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Liebe Leser*innen,

es war perfektes Sommerwetter beim groBen AWO-Familienfest i\z * i\z
,1ag der AWO Siidwest", das wir Ende Juni in Bad Neuenahr-Ahr- *
weiler gefeiert haben. Gemeinsam mit vielen Besucher*innen ka- *

men wir fiir ein wunderbares inklusives Fest zusammen, das dank
einer tollen Organisation und vielen helfenden Handen ein voller v
Erfolg war. Unser herzlicher Dank gilt vor allem unseren mitge-
reisten Mitgliedern der AWO-Pfalz, die vor Ort dabei waren und

die Veranstaltung mit groRartigen Angeboten fleiBig unterstiitzt EMAS
haben. GEPRUFTES
Wenn wir auf die zuriickliegenden Wochen und Monate blicken, N o000

fallt nicht nur das Fest der AWO-Sudwest ins Auge. Wir erinnern
uns auch an unsere erfolgreiche Zukunftskonferenz im Natur-
freundehaus Rahnenhof in Carlsberg Anfang Mai. Dort ging es um HINWEIS ZUM PAPIER
die Frage, mit welchen MaRnahmen, Mitteln und Wegen wir uns
als Mitgliederorganisation und Verband fit fiir die Trends und He-
rausforderungen von morgen machen. Dazu gehort u.a. die neue
AWO Pfalz App zur Vernetzung und zum Austausch unserer vielen
haupt- und ehrenamtlichen Mitglieder. Uns begeistert, wie gut
die App angenommen wird.
Der Blick dieser Ausgabe richtet sich aber auch nach vorne auf die
zahlreichen angelaufenen Projekte und anstehenden Termine und
Veranstaltungen, mit denen wir fiir ein solidarisches Miteinander
) entlang der Werte der AWO arbeiten. Das in Ludwigshafen-Gar-
06 | AWO Somalkgnfgrenz tenstadt gestartete Quartiersprojekt ,,Eintopf voller Gemiise” mit
07 I AWO Pfalz Mitglieder App wertvollen Tipps fiir eine ausgewogene Kiiche, die nicht viel Geld
08-09 | AWO Quartiersbiiro kostet, ist ein Beispiel dafiir. AuBerdem widmet sich das Heft der
10 I AWO Siidwest gGmbH Sozialkonferenz 2023, die unter dem Motto ,,Gemeinsam statt
111 AWO International " einsam!" in Neustadt die wichtige Frage nach der Einsamkeit als
ﬁ:ig : ¢;§I§Lr:eA§VR;§eU5352it gesellschaftliche Herausforderung stellt und Impulse fiir die Arbeit
aller Ehrenamtlichen, denen wir fiir ihren Einsatz im Dienst der
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Kindertag in
Zweibriicken

GrolRes Gedrdnge am Stand der AWO beim dies-
jahrigen Kindertag in Zweibriicken.

Auch in diesem Jahr hatte der AWO Stadtver-
band Zweibriicken wieder einen Stand auf dem
schonen Schlossplatz, umringt von zahlreichen
jungen und dlteren Besucherinnen und Besu-
chern.

Der Kindertag des Stadtmarketings war gut be-
sucht, von sehr vielen Menschen aus Nah und
Fern. Vor allem die Kinder hatten viel SpaR und
Unterhaltung bei schonstem Wetter.

Besonders begehrt waren an unserem Stand die
kostenlosen veganen Gummibdrchen und die
Heliumballons. Aber auch die kleinen kindge-
rechten Blicher tUiber die AWO-Griinderin Marie
Juchacz kamen bei Kindern und Eltern sehr gut
an.

Der Vorstand des Stadverbandes hatte sich dazu
entschieden, auch in sozialer Hinsicht ein Zei-
chen zu setzen: Durch Geschenke und sehr

niedrige Preise erhielten die Besucher eine klei- |

ne Freude, um das Engagement gerade flir Fa-
milien zu zeigen.

Seniorinnen und Senioren wurden bei dem
AWO Stadtkreisverband Speyer durch den Magi-
er Eckhard Krieg aus Speyer im wahrsten Sinne
verzaubert.

Der Magier verstand es wdhrend der einein-
halbstiindigen Show die Spannung so zu stei-
gern, dass die Zuschauer mit oh und ah begeis-
tert applaudierten.

Als aus einem Spielhaus liberraschend eine jun-
ge Dame herauskam, konnte man nur staunen.
Krieg verstand es diese junge Mitstreiterin nach
einer Hypnose sogar frei schweben zu lassen.
Zusammen mit seinem Magier Kollegen Hans
Glock wurden die Zuschauer begeistert.

Bei Kaffee und Kuchen hatte man noch viel zu

Verkauft wurden verschiedene Crépes fiir einen
Euro: Die Helferinnen kamen trotz drei Eisen
gleichzeitig, kaum mit dem Backen hinterher.

erzahlen und versuchte so manchen ,Trick" zu
ergriinden.
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40O Jahre AWO in Flomersheim

Im Jahr 1983 hat sich im Vorort Flomersheim ein
AWO-Verein gegriindet, um Mitgliedschaften zu
pflegen, Gemeinsamkeiten zu erleben und sich
flir soziale Arbeit einzusetzen. Er gehort zum
AWO-Stadtkreisverband Frankenthal und feiert
2023 sein 40. Jubildum. Zu diesem besonderen
Ereignis waren alle Mitglieder als Uberraschung
zum kostenlosen Brunch mit vielfdltigen, kost-
lichen Speisen im Mai eingeladen.

14 Mitglieder zahlte der Verein vor 40 Jahren
bei der Griindung, heute sind es 61. Die Vorsit-
zende ist seit 2013 Inge Hildebrecht.

