September 2024

Daheim im Alter Daheim im Alter

Biessenhofen + Bidingen Aitrang + Ruderatshofen

Gru3 Gott liebe Seniorinnen und Senioren!

+Ist bei Ihnen vielleicht noch ein Platz freig" Wie oft haben Sie diese Frage im Lau-
fe des Lebens wohl schon gestellte Im Zug oder Restaurant, im Kino oder Theater,
beim Seniorenmittagstisch und —-nachmittag: es ist uns immer wichtig, wilkommen
zu sein und das richtige Platzchen zu finden!  Andererseits freuen sich jene, die
schon da sind, wenn die LUcke neben ihnen mit angenehmer Gesellschaft gefullt
wird. Die wartenden Damen auf unserem Titelfoto scheinen geradezu Ausschau
danach zu halten, sie hatten auf jeden Fall noch einen Platz frei fur eine freundli-
che Nachbarin oder einen gesprdchsbereiten Nachbarn ...!

Sie gehdren zu 44 , Alltagsmenschen” aus Beton, die im Sommer 2023 in der
Fuldaer Innenstadt an zentralen Standorten aufgestellt wurden: Uberall dort, wo
alltdgliches Leben stattfindet. Die KUnstlerinnen Christel und Laura Lechner

I (MUHer und TOChTer) inte-

ressierte dabei das, was
die Menschen verbindet,
sie wollten den Alltag
darstellen, der in seiner
unscheinbaren Schoénheit
jeden beruhrt. Jede ihrer
Figuren hat ihren ganz ei-
genen Charakter und er-

PR SO SO SRR s vese 1 73hlt eine individuelle Ge-

e s schichtelvel e
gen, die berUhren - oft erst auf den zweiten Blick. Den richtigen Platz suchen wir
Ubrigens nicht nur im Bus - auch in Familie, Schule, Freundeskreis, in der Arbeit,
Pfarrgemeinde oder im Verein gilt: wer sich am richtigen Platz fuhlt, spurt Gebor-
genheit und Sicherheit, kann aus sich herausgehen... und anderen wiederum ein
PlGtzchen anbieten. So entstehen wertvolle Begegnungen, Nahe und Gemein-
schaft, die wir alle doch so ndtig brauchen. Wir winschen lhnen, dass Sie immer
wieder ein gutes Platzchen finden sowie zur richtigen Zeit am richtigen Ort sind

und senden Ihnen gesellige und herzliche GriiBe aus den beiden Quartiersbiiros
und von lhren Seniorenbeauftragten!
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Heiterer Ausflug der Senioren Ruderatshofen

- auch ohne FloB3fahrt!
Die groBen Niederschlagsmengen im Frohjahr zeigten lei-

der am 11. Juni immer noch Auswirkung am Lech, so
dass unsere geplante FloBfahrt in Lechbruck wortwortlich
ins Wasser fiel. Nichtsdestotrotz lieBen wir uns dadurch
nicht die Laune vermiesen und so fuhren wir mittags ins
FIbBerdorf. Eine interessante FUhrung durch das FloBer-
museum war der Einstieg in unsere gemeinsamen Stun-
den. AnschlieBend ging es per Bus weiter zur Wieskirche,
wo wir vor unserer KirchenfUhrung ,,gschwind" Kaffee

T & und Kuchen hatten. EE
Mesner Antoni Riedel erwartete uns anschlie-
Bend in der Wallfahrtskirche zum GegeiBelten
~ Heiland. Dominikus Zimmermann erschuf 1745 in
. der Wies ein faszinierendes Gotteshaus, das
4 schon seit 1983 UNESCO Welterbe ist. Einige der
Ausflugler erinnerten sich gerne an den eigenen,
dort gefeierten Hochzeitsgottesdienst. Anschlie-
Bend steuerten wir zum Ausklang in den Gasthof
Burger in Marktoberdorf. Ein schdner, wenn auch
f leicht regnerischer Tag ging zu Ende. Doch nach
=9 B Jem Ausflug ist vor dem Ausflug ©, welches Ziel
- Ty nehmen wir uns denn furs nGchste Jahr vore

Ausflug zum Eselhof Allinger
Sigrid und Tobias Allinger empfingen
die Gaste aus Biessenhofen sehr herz- £
lich auf ihrem Hof bei Eschers. Dort le- X,
ben neben verschiedenen Eseln auch
Lamas, Alpakas, Ziegen, HOhner und
Végel. Das Wetter hatte besser nicht
sein kdnnen und so schmeckten Kaf-
fee, Gebdck und saftige Melonen im
angenehmen Schatften wunderbar. k4
Nach dem Kennenlernen der liebens- |
werten Vierbeiner heiBt es wohl nicht
mehr so schnell: ,,Du bléder Esell”




