgung gerade in der
Kombination mit einem Botendienst der Apotheke
noch schneller und bequemer machen.

Haben Sie weitere Fragen an den Fachmann?

Koop Apotheken - Stephanie und Michael Koop
Rheiner Straf3e 109a | 49809 Lingen

Telefon: 0591 532 32 | Fax: 0591 471 85
E-Mail: info@koop-apotheken.de

Web: www.koop-apotheken.de
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Rad- & Wandertouren — Lingen & Umgebung neu entdecken

Auch 2022 hat sich die LWT Lingen Wirtschaft + Tourismus GmbH sehr gut auf die kommende Radfahrsaison vorbereitet

A

und fiir die Freunde des Radelns viel geplant und organisiert.
Ein Beispiel dafir ist die breit gefacherte Auswahl an Tagestou-
ren, die unter fachkundiger Fiihrung zum Erkunden der land-
schaftlichen Reize Lingens und Umgebung einladen.

ﬁ/lIT FIETSE UND FAHRE
ZWISCHEN LINGEN UND EMSBUREN

NATUR PUR -

EIN AUSFLUG INS MOOR
ca. 65 km, 26. Juni 2022 + 11. September 2022

"L 'l
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Auf dieser rund 65 km langen Radtour entdecken Sie faszinierende Moore
und Gewasser mit einer einmaligen Tier- und Pflanzenwelt. Am Historischen
Rathaus treffen Sie Ihre Tourenleitung und radeln entlang der Emsauen durch
den Biener Busch zum Speichersee Geeste. Gegen Mittag treffen Sie in GroB-
Hesepe am Moormuseum ein. Nach einem BegriiBungsschluck genieBen Sie
zum Mittagessen eine typisch emslandische Speise, den Buchweizenpfann-
kuchen. Im Anschluss bestaunen Sie bei einer kurzen Museumsfiihrung den
groBten Dampfkipppflug der Welt. Bevor Sie weiter in Richtung Wietmar-
schen radeln, nimmt man Sie mit auf eine Fahrt mit der Feldbahn durch Wie-
sen und Moore. Im Wallfahrtort Wietmarschen, der bei Gasten aufgrund des
historischen Stiftsbereich sehr beliebt ist, sind Sie in einem idyllischen Café
zu Kaffee und Kuchen eingeladen. Uber das Naherholungsgebiet Lohner
Sand erreichen Sie am Abend wieder die Lingener Innenstadt.

Radtour

BegriiBungsschluck, Mittagsimbiss, Eintritt und Kurzfiihrung

im Moormuseum, Fahrt mit der Feldbahn, Kaffee & Kuchen,
Lingener Infopaket, professionelle Radreiseleitung

pro Person

49, -

/"KRAUTER.
KLOSTER

UND KULTUR
ca. 60 km,

24. Juni 2022

+ 27. Juli 2022

Bei unserer ca. 60 km langen Radtour ist der Name Programm. Sie erleben
das Franziskanerinnen-Kloster in Thuine und erfahren bei einem Stop in Fre-
ren am Heimathaus und Jiidischen Bethaus Interessantes Uber die Geschich-
te des Ortes. Bei der Weiterfahrt zu Ramings Miihle in Lengerich darf ein
Stop am Saller See nicht fehlen. Durch bliihende Felder radeln Sie weiter und
erreichen am Nachmittag den Krauterhof in Bramhar. Nach einem Spazier-
gang iiber den Hof genieBen Sie im idyllischen Café ein Stiick selbstgebacke-
nen Kuchen, bevor Sie sich auf die letzte Etappe der Tagestour machen und
schlieBlich wieder in der Lingener Innenstadt ankommen.

Radtour
Mittagsimbiss, Kaffee und Kuchen, Lingener Infopaket,
professionelle Radreiseleitung

pro Person

39,-

s - g

Entlang des Emsradweges radeln Sie durch das Waldgebiet Elberger Schlipse
in die 1200 Jahre alte Gemeinde Emsbiiren. Im historischen Ortskern werden
Sie vom Herzog und seinem Kumpan, zwei lebensgroBen Bronzeskulpturen,
begriiBt. Nach einem kurzen Stopp an der Andreaskirche und der Alten Amts-
vogtei erreichen Sie den Heimathof mit Heilkrautergarten. Bei einer Fiihrung
bestaunen Sie die alten, originalgetreu aufgebauten Fachwerkhauser. Mit
bauerlichen Geréten eingerichtet spiegeln sie ein Stiick der emslandischen
Heimatgeschichte und Wohnsituation der damaligen Landbevélkerung
wider. Weiter geht es vorbei an der 200 Jahre alten Enkings Miihle zum
Bauernhofcafé “In't Hiirhus” in der Mehringer Heide. Unter schattigen Bau-
men genieBen Sie einen Mittagsimbiss, bevor Sie zum Anleger der Emsfahre
MehrLi weiterfahren. An Bord der handbetriebenen Seilzug-Fahre tiberque-
ren Sie die Ems und gelangen an das andere Ufer in Listrup. Die letzte Etap-
pe der Tour fihrt vorbei an der Schleuse in Gleesen in das Erholungsgebiet
Hanekenfahr, wo Sie sich bei Kaffee und Kuchen starken, bevor Sie die letzten
Kilometer zuriick nach Lingen radeln.