Der AWO-Ortsverein hat sich u. a. zur Aufgabe
gemacht, alleinstehende dltere Menschen aus
der drohenden Vereinsamung herauszuholen
und ihnen ein paar gesellige Stunden mit Ge-
sprachen und Kontakten zu bieten.

Zweimal im Monat sind die Mitglieder in den ab
1991 von der Stadt Frankenthal angemieteten
Veranstaltungsraum der Isenachsporthalle ein-
geladen, wo es in familidrer Atmosphdre selbst-
gebackenen Kuchen und Kaffee oder mal etwas
Deftiges gibt. Auch vom Nachbarort Eppstein
fanden Birger den Weg zu den Seniorentreffen
und so wurde ab 2002 der Vereinsname gedn-
dert in AWO-Ortsverein Flomersheim-Eppstein.

Den Mitgliedern wurde und wird neben dem
.Kaffeeklatsch" einiges mehr geboten: Es wer-
den Lieder gesungen, Ratsel gelost, Geschichten
und Gedichte vorgelesen, Sitzgymnastik ange-
boten. Es gibt Faschingsfeiern, Heringsessen,
Oster- und Muttertagsfeiern und Martinsgan-
sessen.

Beliebt sind zilinftige Oktoberfeste. Die
AWO0-Gdste waren auch schon ,auf den Spu-
ren von Halloween" und gemeinsam im Thea-
ter. Bei einem festlichen Ehrennachmittag zum
Jahresausklang werden langjdhrige Mitglieder
und die Geburtstagskinder vom Jahr geehrt,
an Weihnachten wird es besinnlich bei Liedern
und Gedichten, und der Nikolaus kommt. Mit
AWO-Ehrenamtlichen und Backen von Kuchen
wird die Flomersheimer Arbeitsgemeinschaft
(AGF) bei Ihren Kerwe-Initiativen unterstiitzt.
Im Sommer werden Freilufttreffs organisiert, oft

mit Eisessen und Grillfesten..

In Not befindliche Menschen werden bei der
AWO nicht vergessen. So wurde 2016 fiir die
Hurrikan-0pfer in Haiti, 2022 fiir die Erdbeben-
opfer in Syrien und der Tiirkei Geld gespendet.
Jahrlich wird der Volksbund Kriegsgraberfiirsor-
ge bedacht und auch die von der katholischen
Pfarrgemeinde ausgesandten Sternsinger erhal-
ten jahrlich eine Spende fiir ihre Hilfsaktionen.
Finanziell unterstiitzt wurden und werden auch
immer wieder dorfliche Vorhaben und Biirger-
projekte, wie ortliche Weihnachtsbeleuchtung,
das Aufstellen eines 6ffentlichen Blicherschran-
kes, der Bau einer Boule-Bahn und das Aufstel-
len von Bdnken. Jetzt wird zum 40. Jubildum an
eine Baumspende gedacht.

Auch interessante Referate und wichtige so-
ziale Neuerungen fiir Senioren wurden schon
vermittelt. Die Themen waren: Prdvention zu
Enkeltrick, Patientenverfiigung und Betreu-
ungsrecht, richtiger Umgang mit Rollatoren,
vorbeugender Brandschutz/ Brandverhiitung,
Wasser als Lebensquelle, Bedeutung der Bie-
nen, Energiesparen im Haushalt.

Bisher fliihrten zweimal im Jahr Bus-Ausfliige zu
interessanten Zielen, so zur StrauRenfarm Mhou
in Rulzheim und zum von der Stadt Frankenthal
betriebenen Schullandheim in Hertlingshausen,
mitten im schonen Pfdlzer Wald.

Ein vielfdltiges und interessantes Programm er-
wartet die AWO-Mitglieder des Ortsvereins Flo-
mersheim-Eppstein von Jahr zu Jahr; es erfreut,
es unterhadlt, es bildet, es sorgt flir Freundschaf-
ten, befreit von Vereinsamung, fordert Gesellig-
keit und Gedankenaustausch. Ein engagiertes,
von den Mitgliedern gewadhltes ehrenamtlich
agierendes Team sorgt auch weiter mit immer
neuen Einfdllen fiir dieses Gemeinwohl.
www.flomersheim.de/awo

Autorin: Ursula Lutz
Schriftfiihrerin des AWO-Ortsvereins Flomers-
heim-Eppstein



Immer mehr Menschen, egal ob Jung oder Alt,
leiden unter Einsamkeit. Die AWO hat sich daher
diesem Thema angenommen und ist dieses Jahr
auf grolRer AWO Sommertour. Die Sozialkonfe-
renz am 11. September sowie die Mitarbeiter
Messe der AWO Pfalz am 12. September sind
nur zwei der vielen Stationen.

Michael GroR wird zu Gast in der Heim’'-
schen  Sektkellerei in Neustadt  sein.
Unter https://awo.org/lkampagnen/zuhoeren-
verstehen-handeln/umfrage alle haupt- und
ehrenamtlich bei der AWO Engagierten einge-
laden, sich an der AWO-weiten Umfrage zur
AWO-Sommertour der Prdsident*innen zu be-
teiligen.

SOZIALKONFERENZ DER AWO PFALZ

Die Veranstaltung findet am 11. September in
der Heim'schen Sektkellerei in Neustadt statt.
Dabei geht es um die Thematik: Einsamkeit
als gesellschaftliche Herausforderung & Hand-
lungsfelder fiir ehrenamtliche Arbeit. Hierzu
wird es Fachvortrage sowie Workshops geben.
Die Anzahl der Pldtze ist begrenzt. Melden Sie
sich am besten heute an, wenn Sie noch dabei
sein mochten.