Zum Uben braucht's meistens auBer einen Willen nicht viel an Gerdten.
TagsUber durchlaufen wir ganz automatisch verschiedene Trainingscen-
ter. Im Bett starten wir gleich nach ein paar Mal Gahnen und Strecken:
wir winkeln die Beine so weit wie moglich an, das aktiviert schon gleich die
Bauchmuskeln und den Beckenboden sowie den unteren Rumpf. Nun bewegt
man zeitgleich beide Beine zur rechten Seite, ohne die FUBe dabei aufs Bett zu
stellen - wieder zur Mitte - dann nach links - mindestens 10 Wiederholungen.
Weiter geht's im Trainingscenter Bad: beim Zdhneputzen stellen wir einen FuB di-
rekt vor den anderen ab - je schmdler die Spurbreite, desto instabiler ist es, also
immer eine Hand griffoereit am Waschbecken! Nach der halben Zeit FuBwech-
sel ... oder klappt es garim Einbeinstand?

Als ndchstes sind wir in der Kiche, und machen ,Liegestutze” im Stehen: In der
Ausgangsposition greifen beide Honde an die Arbeitsplatte. Nun beugen wir
den Oberkdrper in Richtung Hande, die Fersen bleiben aber fest am Boden und
der Korper bleibt in einer geraden Linie. Je weiter die FUBe von der Arbeitsfladche
entfernt und je breiter der Stand, umso anstrengender: 10 bis15 Mal wiederholen!

Schmerzlindernde Tipps aus der Naturapotheke

Mehr als 100 verschiedene Pflanzenarten wachsen auf mageren Bergwiesen.
Auch im Allgdu sind vielfdltige Grdser und Blumen zu finden, z. B. Quecke, Wie-
senschwingel, Knduelgras oder Fuchsschwanz. Sie iy '
liefern uns eine unglaubliche Vielfalt an pflanzli-
chen Wirkstoffen. Der typische Duft der Heublu-
men kommt vor allem vom Ruchgras, das diverse
wurzige Pflanzenwirkstoffe des Cumarins enthailt.
Bei den Allgduer Bauern entdeckte Pfarrer Sebasti- \ _
an Kneipp die zahlreichen nutzlichen Wirkungsweisen fur seine Therapien. Heu-
blumen werden oft als ,Morphium der Naturheilkunde* bezeichnet. Beispielswel-
se werden sie ganz fraditionell im Leinenbeutel angewendet. Dieser Heublumen-
sack wirkt schmerzlindernd. Man erhitzt ihn ca. 15 Minuten Uber kochendem
Wasser. Durch den Wasserdampf werden die oben genannten Cumarine und
&therische Ole freigesetzt und férdern beim Auflegen auf die Haut die Durchblu-
tung. Das hilft etwa bei Schmerzen aufgrund Arthrose in den Gelenken, beruhigt
aber auch bei Sodbrennen und Gastritis. Ein zusatzlicher Effekt ergibt sich am Bin-
degewebe - es wird elastischer und die Muskelspannung verringert sich. So ent-
steht ganz nebenbei ein wunderbares GefUhl der Entspannung und der aromati-
sche Duft hebt auBerdem die Stimmung - eine Wohltat fUr Kérper und Seele!




Naturschauspiel: Polarlichter im Allgau

In den Nachten um den 10. Mai konnten wir in un-
serer Gegend ein seltenes Naturspektakel erle-
ben. Am Himmel waberten pinkfarbene Schwa-
den und Wolken, wie es sonst eher nur um den Po-
larkreis zu erleben ist. Diejenigen mit keinerlei Ein-
und Durchschlafschwierigkeiten standen dafur
extra nachts auf, um diese EindrUcke live auf sich
wirken zu lassen. Und so konnten morgens zahlrei-
che Fotos in den Statusmeldungen verschiedener
Messengerdiensten entdeckt werden...

Doch was steckt hinter diesem Phdnomen? Die
Sonne macht's, genauver gesagt Sonnenwinde
stecken dahinter. Deren geladene Partikel tfreffen
auf die Erdatmosphdare, das Magnetfeld bringt diese Teilchen zum Leuchten. Ob
man nun Elekironen, Protonen und die gesamte Physik dahinter versteht oder
nicht, diese Leuchterscheinungen beeindruckten schon die alten Griechen! Und
im Mai auch ziemlich viele alte und junge Allgduer. Schea war's!