Radtour
Mittagsimbiss, Heimathoffiihrung, Kaffee und Kuchen,
Lingener Infopaket, professionelle Radreiseleitung

pro Person

39,-

VIER SEEN - VIEL SEHEN
ca. 60 km, 2. Juni 2022 + 15. Juli 2022

Lingen ist vielféltig. Die Landschaft rund um Lingen ist es ebenso: neben
einer reizvollen, von Waldern und Emsauen gepragten Natur erwarten Sie
auf unserer Tour vier Seen, die unterschiedlicher nicht sein kénnten. Der
Dieksee im Landschaftsschutzgebiet Emstal ladt im Sommer mit seinem
kleinen Sandstrand zum Sonnen und Erholen ein. Ein touristischer Hotspot
der Region ist der Speichersee, der urspriinglich als Kiihlwasserreservoir an-
gelegt wurde und mit 230 ha der groBte See der Rundtour ist. Nach einem
Abstecher durch das Dalum-Wietmarscher Moor erreichen Sie den idyllisch
gelegenen Wachendorfer See. Von hier sind es nur noch wenige Kilometer bis
zum Telgenkampsee, ein bei Anglern, Radfahrern und Spaziergangern belieb-
ter See inmitten des Stadtgebietes.

Radtour
Mittagsimbiss, Kaffee und Kuchen, Lingener Infopaket,
professionelle Radreiseleitung

pro Person

39,-




IDYLLISCHE DORFER

ZWISCHEN EMS UND VECHTE
ca. 59 km, 6. Juli 2022 + 25. August 2022

. T " eSS A

Von Lingen aus fiihrt die ca. 59 Kilometer lange Tour entlang des Ems-Vech-
te-Kanals in Richtung Nordhorn. Entspannt geht es weiter liber Hesepe, am
Gut Brandlecht und am Alten Bahnhofs Hestrup entlang in den Ort Engden.
In einem urigen Gasthof genieBen Sie einen Mittagsimbiss. Bevor Sie wei-
terradeln, bestaunen die sehenswerte Kirche St. Antonius Abbas und den
Dobbenspeicher. Abseits vom StraBenverkehr geht es durch Wald und Wie-
sen nach Emsbiiren. Durch die Waldgebiete im Lescheder Feld erreichen Sie
schlieBlich Elbergen. Nach einem Stop an der historischen Schleusenanlage
in Hanekenfahr kehren Sie in einem idyllischen Café zu Kaffee und Kuchen

ein und erreichen am friihen Abend wieder die Lingener Innenstadt

Radtour
Mittagsimbiss, Kaffee und Kuchen, Lingener Infopaket,
professionelle Radreiseleitung

pro Person

FIETSTOUR OHNE GRENZEN
ca. 85 km, 9. Juni 2022 + 9. August 2022

4
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Bei der ca. 85 km langen Fietstour in die Niederlande fiihrt Sie der Weg
entlang des Ems-Vechte-Kanals zum Nordhorner Vechtesee mit seiner his-
torischen Schleuse. GenieBen Sie den herrlichen Seeblick und radeln an-
schlieBend durch das Naturschutzgebiet Tillenberge an Brandlecht vorbei,
liberqueren die griine Grenze und erreichen tiber den Molendijk das wunder-
schone Anwesen des Landguts Singraven mit seiner alten Wassermiihle. Idyl-
lische Wasserlandschaften und alte Buchenwalder machen diesen Abschnitt
zum schonsten der gesamten Tour. Uber den alten ,Grenzpatt” geht es zu-
riick nach Deutschland zum Kloster Frenswegen. GenieBen Sie die erhabene
Ruhe rund um das Augustinerkloster aus dem Jahre 1394. Nahezu autofrei
fiihrt der Weg am Siid-Nord-Kanal entlang zum Wallfahrtsort Wietmarschen,
den Sie durch wunderschdnen Stiftsbusch erreichen. Der Ort begeistert durch
die malerische Kulisse der tiber 800 Jahre alten Kirche und den umliegen-
den historischen Gebauden. Nach einer Pause im Stiftscafé radeln Sie am
Freizeitsee entlang und gelangen tiber das Naherholungsgebiet Lohner Sand
schlieBlich wieder in die Lingener Innenstadt.

Radtour
Mittagsimbiss, Kaffee und Kuchen, Lingener Infopaket,
professionelle Radreiseleitung

pro Person

39,-

Informationen und Anmeldung

Nahere Infos zu den hier aufgefiihrten Touren, weitere Angebote auch tber
Leihrader sowie Tickets sind in der Tourist Info Lingen (LWT), Neue StraBe 3a
in Lingen oder telefonisch unter 0591 9144-144 erhéltlich.