Unter www.awo-pfalz.de/sozialkonferenz
finden Sie aktualisierte Infos sowie das finale
Programm der Veranstaltung.
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#AWOSOMMERTOUR

Seit Ende Juni sind die AWO-Prasident*innen
Kathrin Sonnenholzner und Michael Grof3 auf
#AWOSOMMERTOUR und besuchen Einrichtungen
der Arbeiterwohlfahrt in ganz Deutschland, um
sich ein Bild von den Aufgaben und Sorgen vor
Ort machen.

Aus den Erfahrungen der letzten Sommertour
ist bekannt, dass viele Menschen innerhalb der
AWO zwei Themen besonders bewegt haben:
Einsamkeit und Armut. Die Griinde, dass im-
mer mehr Menschen mit diesen Problemen zu
kampfen haben sind vielfaltig: Isolation wah-
rend der Corona-Pandemie, gesellschaftliche
Spaltung, Inflation und die Folgen des anhal-
tenden Kriegs in Europa sind nur einige der sys-
temischen Ursachen.

Deshalb soll mit der diesjahrigen AWO-Som-
mertour mit einer gemeinsamen Kampagne
die Sichtbarkeit fiir den Kampf gegen Einsam-
keit und Armut geschaffen werden: Unter dem
Motto ,,Zuhoren. Verstehen. Handeln. Fiir mehr
Zusammenhalt — Raus aus Einsamkeit und Ar-
mut!" wird aufgezeigt, dass der Weg aus Ein-
samkeit und Armut moglich ist. Dafiir steht die
AWO mit Rat und Tat zur Seite.

MIT DER AWO PFALZ MITGLIEDER APP...
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Top Angebote + Rabatte fiir AWO Pfalz Mitglieder
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Einfach im Play/App Store AWO Pfalz App bei der Suche eingeben und runterladen.

Uber die AWO Pfalz App ist eine einfache Vernetzung aller Mitglieder der AWO Pfalz moglich. Bei Regis-
trierung kann jeder Nutzer seinen jeweiligen Ortsverein auswdhlen und ist somit automatisch in den
entsprechenden Kreisverbdnden, Stadtverbanden oder Stadtkreisverbanden Mitglied.

Die Funktion der ,Neuigkeiten" ermdglicht einen generellen Austausch und gibt eine Ubersicht iiber alle
neuen Informationen und Beitrdge. Uber die Neuigkeiten kdnnen Informationen an alle Nutzer der App
gesendet werden. Gleichzeitig konnen lber die Gruppenchats Nachrichten gezielt an bestimmte Gruppen
versendet werden oder private Nachrichten direkt an Mitglieder verschickt werden.

Es besteht auch die Mdglichkeit, Veranstaltungen zu erstellen. Dabei kann ausgewahlt werden, an wen
die Einladung gesendet werden soll und auch externe Gdste, also Personen, welche die App nicht nutzen,
konnen eine Einladung per Mail erhalten. Es konnen Vorlagen genutzt werden

Fragen beantwortet gerne Judith Bernhard: judith.bernhard@awo-pfalz.de | 0151 50634870



QUARTIERSARBEIT

Quartiersbiiro LU bietet
kostenlosen Mittagstisch

In Zeiten, in denen Lebensmittel fiir einzelne
Bevolkerungsgruppen zu Luxusglitern gewor-
den sind, mochte die AWO Pfalz einen Beitrag
leisten. Gefordert wird das Projekt vom Deut-
schen Hilfswerk. Fir viele Familien und Einzel-
personen, ist es neu, auch am Thema Erndhrung
sparen zu miissen.

Im Quartiersbiiro Ludwigshafen-Gartenstadt
soll im Rahmen eines regelmdRigen Mittags-
tisch-Angebots, das allen Bewohner*innen des
Quartiers offen steht, ein Beratungs- und Ler-
nangebot geschaffen werden. Menschen, die
aufgrund von geringem Einkommen potentiell
benachteiligt sind und fiir die so eine regelma-
Rige warme Mahlzeit nicht oder nur unregel-
maRig moglich ist, sollen hier ein warmes
Mittagessen erhalten. Anwohner und Anwoh-
nerinnen, Alleinerziehende oder Familien mit
Kindern konnen zum kostenlosen Mittagstisch-
angebot kommen und eine warme Mahlzeit zu
sich nehmen. Hierbei soll es sich um ein ein-
faches, kostengiinstiges und gesundes Angebot
in Form von z. B. Eintopfgerichten handeln.

Hundefreund*innen
zusammenbringen

Aufgrund der hohen Nachfrage startet das
AWO Quartiersbiiro in Bellheim ein Hunde-
vermittlerprojekt.

Wir freuen uns, zusammen mit der Bellhei-
mer Bevdlkerung, ein Projekt ins Leben zu
rufen, bei dem Menschen, die gelegentlich
Freude daran haben mit einem Hund Gassi zu ge-
hen, mit solchen zusammengebracht werden, die
sich Unterstiitzung bei der Betreuung ihres Hundes
wiinschen.

Wir sind voller freudiger Erwartung auf viele tolle
Begegnungen mit Tierliebhaber*innen allen Alters
Wer Interesse am Hundebetreuen hat oder selbst
jemanden zum Gassi gehen sucht, ist herzlich ein-
geladen sich zu melden

So mochten wir aufzeigen, wie man einfach,
gesund, saisonal und kostengiinstig kochen
kann. Zudem soll das Mittagessen als Turoffner
fungieren um mit sozial schwachen Menschen
im Quartier ins Gesprdch zu kommen.
Zukiinftig sollen die Menschen das Rezept je-
weils erhalten, um es zu Hause nachkochen zu
kdonnen.

Um Anmeldung wird nach Moglichkeit gebeten.