Foto: Birgit Martin

Die zu Ende gehenden Sommertage nutzen ... (rotos + Text: Hermann schaub)

Ein guter Tipp fur einen Radausflug mit Bademaoglichkeit ist der zwischen RoB-
haupten und Lechbruck gelegene Schmuttersee. Er ist von Wiesen und Waldern
umgeben und bietet neben einer angenehmen Wassertemperatur und einer
groBen Liegewiese einen traumhaften Blick auf das Alpenpanorama. Der
Schmuttersee ist Uber die Dampflokrunde (die ehemalige Bahnstrecke MOD/
Lechbruck) bequem zu erreichen. Oder doch lieber eine Radtour zum engli-
schen Jordanpark in Kaufbeuren?2 Er wurde 1878 angelegt und bietet mit seinen
Teichen, Bachldufen und dem Monopteros Platz zum Ausruhen und GenielBen!




,FuBball ist unser Leben..."

Nach den EM-Wochen erinnern wir uns gerne zuruck an so manchen Torjubel
beim Public viewing. Aus diesem Grund, und naturlich auch unserer Aufforde-
rung im letzten Blattle folgend rlefen sich zwei Senioren |hre fruhere ,,FuBboII—
karriere" wieder ins Be- e e o iy b, L
wusstsein. So zum Bei-
spiel auf dem Foto links
oben Wilfried Assmann -
damals als Spielertrainer
beim TSV Ruderatshofen
aktiv. Welcher dieser
ehemaligen Balltreter ist
sonst noch zu erken-
nen¢ Und ob sie even-
tuell auch so groBartige
Weisheiten von sich go-
ben wie etwa Franz Beckenbauer mit seinem ,,Am Ergebnis wird sich nicht mehr
viel dndern, es sei denn, es schieBt einer ein Tor"2! Oder wie Sportreporter Heri-
bert FaBbender wusste: ,,Es steht im Augenblick 1:1. Aber es haftte auch umge-
kehrt lauten kdnnen*. Noch weiser sind die Worte des FuBballers Reinhold Fanz
~Wenn man keine Tore macht, ist es ganz schwer, ein Spiel zu gewinnen*'!

Auf dem unteren Bild ist der FC Ebenhofen Ende der é0er Jahre verewigt, das
Leni M&st gefunden hat. Ihr Mann Heinrich M&st sitzt links unten, rechts oben ste-
hend ist der ,,Obere Wirt" H. Holzmann zu sehen. Die weiteren Herren sind der Re-
daktfion leider nicht be-
kannt - Ilhnen vielleicht
schone¢ Der kleine FuBbal-
ler, der von einem Biessen-
hofener Schulkind gemalt
wurde, kdnnte sicher auch
noch gute Tricks und
Taktik von diesen

Spielern lernen,

wenn es wieder

heit ,,rein das Vi
Ding und ab

nach Hausel*




Die Post ist da...

Kénnen Sie sich noch erinnern, wann Sie lhren letzten
Brief erhalten haben?2 Nein, keine Rechnung, sondern
einen echten, handschriftichen Brief¢ Und wann ha-
ben Sie denn zuletzt eine persdnliche Botschaft an Be-
kannte verschickte Einen Brief fur einen lieben Freund
zu verfassen bring Vorteile fur beide Seiten. Er I6st in der T
Regel beim Adressat Freude aus - und Sie als Schreiber
|6sen sich aus Raum und Zeit und sind vollig im Augen-
blick: Zeit fUr sich selbst, Zeit zum Erinnern, Zeit zum
NachspuUren und zur Reflexion. Sich mit den eigenen Gedanken und Gefuhlen zu
beschdaftigen birgt die Chance fUr Klarheit und tiefere Erkenntnisse. Zudem regen
handschriftlich verfasste Worte unsere Kreativitdt und unser Geddchtnis an. Nicht
nur beim Nachdenken (,,was soll ich denn schreiben¢*), allein durch die Arm-
und Handbewegungen beim Schreiben werden Hirnregionen aktiv, die auch fUrs
Sprechen und Denken zustandig sind.

Also, ran an Stift und Papier - ein lieber Mensch freut sich Uber einen handge-
schriebenen Brief, der schlieBlich individuell und einzigartig ist!