- Anzeige -

GENUSSWANDERN AM WASSERFALL
ca. 18 km, 17. Juli 2022 + 28. August 2022

Kommen Sie mit uns auf eine besondere Wanderung, bei der Kulinarik und
Natur auf ideale Weise miteinander kombiniert werden. Treffpunkt ist der
Lingener Marktplatz, von wo aus Sie durch das Erholungsgebiet Lohner Sand
mit seiner faszinierenden Mischung aus Wald, Diinen und Naturlehrpfad bis
zum Heimathaus nach Schepsdorf wandern. Nach einer kurzen Pause fiihrt
die Route Sie entlang der Ems durch die Elberger Schlipse. Genieen Sie die
abwechslungsreiche Landschaft mit Wiesen, Auen und Waldern, bei der Sie
immer wieder einen wunderschonen Blick auf den Fluss haben. Sie iiberque-
ren die kleine Wanderbriicke tiber den Ems-Vechte-Kanal und haben schlief3-
lich nach ca. 18 Kilometer hr Tagesziel in Hanekenfahr erreicht. Im wunder-
vollen Ambient des Ems-Island mit seinem ganz besonderen Flair verwohnt
man Sie am Abend mit einem kdstlichen Essen a la carte, bevor unser Shuttle
Sie um 19 Uhr wieder zuriick in die Lingener Innenstadt bringt.

Wanderung
Ganztdgige Tourenleitung, Abendessen (GenieBergutschein
im Wert von 14 Euro), Riicktransfer in die Innenstadt

pro Person

39,-

NATURERLEBNIS ZWISCHEN

WANDERDUNEN & EMSAUEN
ca. 16 km, 6. August 2022 + 3. September 2022

AR

Start lhrer ca. 16 Kilometer langen Erlebniswanderung ist am Historischen
Rathaus in Lingen. Uber den Emsauenpark verlassen Sie die Innenstadt und
wandern entlang des Emsh6henwegs bis nach Wachendorf. Am Kanuhof an-
gekommen starken Sie sich bei einem deftigen Eintopf, bevor die Route Sie
tiber Nordlohne zum Erholungsgebiet Lohner Sand fiihrt. Auf dem Gelande
eines ehemaligen Truppeniibungsplatzes erleben Sie ein beeindruckendes
Mosaik as Wald und Offenland. Moosbedeckte Wanderwege, Wanderdiinen,
in Naturerlebnispfad mit Bienenstand sowie ein Aussichtsturm und hélzerne
Tierskulpturen laden zum Erkunden und Erholen ein. GenieBen Sie die Schon-
heit der Natur und die Stille des Waldes, bevor Sie am spaten Nachmittag
wieder in die Lingener Innenstadt zuriickkehren.

Wanderung

pro Person
Ganztégige Tourenleitung, Mittagessen (Eintopf)

29,-

LWT
LINGEN wirtschaft+
Tourismus




MARCHENRATSEL

1. Wer war lange nicht beim Friseur?

T T T 711 T 6
2. Wo entscheidet ein Schuh uber das Lebensgliick?

4. Wer sorgt fur Ski und Rodel gut?

- T 7 3 10
5. Wo entgeht ein pensionierter Pfeifenraucher knapp dem Tod?

Losungswort:

Die Losung konnen Sie mit dem Betreff:
,Seniorenzeitung-Ratsel” an die Ge-
schaftsstelle der Seniorenvertretung in
der Stadt Lingen (Ems), Emdener Stra-
3e 7,49809 Lingen oder per E-Mail an
redaktion.drehscheibe@web.de - Be-
treff: ,Seniorenzeitung-Ratsel” senden.
Zu gewinnen gibt es ein schnurloses
Telefon, gesponsert von Volker Plesse.
Der Gewinn wird Ihnen zugestellt!

Einsendeschluss ist der 10.Juni 2022.

Losung des letzten Ratsels (Kreuz-
wortratsel):
Fastenzeit

Der Gewinner ist Karl-Heinz Hohlbein
aus Lingen. Er hat Eintrittskarten fir
das Emslandmuseum Lingen gespon-
sert vom Emslandmuseum Lingen ge-
wonnen.

Herzlichen Glickwunsch!
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- Anzeige -
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Nahrungserganzungen
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Alltaglich wird der menschliche Bewegungsapparat
groBen Belastungen ausgesetzt-und die Gelenke werden
stark beansprucht. Dadurch und durch Alterung nutzen-

. sich die Gelenkknorpelab. * =y i

- OKOTHEKE® Arthro Aktiv

tragt zur Erhaltung einer normalen Knochen- und
; Korperfunktlon bel

H|er erhaltllchI

STEPHANIE & MICHAEL

(K() OP

APOTHEKEN

lhre Gesundheit, unsere Verantwortung

Apotheker M. Koop

Apotheker M. Koop

ARMERa

APOTHEKE APOTHEKE APOTHEKE

@ @ oFo)
WALL 3 LUDGERusﬂ e

APOTHEKE

,//i'mu

Arthro A

,f/{')mulwh

Arthro AKTIV

T VEE
o, (el
(LT S -
e
ooty | BT, S
i e Syt

i Rame

,,,,,,,,

'-:.rgrundbild © pixabay.com

BOGEN ﬁ LOOKENﬁ

Apotheker M. Koop Apothekerin S. Koop

APOTHEKE Besuchen Sie uns auch

Apothekerin S. Koop

im Internet unter
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Auch in Lingen schaffen sich immer mehr Men-
schen einen Hund an und so wird auch der Bedarf
an Service fiir die treuen Vierbeiner immer grofder.
Ich habe mir einen Eindruck verschafft und vier
Hundesalons in der Region besucht.