AWO Quartiersbiiro Ludwigshafen
Karntner StraRe 19 1 67065 Ludwigshafen
quartier-lu@awo-pfalz.de

Mittagstisch Di und Mi von 12 bis 14 Uhr

HUNDEBETREUUNG: Hund sucht
Hundefreund*in oder umgekehrt

AWO Quartiersbiiro Bellheim
Im Gahnerb 2 1 76756 Bellheim
marion.adam@awo-pfalz.de

Tel. 072729737113
Offnungszeiten:
Mo. — Do. 09:00 bis 13:00 Uhr

Es wird bunt

Das Quartiersbiiro Konken hat ein Projekt mit
der Grundschule Konken begonnen unter dem
Motto: ,,Es wird bunt". Die Schiiler der Grund-
schule sollten die kahle Mauer des AWO Ser-
vice-Wohnen verschonern. Ein Teil der Farben
wurde von der Firma Rhenocoll aus Konken ge-
spendet. Pinsel und sonstige Utensilien wurden
von der AWO bereitgestellt.

Die Kinder und Lehrer haben sich ein Motiv fiir
die Wande ausgesucht und dann klassenweise
einfach drauf los gemalt.

| QUARTIERSARBEIT

Nachfolgend kommen um die AWO-Zeichen am
Eingang noch die Handabdriicke der Kinder
und eine weitere freie Wand wird mit einem
Regenbogen verschonert. Schone Idee.

KONTAKT:
AWO Konken
Friedhofstr.2 1 66871 Konken

Sommer satt im Krabbelcafé

Das Krabbelcafé in Hochspeyer hat sich etab-
liert. Einmal die Woche treffen sich 8-10 Eltern
zusammen mit ihren Babys und Kleinkindern
im Quartiersbiiro Hochspeyer, bei Kaffee und
Kuchen.

Es ist aber das schonste, die Sommerstunden
zusammen im Griinen zu genielRen, so lud das
Krabbelcafé an einem Dienstag im Juli zum ge-
meinsamen Friihstiick im Mehrgenerationsgar-
ten ein. Die Familien organisierten das Essen
selbst und es war fiir ein buntes und reiches
Buffet gesorgt.

Das Krabbelcafé fiir Eltern mit Kindern zwischen
0 und 2 Jahren findet dienstags zwischen 9.30
Uhr und 11.30 Uhr statt. Kaffee und Kuchen
gibt es auch. Um Anmeldung wird gebeten:
anna.dyck@awo-pfalz.de

KONTAKT: Quartiersbiiro Hochspeyer
HauptstraBe 91 | 67691 Hochspeyer
Offnungszeiten: Di. + Do. 9:00-13:00 Uhr
Jeden letzten Fr. im Monat 14:00-18:00 Uhr
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6000 Laufer*innen
beim Firmenlauf
Kaiserslautern

6000 Laufer*innen beim Firmenlauf Kaiserslau-
tern: Die AWO Sudwest gGmbH war mit ihren
drei Streetworkeinrichtungen mit dabei!

Ende Mai fand der Firmenlauf in Kaiserslautern
statt und die Mitarbeiter*innen rund um den
Bereichsleiter Christian Hirsch vom AWO Fanpro-
jekt Kaiserslautern, der AWO Fankontaktstelle
Innwurf und von AWO Connect waren mit dabei.
Gemeinsam mit 6000 weiteren Ldaufer*innen
haben sie sich auf die Strecke der Lauterer City
begeben und ein tolles Teambuilding-Erlebnis
genossen.

Das AWO Fanprojekt Kaiserslautern und die AWO
Fankontaktstelle Innwurf setzen sich fiir eine
gewaltfreie Fankultur ein und waren stolz dar-
auf, bei diesem Event dabei zu sein. Das Wich-
tigste war jedoch, dass alle Beteiligten Spald
hatten. Wir gratulieren allen Ldaufer*innen zu
ihrer Leistung und freuen uns auf weitere ge-
meinsame Aktivitdaten!
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I AWO INTERNATIONAL

Minenaufklarung, Therapieangebote und
Kinonachmittage - Ein sicheres Lern- und
Freizeitzentrum in der Ukraine

Bericht von einem Projektbesuch in Tscher-
nihiv (David Starke, AWO International Pro-
grammkoordinator Ukraine).

Es ist ein bewdlkter Mittwochnachmittag Ende
Juni. Zum insgesamt dritten Mal bin ich nun in
der Ukraine und besuche Projekte, die AWO In-
ternational hier gemeinsam mit ukrainischen
Partnerorganisationen umsetzt. Heute bin ich
mit meinem Kollegen Anton Plaksun, der im
AWO International-Biiro in Kiew arbeitet, un-
terwegs nach Anysiv. Das ist ein kleines Dorf in
der Region Tschernihiv, die sich nordlich von
Kiew befindet und an Belarus sowie Russland
grenzt. Mit uns im Auto sitzen Mitarbeiterinnen
unserer Partnerorganisation saveD. Wir sind auf
dem Weg zu einem Projekt, an dem wir gemein-
sam schon seit Anfang des Jahres arbeiten. Um
Anysiv zu erreichen, miissen wir aber zundchst
einen langen Umweg fahren. Der direkte Weg
fliihrt Gber eine Briicke des Flusses Desna, die
von der russischen Armee zerstort wurde.