Begriffe gesucht!

Nehmen Sie sich einen x-beliebigen Namen vor. Suchen Sie dann moglichst viele
Begriffe, die aus einem Eigenschafts- und einem Hauptwort bestehen. Das Eigen-
schaftswort soll mit dem Anfangsbuchstaben des Vornamens, das Hauptwort mit
dem Anfangsbuchstaben des Nachnamens beginnen.

Albert Einstein: armer Esel, anstehendes Ereignis, appetitliches Eis

Hans Moser: hauwtes Metall, heifie Marilen, hartgesottene Menschen

Versuchen Sie es auch mal mit ,,schwierigeren” Namen:

Claude Monet: chawrmante Maid, chancenloser Moment, cleveres Kind

Sie kdbnnen die Begriffe schriftich sammeln oder ,nur im Kopf*... Alleine fUr sich
oder mit anderen im Wettbewerb - wer schafft in 3 Minuten die meisten Begriffe?

Zahlenratsel: Jedem Symbol soll die einzig mdgliche Zahl zugeordnet werden

+ = 10 i%+i?+ =17 .=?
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Stilbluten aus Versicherungsmeldungen

bereits vor Jahrzehnten von Annelies Zink aus der Zeitung

R lch habe nun
e ausfullen mussen, dass es

so viele Formu-

lar B :
N, die dgpy mir bald lieber ware: mein

Ghmen, geliebter Mann ware Uber-
nicht ges’rorben.

Die Poliziste
Unfall qugr,

N von Meiner haupt
gezeigt .. mein Gehilfe hat
en Wollfen, auf dem Abortdeckel

o ich zum gearbeitet, dabej ist

ann befindet

Mein verletzter M

. = ensgefahr, Arzt brauch .
sich in groBter Lebensd Als - ren Kontakilinsen ihm etwas Schweres

s ST B r[\)cginj:\? (E)‘ﬁ:r;ndere moglichkeit  "nuniergefalien, was
in arztlicher Bena i ' dass mir eine sterile die Schissel zertrim.
\g:hwlester standig die gn erte. /.V\elh.An—
Brille auf- und absetzt.  *Pruchliegtin dem
Hlnunfergefollenen,
Was nachweislich ein
Hammer war.

Hier hat jemand ...

... endlich einen guten Platz gefunden!
Laut Definition ist ein Platz ein freier Raum fUr eine Person!
Der Herr auf dem Bild hat seinen
Platz gefunden... und fuhlt sich of-
fensichtlich wohl in der netten Ge-
sellschaftl Gelegenheit zum Zusam-
mensitzen gibt es auch in unseren
Gemeinden genug: Mittagstische,
Kaffeenachmittage, Ausflige, Mor-
genspaziergdnge, Vortrage, Kurse.
Zu adllem sind Sie herzlich eingelo-
den - die Veranstalter der vielen
geselligen Angebote freuen sich,
wenn kein Stuhl leer bleibt! Auch in
unserer Volkshochschule finden Sie ein reichhaltiges Kursangebot. Wer nicht nur
sifzen mag, sondern auch mal ganz gern das Tanzbein schwingt, kann unter
dem Moftto ,,Tanzen hdlt jung — Tanznachmittage 60+" einen der geplanten
Tanznachmittage im Gasthof besuchen. Live-Musik mit dem Obstler-Duo 1adt ein
zu Walzer, Foxtrott & Co. Hier kdnnen Sie ihren Platz einmal auf der Tanzfldche su-
chen! Am 24.10., 28.11., 30.1. und 20.2. ab 14 Uhr (,,Mittadinna* Kraftisried bzw.
wZiegerer" Aitfrang). NaGheres dazu im Programm der VHS und in der Presse!

“_Foto: Regina Wegmann



L&ésung Geddchtnistraining: . = 10 - haben Sie es herausgefunden?

2= gfe ¥~ S > A

Ich ziehe deshalb den Herbst dem Friihjahr vor,
weil das Auge im Herbst den Himmel, im Friihjahr aber die Erde sucht. (sgren Kierkegaard)

Friihling begehrt, Sommer ernihri, Herbst bewiihri, Winler verzehrl. (peutsches sprichwort)
Der Herbsl zeigl uns, wie schon es ist, Dinge loszulassen. .(unbekannt)

Eine wegiliegende Schwalbe macht noch keinen Herbst! (waiter Ludin)

Die nGchste Auflage liegt ab Mitte Januar wieder an den bekannten Stellen aus!
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