Mein Weg fuhrte mich zuerst zum Hundesalon
,Lucky Dog“ in der Bernhard-Lohmann-Str. 3. In-
haberin Petra Portner begrifite mich herzlich und
prasentierte ihren professionell eingerichteten
Behandlungsraum. Petra Portner ist eigentlich
Friseurmeisterin und hat, als sie fir ihren Hund
einen neuen Hundefriseur brauchte, die Aufgabe
selbst Ubernommen. Sie hat seitdem Schulungen
und Fortbildungen besucht und ist eine exzellen-
te Hundefriseurin. Alle anfallenden Hundepflege-
arten wie schneiden, trimmen, zupfen, waschen,
fohnen und Krallen schneiden werden angeboten.
Terminvergabe nach Vereinbarung.

Meinen nachs-
ten Besuch stat-
tete ich dem
Hundefriseur mit
Hundeboutique
,Emshund® in
der Lengericher
StraRe 11 ab. In-
haberin ist Romi-
na Block. Uber-
rascht war ich
von den grof3zu-
gigen Raumlich-
keiten in dem
ehemaligen Supermarkt. Im Verkaufsraum werden
hochwertige und handgefertigte Hundeausstat-
tung, Leuchthalsbander und Hundefutter angebo-
ten. Bei der Behandlung eines Hundes durfte ich
kurz dabei sein. Ich sah wie die Lieblinge scham-
poniert und gewaschen werden. In einem separa-
ten Raum wird auf einer leuchtenden Tischplatte
gefohnt, Zahnstein mit Ultraschall entfernt, wer-
den die Haare gezupft und geschnitten und die
Hundekrallen gekurzt. Die Rezensionen im Inter-
net sind sehr zufriedenstellend.

In Lingen Biene in der Langestrafie 39 fihrt Dana
Weiner mit groRem Erfolg schon seit sieben Jahren
ihren Hundesalon ,Pico Bello". Sie hat einen treu-
en Kundenstamm, der bei ihr alle Wiinsche erfullt

Der Service von Hundesalons reicht
von der Fellpflege und dem stutzen
der Krallen bis hin zur Zahnpflege

Foto: Miss Gexy

bekommt. Dazu gehodrt schneiden und scheren,
auskammen und Pflege der Ohren, Krallen, Pfoten
und Augen. Beliebt ist auch die mobile Hundepfle-
ge. Es werden ortsubliche Preise von ca. 30 bis 60
€ berechnet. Frau Weiner bietet zudem fur Welpen
und junge Hunde sanftes Training an. Bei Anfahrt
10 € extra. Termine nur nach Absprache.

In einem idyllisch gelegenen Bauernhaus in Lin-
gen/Munnigburen, Barenkamp 8, ist ,Adis Hun-
desalon® zu Hause. Fiinf Jahre tbt Inhaberin Frau
Miller schon ihren Beruf mit viel Sachverstand
aus. Sie bietet eine rundum Beratung und Pflege
fur alle Hunderassen an. Termine nur nach Verein-
barung.

Zuletzt habe ich mir noch ein etwas ungewdhn-
liches Angebot vor Ort angeschaut: Im Zoo&Co
Markt Klukkert in Lingen Schillerstrafie, gibt es
das SB-Hunde-
Waschcenter
,Doggy Wash® |
wo Hundehalter
ihr Tier selber
waschen  kon-
nen. Als ich das
sah,wollteich es
kaum glauben.
Fur die Pflege
stehen warmes
Wasser, natir-
liches Shampoo,
Feuchtigkeits-
kur, Haartrock-
ner und Handtui- Foto: Walter Ahlrichs
cher bereit. Und so einfach geht’s laut Anleitung:
1. Hund hinauffiihren und anleinen, 2. Miinze ein-
werfen, Programm starten, 3. Hund waschen,sham-
poonieren,trocknen. Mit dem Programm kann man
wahlen, was fur seinen Hund bendtigt wird. Preise
zwischen 3 und 12 Euro.

Welchen Service Sie auch wahlen, in der Regel
legen die Halter groRen Wert auf fachgerechte
Betreuung ihrer Vierbeiner, der ihnen treue Be-
gleiter in jeder Lebenslage sind. Aber warum ist
das so? Ein kleiner Ruckblick: Vor vermutlich ei-
nigen tausend Jahren wurde der Grundstein fir
die Entwicklung jener Tiere gelegt, die heute in
den unterschiedlichsten Varianten an unserer
Seite leben. Einer Theorie nach lungerten Wolfe
immer wieder in der Nahe menschlicher Siedlun-
gen herum, in der Hoffnung, Nahrungsabfalle zu

Fiir den schnellen Service - Hunde-

waschanlage
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ergattern. Der Wolf passte sich immer mehr an das
Leben in Menschenndhe an. Gemaf3 einer anderen
Theorie ging die Initiative vom Menschen aus. Sie
zogen Wolfswelpen auf, die so immer mehr mit
dem Menschen vertraut wurden. Der Beginn einer
wunderbaren Freundschaft.