In Anysiv steht ein Mehrzwecklernzentrum, das
savED zusammen mit AWO International und fi-
nanzieller Unterstiitzung von Aktion Deutschland
Hilft aufbaute und betreibt. An diesem Nach-
mittag werden wir trotz Sommerferien von der
Rektorin der Schule und zwei Tutorinnen emp-
fangen. Oksana, eine der beiden Tutorinnen,
erklart uns die Funktion des Zentrums: , Hier
treffen sich nach dem Schulunterricht die Kinder
und Jugendliche, weil es bei uns im Dorf keinen
anderen sicheren Treffpunkt gibt. Wir machen
den Kindern unterschiedliche Freizeitangebote.
Am beliebtesten sind die Kinonachmittage. Aber
es finden auch viele niedrigschwellige Thera-
pieangebote statt, weil die Kinder im letzten
Jahr sehr viel Schreckliches erlebt haben." Der
Begegnungsort bietet Sicherheit vor Bomben-
angriffen und ermaglicht den Kindern und Ju-
gendlichen auch wdahrend des Krieges Freunde
zu treffen und Hobbys nachzugehen. Gerade in
stark umkampften Gebieten stellen diese Zent-
ren damit einen konkreten Beitrag zur Verbes-
serung der Lebenssituation dar.

Das Mehrzwecklernzentrum in Anysiv befin-
det sich im Keller des ortlichen Schulgebdudes,
weil es mehrmals wochentlich Alarme wegen
Luftangriffen gibt. Dann sind alle Schiiler*in-
nen und Lehrer*innen verpflichtet, Schutzrdu-
me aufzusuchen. Diese sind normalerweise im
Keller. Als wir im Oktober letzten Jahres den
Schutzraum der Schule zum ersten Mal besich-
tigen, war dieser fiir einen langeren Aufenthalt
nicht geeignet. Er war kalt, dunkel und feucht.
Nach den Umbauarbeiten von savED ist aus
dem Keller ein gemiitlicher Raum geworden.
Der Boden wurde gefliest, Heizungen und To-
iletten installiert, Stromleitungen verlegt sowie
Wande und Decke verputzt. AuRerdem wurden
die Rdume mit neuen Mdbeln und IT-Gerdten
ausgestattet. An diesem Nachmittag sind 25
Kinder in das neue Lernzentrum gekommen.
Die Jiingsten sind sieben, die Altesten sechzehn
Jahre alt. Wahrend die jiingeren Kinder malen,
arbeiten die Jugendlichen konzentriert an ei-
ner Zeitung, die sie dort gegriindet haben.

Das Lernzentrum im Luftschutzkeller bietet
aber auch fiir Erwachsene Moglichkeiten zum
Austausch. So treffen sich beispielsweise regel-
madRig Frauen und Miitter, deren Mdnner im
Krieg kampfen. Ein Kurs zur Vermeidung von
Unfdllen durch Landminen sei ganz besonders
gefragt, erklaren uns Iryna und Anna - die bei-
den savED-Mitarbeiterinnen.

AWO International und savkD
planen in diesem Jahr noch drei
weitere  Mehrzwecklernzentren
einzurichten. Dafiir bitten wir um
Spenden.




100 Jahre AWO=0100%=letker

Die ,Rote Lotte" ist bei jeder Veranstaltung
ein Hingucker und kann gemietet werden!

Technische Daten

Diesel

Breite: 2,1 m;

Breite mit ausgefahrener Theke: 3,2 m
Lange: 6,0 m | Hohe: 3,04 m

Wer darf den Food-Truck ausleihen?
Alle Gliederungen, die dem Bezirksverband
AWO Pfalz angeschlossen sind.

ANMELDUNG FOOD-TRUCK

Wo? Bezirksverband: Frau Miiller, Frau Gut-
frucht, Frau Bernhard

Wie? Telefonisch (06321-3923-10) oder
schriftlich info@awo-pfalz.de oder judith.
bernhard@awo-pfalz.de

Wann? Terminanfrage: (a. 4 Wochen vor Ter-
min

Wer ist verantwortlich? Namen vom Mitarbeiter
der jeweiligen Gliederung nennen.
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Kosten der Ausleihe

Leihgebiihr :150 Euro fiir zwei Tage

Kaution :150 Euro fiir zwei Tage
Km-Abrechnung pro Cent: 0,40 Euro pro Km
(Tankkarte von der AWO0)

Abholung

Wo?  Grundsatzlich steht der Food-
Truck am Seniorenhaus ,Am Rosengar-
ten" in  Zweibriicken. Nach Absprache
ggf. auch an einem anderen Ort maoglich.

Ansprechpersonen: Frau Miiller, Frau Gutfrucht,
Frau Bernhard

Grund
der
Ausleihe
Beispiel:
StraRen-
fest, Ver-
einsfeier
uSsw.

DIE ,,ROTE LOTTE" ON TOUR

Checkliste Food Truck Arbeiten:

Was muss organisiert werden?

+ Event muss bei der Gemeinde angemeldet
werden

- Hygiene-Schulung (843 Abs. 1 Nr. 1 Infekti-
onsschutzgesetz (IfSG) ) in der Kreisverwal-
tung, fiir alle Mitarbeiter, die in dem Food-
Truck arbeiten!

+ Leihgebiihr und Kaution entrichten an den
Bezirksverband

« Ein Stromanschluss 380 Volt, 32er Durch-
messer (=Starkstrom)

+ Wassertanks: Unter der Spiile miissen Was-
sertanks mit Leitungswasser gefiillt werden.
Zum Schluss miissen diese wieder gereinigt
und entleert werden

+ Speisen: Welche Speisen konnen angeboten
werden-Rucksprache/ Beratung mit dem
Bezirksverband; Empfehlung: Speisen mit
wenig Komponenten: zum Beispiel Hotdog,
Suppe oder Pommes. Die Kennzeichnung
der wichtigsten Allergene ist bei Lebensmit-
teln Pflicht.

+ Geschirr: Geschirrlos arbeiten — es gibt kei-
ne Kapazitdten (nachhaltiges Einwegmate-
rial, Servietten, Pommespieker)

+ Getrdnke: Es sollten keine Getranke verkauft
werden, da keine Kiihlkapazitat vorhanden
ist. Daher am besten Getranke nur fiir Per-
sonen, die auf dem Food-Truck arbeiten.

 Auf rutschfestes Schuhwerk achten

Was muss gekauft werden?
Gasflaschen, Propangas zum Beispiel
bei Hornbach (15 Liter oder 30 Liter,
mit Pfand. Die Flasche kann aufge-
fiillt werden)

Lebensmittel, wenn sie nicht von der
AWO bezogen werden und die Ver-
packungsmaterialien fur die Speisen
(Pommespieker, Pommestiitchen,
Servietten, Hotdog-Tiiten/ Papier...)

Was befindet sich bereits im Food Truck?
Fett-Feuerldscher (kein normaler)
Reinigungsmittel
Lebensmittel, wenn sie von der AWO bezo-
gen werden

Riickgabe

- Bei Riickgabe das Auto volltanken (Tanken
mit Tankkarte)
Olstand des Autos iiberpriifen
Fahrzeug von innen reinigen (Reinigungs-
mittel befinden sich im Food-Truck, bitte
nur diese benutzen, keine eigenen)
Fahrzeug von aulien reinigen, nach Bedarf
Food-Truck komplett entleeren (alle Le-
bensmittel aus dem Food-Truck entfernen)

Notfall-Telefonnummer
Absprache mit dem Bezirksverband, wird indi-
viduell vergeben

Die Einweisung Food-Truck tibernimmt ein AWO
Mitarbeiter mit der Ubergabe des Food-Trucks:
Anschluss Gasflaschen
Einweisung Herd/ Grill
Wasserboiler
Tanken-Tankkarte, Fahrtenbuch, PIN, Kilo-
meterstand, Belege, individuelle Fragen

Sonstiges:

Wenn Food-Truck Defekte oder Mdngel auf-
weist, bitte umgehend beim Bezirksverband
melden.

Vielen Dank.




Das , Familienfest fiir Alle"
bietet ein vielfaltiges Biih-
nenprogramm, eine groRe
Auswahl an Attraktionen,
Aktivitaten und vielem
mehr! Mit dem diesjdhrigen
barrierefreien JAHRmarkt in
Bad Neuenahr wird auch der
Wiederaufbau im Ahrtal, bei
dem die Menschen eingela-
den werden weiterhin mit
viel Engagement die Hoch-
wasserhilfe zu unterstiitzen.

Die AWO Pfalz war mit dem
Food Truck ,,Rote Lotte" vor
Ort und hat leckere Buger
und Pommes angeboten.

Fotos: Behrendt
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Jetzt fur den
Lotte-Lemke-
Engagementpreis
bewerben!

Vom 30. Juni bis zum 30. September 2023 kon-
nen sich Ehrenamtsprojekte innerhalb der AWO
flir den Lotte-Lemke-Engagementpreis bewer-
ben.

Der Preis in drei Kategorien vergeben:

«Engagement wirkt nachhaltig"
- vorbildliche Ehrenamtsprojekte, die bereits seit
Jahren erfolgreich umgesetzt werden.

»Engagement fordert Innovation"
- innovative und neue Ehrenamtsprojekte am
Beginn ihrer Umsetzung.

,Engagement gegen Einsamkeit und Armut”
- Projekte, die nachhaltig armutsbetroffene

Mehr Courage

+Albert Einstein Grund- und Realschule Plus wird
Schule ohne Rassismus — Schule mit Courage".
Am 18.7 war unser Regionalkoordinator, David
Emling, in Ludwigshafen in der Pfalz.

Dort wurde die Albert Einstein Grund- und Real-
schule Plus mit dem Titel Schule ohne Rassismus
— Schule mit Courage ausgezeichnet und ist nun
Teil des Netzwerks, das alleine in Rheinland-Pfalz
schon fast 200 Schulen umfasst.

In einer kleinen Runde mit den Schiilerspre-
cher*innen der jeweiligen Klassen wurden Bilder
und Videos des Projekttags gezeigt, mit dem

die Schule sich unter anderem mit dem Thema
Rassismus beschdftigt hat. Besonders eindring-
lich war der emotionale Vortrag des Paten der
Schule, des Sportjournalisten Kwamena Odum.

Er erzahlt von seiner Tatigkeit als Reporter fiir
FuRball, berichtete aber auch iiber seine Kind-
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Menschen unterstiitzen oder Menschen helfen,
die sich einsam fiihlen.

Es konnen sich alle bewerben, die bei der AWO
ein ehrenamtliches Projekt begleiten oder leiten.
Der Preis ist mit 2000 € dotiert.

Mehr Infos findet man unter:
https://awo.org/Lotte-lemke-engagementpreis.

Bewerbung online: awo.org/llep-bewerbung
Per Mail: engagementpreis@awo.org

Per Post:

AWO Bundesverband

Abt. 8 Kommunikation

Bliicherstr. 62/63, 10961 Berlin

heit und fC 0 g EE
Schulzeit - i = [rosrsrm
und seine | B =

eigenen Er- ©

fahrungen —

mit Rassismus. Es wurde deutlich, wie wichtig
die Arbeit des Netzwerks auch heute ist und
bleiben wird.

Achtung Betrug!