Heute gibt es 346 Hunderassen, beliebt sind zum
Beispiel: Mischling, Labrador Retriever, Golden
Retriever, Deutscher Schaferhund, Pudel, Franzo-
sische Bulldogge, Chihuahua, Australien Shepherd
und Jack Russel Terrier.

Hunde werden durch ihre besonderen Fahigkei-
ten vielfaltig eingesetzt und sind u. a. als Jagd-,

Mindestens 14 Millionen Menschen liber 60, so sa-
gen es Statistiken, sind in Deutschland Grof3eltern.
Nie zuvor waren sich Grof3eltern und Enkel so nah
wie heute. Sie haben einen viel personlicheren Kon-
takt und sie verbringen mehr gemeinsame Zeit mit-
einander. Ganz nebenbei geben Oma und Opa auch
die Werte wie Ehrlichkeit, Wertschatzung und Ach-
tung weiter, die ihnen wichtig sind.

Enkel lernen von ihren GrofReltern

Fur Enkelkinder stellt ein Aufwachsen mit Grofel-
tern eine Bereicherung dar. GroReltern und Enkel
beeinflussen sich gegenseitig positiv. Den Grof3el-
tern vermittelt der enge Kontakt das Geflihl geliebt
und gebraucht zu werden, wahrend die Enkel in ih-
ren GrofReltern ein Sicherheitsnetzwerk haben. Egal,
was in ihrem Leben passiert, seien es Probleme in
der Familie, Schule, Studium o. 4., die Grofdeltern
bleiben eine Konstante im Leben der Enkel. Auch
in der heutigen hektischen Zeit fehlt es den Eltern
oftmals an Gelegenheiten, ihren Kindern ein paar
einfache handwerkliche Fahigkeiten beizubringen.
Grofdeltern haben dagegen die Zeit und die Geduld,
dies zu tun. Enkel schatzen auch an ihren Grofseltern,
dass diese nicht so in Eile sind, nicht alles so ver-
bissen sehen und auch einfach einmal Geheimnisse
fur sich behalten kdnnen. Grofieltern haftet haufig
das Vorurteil an, dass sie die Enkel verwohnen. Was
den Enkeln bei Oma und Opa gefallt, wie ein paar
mehr Sufdigkeiten, haufigere Geschenke, spater ins
Bett gehen und viel 6fter Fernsehen gucken als zu
Hause, sorgt manchmal fur Verargerung bei den EL-
tern. Oma und Opa verwohnen die Enkel haufig ein

Zoll-, Blinden-, Wach- oder auch Haushund im Ein-
satz. Der Haushund ist haufig Mitglied der Fami-
lie und wird manchmal wie ein Kind verwohnt.
Es entwickelt sich ein enges Verhaltnis zwischen
Mensch und Tier, der Hund ist Wegbegleiter und
Seelentroster. Dabei ist darauf zu achten, dass er
artgerecht gehalten wird. Je nach Alter und Gat-
tung brauchen Hunde Auslauf und Kontakt zu
ranggleichen Tieren. Und zum Wohlbefinden ge-
hort naturlich auch die regelmaRige Pflege, die
gerne von professioneller Hand erledigt wird.

Text: Walter Ahlrichs

wenig mehr, was auch fur die Entwicklung der En-
kel gut ist. Kinder lernen schnell, dass sie bei ihren
GrofReltern besonders behandelt werden, sie flhlen
sich dort wohl, allein das ist schon wichtig.

Rolle der GrofReltern innerhalb der Familie
GrofReltern nehmen bei der Betreuung der Enkel in
der Familie eine wesentliche Rolle ein, und somit
haben sie auch einen wichtigen Anteil an ihrer Er-
ziehung. Sie sind haufig zuverlassige ,Babysitter”, die
Eltern wissen, dass Oma und Opa die Kinder lieben
und dass sie schliefilich die Eltern auch grofigezo-
gen haben. Die Grofdeltern vermitteln die Sicherheit,
angenommen zu sein, Starke und Halt. Naturlich ist
die elterliche Liebe noch immer die Wichtigste fur
die Entwicklung des Kindes, aber weitere Personen,
die dem Kind Liebe schenken, sind immer etwas
Gutes. Wenn die Grofeltern den Erziehungsstil ih-
rer Kinder respektieren, kénnen schliefilich alle
drei Generationen davon profitieren. Oma und Opa
bringen nicht selten viel Zeit fur die Enkelbetreu-
ung auf. Vor allem die zunehmende Berufstatigkeit
beider Elternteile macht die Kinderbetreuung durch
die GroReltern hdufig notwendig. Sie sind einfach
da, sind verlasslich, wenn sie etwas zugesagt haben.
Somit profitieren im Optimalfall gleich drei Genera-
tionen: die Enkel, die Eltern und die Grofieltern.
Die Qualitat der Beziehung und die damit in Verbin-
dung stehende Kontakthaufigkeit zwischen Grof3-
eltern und Enkelkindern hangen laut Studie des
Instituts fur Demoskopie Allensbach u. a. auch von
folgenden Faktoren ab:

Wohnortnahe

Beziehungen werden durch Kontakte aufrechterhal-
ten. Entscheidend ist dabei zuallererst die Wohnort-
nahe. Wer nahe beieinander wohnt, tut sich in der



Kontaktpflege leichter. Wie oft sich Enkelkinder
und Grof3eltern sehen, hangt primar von der Wohn-
ortentfernung ab. Je naher die Grofieltern bei den
Enkeln leben, desto leichter ist der Aufbau einer
guten Beziehung.

Abb. 5: Wohnentfernung zwischen GroBeltern und Enkelkindern in

pairfam, Deutschland (in Prozent)
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Alter der Enkelkinder und der Grof3eltern
Je junger sowohl die Grofeltern als auch die Enkel
sind,desto ausgepragter ist ihr Kontakt. Im Umgang

mit Enkeln zahlt es sich aus, gesund und fit zu sein.

Grofdeltern vermitteln die Familiengeschichte

Enkel lernen auch von ihren Grofieltern zu einem
wichtigen Teil, wer sie sind. Oma und Opa vermit-
teln durch ihre Geschichten, wie sich die Familie
entwickelt hat. Sie berichten Uber ihr eigenes Le-
ben, wie sie selbst aufgewachsen sind und wie die
Familie gelebt hat. So lernen die Enkel die gesam-
te Familiengeschichte und kénnen somit auf die

wichtige Frage ,Wer bin ich?” eine Antwort finden.

Oma und Opa blicken auf ein Leben voller Erfah-
rungen, Erlebnisse und historische Ereignisse zu-
ruck. Zudem konnen sie durch ihre lange Lebens-
zeit einen einzigartigen Einblick in das Leben einer
anderen Generation geben, was wiederum durch-
aus lehrreich und pragend fur die Enkelgeneration
sein kann.

Im nachfolgenden kommen Grof3eltern zu Wort, die
uber ihre . - -4
personli- = ' 4 4 '
chen Erfah-
rungen be-
richten.
Was ha-
ben Sie am
liebsten mit
lhrem En-
kelkind ge-
macht?
Mein Enkel ist mittlerweile ein erwachsener junger
Mann. Nach einem zweijahrigen Auslandsaufenthalt

ist er jetzt im Studium und so halten sich gemein-
same Unternehmungen in Grenzen, was ja vollig
normal ist. Der Kontakt zwischen uns ist jedoch nie
abgebrochen. Nach seiner Geburt war ich fast jedes
Wochenende bei meiner Tochter, Schwiegersohn
und Enkel und konnte so von Anfang an an seinem
Leben teilnehmen. Schon als kleines Baby hat mein
Enkel problemlos bei mir Ubernachtet und ab ca.
dem 2. Lebensjahr sind wir zusammen in den Urlaub
gefahren. Auf dem Programm standen Urlaub auf
dem Bauernhof, die Insel Ameland und spater auch
Spanien. Er ist das erste Mal mit mir mit einem Taxi
gefahren, mit der Bahn und dann nach Barcelona ge-
flogen,wo uns seine Eltern in Empfang nahmen.Eine
sehr schone Zeit. Sonntags waren wir oft im TPZ zum
Kindertheater, spater hat er selbst mit Begeisterung
Theater gespielt. Auch Fahrten nach Papenburg
oder Bremen ins Universum standen auf unserem
Programm. Zusammen haben wir Berlin und Paris
erkundet und waren zusammen in Musicals wie ,Ko-
nig der Lowen" oder ,Sister Act”. Bei sonntdglichen
Radtouren mit Bekannten war er ebenso dabei wie
auf dem Karnevalswagen beim Rosenmontagsum-
zug. Auch bei seinem Auslandsaufenthalt ging der
Kontakt nie verloren. Durch die neuen Medien ist es
ja moglich, zu telefonieren, sich tUber Video zu sehen
und durch Videos auch Land und Leute und vor allen
Dingen die ihn interessierende Natur kennenzuler-
nen. Beruhigend war das nicht immer, aber interes-
sant.

Konnen Oma und Opa ihren Enkelkindern etwas ge-
ben, was diese bei anderen Menschen nicht finden?
Grofieltern konnen neben den Eltern wichtige Be-
zugs- und Vertrauenspersonen sein, erziehen mussen
sie nicht, einfach nur da sein. ,Ernste” Gesprache sind
fur beide Seiten bereichernd. Ich habe viel uber jun-
ge Menschen, deren Blick auf das Leben und die Zu-
kunft gelernt und oft bedauert, dass ich solche Erfah-
rungen nicht machen konnte. Die jungen Leute sind
nicht so oberfldchlich, wie oft behauptet wird, ganz
im Gegenteil. Ich hoffe,dass mein Enkel weif3, dass er
sich bei Problemen immer an mich wenden kann und
wir dann gemeinsam eine Losung finden werden.
Wie machten Sie selbst bei lhrem Enkel in Erinne-
rung bleiben?