Zum Vortrag ,,Enkeltrick” am 03. Juli 2023 hat-
te das AWO Quartiersprojekt Bellheim, in Koope-
ration mit der Verbandsgemeinde Bellheim, die
Bevodlkerung ins Rathaus eingeladen. Zahlreiche
Interessierte, darunter auch der Ortsbiirgermeis-
ter Paul Gartner und der Seniorenbeauftragte
Kurt Gensheimer, waren der Einladung gefolgt.
Biirgermeister Gerald Job begriilRte die Mitbiirger
und die Initiatorin Marion Adam. Er unterstrich
die Wichtigkeit und Aktualitdat dieser Veranstal-
tung. Der ehrenamtliche Seniorensicherheitsbe-
auftragte Herr Conrad und die Bezirksbeamtin-
nen der Polizei konnten dieses aktuelle Thema
eindrucksvoll darstellen und anhand zahlreicher
Beispiele liber die Vorgehensweisen der Betriiger
informieren. Dabei gab es wertvolle Anmerkun-
gen und Verhaltenstipps gegen die betriigeri-
schen Maschen. ,,Die breite Aufklarung in der Be-
volkerung ist ein richtiger und wichtiger Ansatz,
um das Risiko zu minimieren selbst zum Opfer zu
werden" restimierte Herr Conrad.

Es war einmal...

Die anerkannte PraventionsmafBnahme ,,Es war
einmal... MARCHEN UND DEMENZ" erobert zwei
neue Bundeslander. Die Praventionsmallnah-
me wurde von MARCHENLAND entwickelt und
wird seit 2017 in fast allen Bundeslandern er-
folgreich umgesetzt. Ende Februar 2023 ist die
MaBnahme nun auch in Rheinland-Pfalz und
im Saarland gestartet.

Mdrchen aktivieren das Langzeitgeddchtnis der
Senior*innen, was ihr Wohlbefinden steigert.
Dadurch erfahrt das Pflege- und Betreuungs-
personal entlastende Momente. Dank des re-
gelmdRigen Eintauchens in die Madrchenwelt
verbessert sich die Lebensqualitdt aller.

Die positive Wirkung wurde von MARCHENLAND
wissenschaftlich im Auftrag des Bundesminis-

I AWO PFALZ INFORMIERT

Es werden immer neue Tricks und Methoden
entwickelt, zum Beispiel fiir angebliche Notfdlle
wurde Geld iiberwiesen ,Tochter hat eine neue
Handy-Nummer und braucht kurzfristig Geld".
Insbesondere werden iiber das Telefon unwahre
Geschichten vorgetragen. Mal ist ein angeblicher
Verwandter in Not und braucht zur Uberbriickung
kurzfristig finanzielle Unterstiitzung.

Durch das Auslosen von Gefiihlen bringt man je-
den Menschen zum Handeln, vor allem, wenn der
angebliche Angehdrige am Telefon weint, erklart
Herr Conrad. Besonders Senioren werden Opfer
solcher Betriigereien. ,,Wichtigste Regel: Niemals
einen Fremden ins Haus lassen, das Telefonge-
sprach sofort beenden und die Polizei informie-
ren" erlduterten Herr Conrad und die Bezirksbe-
amtinnen.

teriums fiir Familie, Senioren, Frauen und Ju-
gend erforscht und belegt.

https://maerchenunddemenz.de/
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Ein Segel setzen fiir Solidaritat mit iGber 100
Millionen Menschen weltweit, die sich auf der
Flucht befinden. Der Plan ist, bis zum 20. Juni
2024 einhundert XXL-Origami-Papierboote zu
falten und zu gestalten. Am Weltfliichtlingstag
soll damit dann auf dem Platz der Republik in
Berlin ein politisches Zeichen fiir Solidaritat mit
Gefliichteten gesetzt werden.

AWO Landesverband Sachsen-Anhalt, die wir
gerne unterstiitzen:
+ 100 XXL Origami-Papierboote in Sach-
sen-Anhalt bauen
Diese Boote bundesweit zum Thema Flucht
und Migration gestalten
Politisches Zeichen fiir Solidaritat mit Ge-
fliichteten am 20.6.2024 in Berlin setzen

AWO Landesverband Sachsen-Anhalt e. V. -
AWO Ehrenamtsakademie

Ruben Herm, Referent Engagementforderung
Seepark 7, 39116 Magdeburg

Telefon 0391 99977724

Email: ehrenamt@awo-sachsenanhalt.de
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Kreativhafen werden

Im Zeitfenster vom 18.10. — 15.11.2023
werden 90 Boote an andere AWO Verbande
deutschlandweit verschifft. Sie lassen Anker
an verschiedenen Standorten und werden dort
zum Thema Flucht und Migration von Men-
schen, in Zusammenarbeit mit einer*m regio-
nalen Kiinstler*in gestaltet.

Nach ihrer Fertigstellung werden an offent-
lichen Orten, z. B. in Rathdusern, Kirchen
oder Schulen ausgestellt.

Im Mai 2024 werden alle Boote wieder zu-
rick nach Sachsen-Anhalt gebracht, von wo
aus sie gesammelt ihren Weg nach Berlin
antreten und dort am 20. Juni 2024 der Po-
litik und Offentlichkeit prasentiert werden.

Mehr Informationen sowie Termine und
Kooperationspartner unter:

www. www.awo-sachsenanhalt.de/100Boote

Wohnpark Pirmasens

ist bezugsfertig

Die AWO Pfalz hat die 13 barrierefreien kleinen
Bungalows, die zentral in Pirmasens und den-
noch mitten im Griinen liegen, fertig gestellt.
Die ersten Mieter sind Anfang August eingezo-
gen.

Integriert sind die freistehenden Einheiten mit
jeweils ca. 60 gm?2 Wohnflache auf dem Gelan-
de der Betreuten Wohnanlage ,Alte Gartnerei”
mit 50 Wohnungen in der BlumenstraRe in Pir-
masens. Die Bungalows werden im Sinne des
AWO Service-Wohnens vermietet und konzep-
tionell mit der bestehenden Einrichtung ver-
bunden. Die gesamte Anlage ist barrierearm in
einem Halbrund um das bestehende Gebdude
arrondiert, sodass eine Art offener Dorfplatz
entstanden ist.