Ich wirde mir winschen, dass mein Enkel mich in
einer einigermafien guten Erinnerung behalt und
sich gerne an unsere gemeinsamen Unternehmun-
gen erinnert, auch wenn ich oft zu fursorglich war,
aus Angst, dass ihm etwas passiert. Auch dass er
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sich gern erinnert, dass er fir Oma ein ganz wichti-
ger Mensch war, der ihn sehr liebgehabt hat. Gluck
hatte ich nattrlich, dass ich bei seiner Geburt erst
Anfang 50 war und nicht weit entfernt wohnte.

Haufig wohnen die Grof3eltern heute weiter von
den Enkeln entfernt. Was bedeutet das fiir Sie als
Grof3eltern und fiir lhren Enkelsohn?
Unser Sohn, un- iT R =
sere Schwieger- |
tochter und un- &
ser Enkelsohn
Noah wohnen
in  Osnabruck.
Trotz der Entfer-
nung von einer &
Stunde Fahrzeit
von Lingen ent-
fernt, fihlen wir
uns mit unse-
rem Enkelsohn
Noah sehr ver- § NS
bunden. Ve . :
Er kommt sehr gerne zu uns nach Lingen. Nicht
nur zu familiaren Anlassen, wie Geburtstage von
Oma und Opa, sondern auch in den Ferien. Somit
ist unsere gemeinsame Zeit zu dritt etwas Beson-

deres und wird, weil sie so rar ist, sehr geschatzt.

Wir erinnern uns gerne daran, wie Noah als Klein-
kind hier bei uns das Fahrradfahren gelernt hat. In
unserer Wohnstrafse Fahrradfahren zu lernen und

zu Uben, ist sicherlich einfacher als in der Stadt.

Wenn unser Enkel zum Beispiel in den Sommer-
ferien zu uns kommt, gestalten wir zusammen
ein Erlebnisprogramm, wir gehen schwimmen im
Linusbad, Eis-Essen in der Stadt etc. Diese Zeit mit
unserem Enkel geniefden wir sehr intensiv. Noah
steht dann im Mittelpunkt, bekommt die unge-
teilte Aufmerksamkeit geschenkt. In den letzten
Jahren haben wir gemeinsam Radtouren und Aus-
flige Uber mehrere Tage gemacht. Dabei haben

wir Opa’s Heimat, die Stadt Minster, erforscht.

Hierdurch hat Noah hautnah erfahren, wo Opas
Familie herkommt und wie sie in der Stadt Mins-
ter gelebt hat. Auch praktische Fahigkeiten, wie
topografisches Kartenlesen beim Fahrradfahren
und in der Stadt hat Opa dem Enkel gelehrt, nach
dem Motto ,learning by doing”. Wichtig ist uns die
emotionale Ndhe, die Tage mit dem Enkelsohn
sind Freudentage, die den Alltag durchbrechen
und gerade deshalb fur uns so kostbar sind. Fur

Enkelkinder sind die Grofseltern der Schlussel zur
Familiengeschichte. Kinder wollen wissen, wo sie
herkommen, wo ihre Familie herkommt. Wir als
GrofReltern vermitteln durch unsere Geschichten,
wie sich die Familie entwickelt hat. Wir kdnnen
nicht nur erzahlen, wie wir selbst aufgewachsen
sind und wie unsere Familie damals gelebt hat,
sondern wir wissen auch noch wie unsere eigenen
GroReltern gelebt haben.

Wie mochten Sie selbst bei ihrem Enkel in Erinne-
rung bleiben?

Wir wunschen uns, dass unser Enkel gerne von
uns erzahlt. Es ware schon, wenn er die Erlebnis-
se, die tolle Reisen, wie nach Uganda/Afrika, die
wir zusammen gemacht haben, im Gedachtnis
behalt. Wir hoffen, dass wir unserem Enkel Werte
wie Freundlichkeit, Nachstenliebe, Vertrauen aber
auch Zartlichkeit weitergeben kdnnen. Wir moch-
ten zusammen gute und offene Gesprache flihren,
auch wenn unser Enkel erwachsen ist. Wir moch-
ten gute Grofieltern sein.

Haben Sie besondere Erinnerungen an lhre eige-
nen Grofdeltern?

Wir sind beide in einer Grof3familie aufgewachsen,
in der Oma und Opa einen festen Platz in der Fa-
milie hatten und mit uns zusammengelebt haben.
Friher half die ganze Familie, es war immer je-
mand da, der das Enkelkind oder die Enkelkinder
hiten konnte. Erzahlen mochte ich von meiner Fa-
milie: die Stadtwohnung meiner Eltern wurde im
Krieg ausgebombt, so dass wir evakuiert wurden.
Mein Opa war Tischler, ich erinnere mich, dass ich
in der Holzwerkstatt meines Opas in einem Kin-
derbettchen geschlafen habe. Haufig hat mein Opa
mich zum Schutz an die Hand genommen, wenn
wir spazieren gegangen sind. Meine Oma habe ich

als sehr liebevolle, sorgende Frau in Erinnerung.
Text: Marianne Schliitke-Biihrs, Fotos: Privat
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Walken

Seit der Mensch die Baume verlassen hat, ist seine
natlrliche Fortbewegungsart das Laufen. Jede ande-
re dauerhaft eingehaltene Kdrperhaltung ist fur den
Korper eine grofle Belastung. Nur in der Bewegung,
werden Gelenke, Wirbelsaule, Muskeln und Sehen auf
gesunde Weise kurzfristig und im stetigen Wechsel
be- und entlastet.

Wir sitzen zu viel und unterfordern unsere Beine

Kamen heute Wesen aus dem All zu uns auf die
Erde wurden sie vermutlich nach Sichtung unserer
Gewohnheiten auf ihrem Heimatplaneten verkiin-
den, dass die natirliche Haltung der Menschen auch
wenn sie sich fortbewegen, das Sitzen ist. Sitzen bei
der Nahrungsaufnahme, sitzen im Auto auf dem Weg
zur Arbeit und auf rollenden zweiradrigen Gefahrten,
sitzen wahrend der Arbeit und sitzen nach der Arbeit
vor dem PC oder Fernseher. Sie wirden von einigen
Ausnahmen berichten, die sich in aufrechter Form
fortbewegen, aber sie wiirden schwer sagen konnen,
ob diese die Gruppe der aussterbenden Menschen
sind oder ob sie eine neue Spezies sind. Was sie aber
sicher sagen kdnnten: die,die sich auch selbststandig
fortbewegen, die schwimmen und laufen und Ball-
spiele oder ahnliches betreiben, sind schlanker, kom-
munikativer und schauen irgendwie frohlicher aus.

Heute geht es nicht ums Joggen

Denn es gibt gute Griinde, weshalb das Joggen nicht
fur jeden Menschen geeignet ist. Wer gesundheitli-
che Probleme hat, fordert seinem Korper damit leicht
zu viel ab. Es gibt eine ebenso effektive Laufart, die
genauso wirkungsvoll ist wie das Joggen, aber auch
fur Anfanger und altere Menschen leicht durchzu-
fuhren ist.

Das gute alte Walken

Es kommt dem naturli-
chen Laufen des Menschen
entgegen und trainiert
die Muskulatur, entlastet
die Gelenke und regt den ®
Verdauungsstoffwechsel
ebenso an, wie den Sauer-
stoffaustausch im  Blut.
Muskelaufbau und Konditi-
on inbegriffen.

Walken ist einfach, man
kann nichts falsch machen,

Das gute alte Walken @

OPA LINGEN

man bendtigt keine Aus-
rustung und keine Vorbe-
reitung. Walken ist nichts
anderes, als konzentriertes,
zligiges Gehen, so als hatte
man es eilig, muss aber noch nicht rennen, um sein
Ziel punktlich zu erreichen.
Der Vorteil des Walkens ist, dass auch ungelibte oder
ubergewichtige Menschen nicht gleich aus der Puste
kommen und schnell Erfolge verbuchen kénnen.
Wer es einmal versuchen mochte, sucht sich zwei bis
drei Tage in der Woche dafiir aus. Eine feste Zeit ein-
zuplanen ist fur jedes Training sinnvoll,da man sonst
leicht Gefahr lauft, aus irgendwelchen Grinden in
der Woche nicht trainiert haben zu kénnen.
Beginnen Sie ihr erstes Walking damit, dass sie aus-
testen, wie lange Sie zligig gehen kénnen ohne dass
es unangenehm ist.Fordern Sie sich nicht heraus,son-
dern messen Sie diese Zeit, die Sie fiir den Hin- und
Rickweg benotigt haben. Nehmen wir an, Sie sind 30
Minuten gewalkt, dann ist dies ihre Ausgangsbasis.
Steigern Sie jetzt wochentlich ihre Trainingszeit. Das
Tempo bestimmen Sie allein. Sie kdnnen versuchen
von 30 auf 35 Minuten zu steigern oder gleich 10
oder 15 Minuten dranhangen. Achten Sie einfach da-
rauf,dass Sie sich nie Gberfordern. Sie werden schnell
feststellen, dass es schon nach kurzer Zeit zu einer
Leistungssteigerung kommt, dass das Walken Ihnen
immer leichter fallt und dass Sie sich hinterher ent-
spannt und ausgeglichen fuhlen.
Eine Aufwarmphase ist immer gut, bevor man mit
einem Training beginnt, da das Walken aber keine
allzu groRe Herausforderung ist, besteht so gut wie
keine Verletzungsgefahr, wenn Sie keine Aufwarm-
phase einplanen kdonnen.
Sie haben keine Zeit zum
Walken? Dann nutzen
Sie einfach die Zeit auf
dem Weg zum Einkauf.

Viel Spaf und Freude.

Text + Bildrechte Opa Lingen © agkues
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