In jeder der grofRziigig gestalteten Einheiten ist
eine Diele, ein Wohn- und Essbereich mit Platz
fiir eine Einbaukiiche, ein Schlafraum, ein Ba-
dezimmer sowie ein Hauswirtschaftsraum mit
Platz fur Waschmaschinel/Trockner sowie eine
Terrasse integriert. Mitten im Griinen.

Die Hduser sind umweltbewusst gebaut: Alle
entsprechen der kfw 40 Plus Norm. Sogar La-
destationen fiir E-Autos, E-Bikes und Elektro-
rollstiihle sind auf dem Geldande vorhanden.
Der Gemeinschaftsraum der Alten Gartnerei ist
zu einem Multifunktionsraum umfunktioniert
worden: bei Bedarf konnen hier beispielsweise
gemeinsam Mahlzeiten zubereitet und einge-
nommen werden.

Der Dorfplatz ist als Treffpunkt aller Bewohner-
innen und Bewohner gedacht: sowohl von den
Mietern der Wohnungen der , Alten Gdartnerei”
als auch der freistehenden Bungalows.

Wer einzieht, wird Teil einer betreuten Haus-
gemeinschaft, in der man sich auch umeinan-
der kimmert und aktiv am sozialen Leben am
Ort teilnimmt. Diese Wohnform soll Sicherheit
ebenso wie Selbststandigkeit bieten. Wer Un-
terstiitzung braucht, kann sie individuell abru-
fen — auch kurzfristig oder fiir Phasen.

Wer Unterstiitzung bendtigt, kann die Dienst-
leistungen der Sozialstation oder der Tagespfle-
ge in Anspruch nehmen.

| AWO INFORMIERT

Sie haben Interesse an einer der Bungalows?

Christina Schaab, Pflegedienstleitung
AWO Wohnpark ,, An der Alten Gartnerei!
Blumenstrassel-5, 66953 Pirmasens

Telefon Zentrale: 06331 1452855
Handy: 01738988317




wie
Deine Bl

Es sind zwar noch einige Wochen bis Weih-
nachten, aber wie jedes Jahr steht das
Fest dann schneller vor der Tiir, als man
denkt. Was spricht eigentlich fiir oder ge-
gen die Tradition des Weihnachtsbaumes
und soll er besser echt oder kiinstlich sein?

Den Baumen im Wald geht es schlecht, beson-
ders den Nadelbaumen! Den Fichten vorne weg
setzen Trockenheit und Hitze immer mehr zu,
so dass es Gebietsweise zu einem Absterben
ganzer Waldflachen fiihrt oder die Baume
so geschwadcht sind, dass sie dem Befall
durch Borkenkdfern nicht widerstehen
konnen und dann absterben.

Bis Weihnachten sind es zwar noch
einige Monate, aber wir missen &
jetzt iiber unsere Weihnachtsbdu-
me reden! Es gibt zum klassischen
Weihnachtsbaum, der gefdllten

Nordmann-Tanne, die ein paar *
Wochen im Wohnzimmer steht
einige gute und nachhaltige
Auswahlmaoglichkeiten.
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ZERTIFIZIERTE BIO-BAUME:

Dr. Rudolf Fenner von ,www.robinwood.de'
setzt sich fiir Oko-Weihnachtsbdume ein, da
nur durch den zertifizierten okologischen An-
bau das Grundwasser, der Boden und die Ar-
tenvielfalt geschutzt werden konnen. Und
obwohl! die mittleren Preisspannen von ,0ko-
logischen Bdaumen' kaum von ,Konventionel-
len Baumen' abweicht, macht der Anteil der
verkauften Bio-Baume nicht einmal 1% aller
Weihnachtsbaume aus. Auf der Internetsei-
te von Dr. Fenner gibt es eine bundesweite
Ubersicht von Verkaufsplatzen fiir 6ko-zer-

L tifizierte Weihnachtsbdaume aus dem Jahr
~. _2022. Fur Rheinland-Pfalz sind dort sechs

Produktionsbetriebe und 51 Verkaufs-
stellen genannt. Unter anderem finden

- - ‘hﬂ-‘ H . .
s * @* sich dort auch Forsthduser die voraus-
oy -

setzen, dass der Baum eigenhadndig
e gefdllt wird und eine Liste der FSC

Qﬁfﬂ - zertifizierten Gemeinde- und
* Y Stadtwaldbetriebe zum nachfra-

gen. (Bspw. Kaiserslautern und
Neustadt).

PLASTIKBAUME;

Plastikbaume
kommen meistens
aus China oder
anderen asiati-
schen Staaten,
werden also lber
weite Wege trans-
portiert.

Sie haben durch-
schnittlich einen
FuBabdruck von ~ 40-50 kg (02-eq in der
Produktion, wobei 2/3 alleine die Produktion
des verwendeten PV(s oder PEs ausmachen.
Haltbarkeitsdauer ist deine Frage der Lage-
rung, fur die Mittelklasse bis Premium-Bdu-
me wird von mindestens 5 - 10 Jahren aus-
gegangen. Laut einer kanadischen Studie von
2009 muss ein kiinstlicher Baum 20 Jah-
re lang genutzt werden, bis der FulBabdruck
dem von natirlichen Baumen entspricht, die
jahrlich gekauft werden. (https://ellipsos.
callca-christmas-tree-natural-vs-artificial/)

BAUME IM TOPF/GARTEN:

Weihnachtsbdaume gibt es auch im Topf zu
kaufen und sind etwas flir Hobbygdrtner mit
griinen Daumen und etwas Garten. Denn nach
2-3 Jahren fiirsorglicher Pflege, mit jahrli-
chem Topfwechsel, frischer Erde, Diinger und
zweitdglichem GieRen, ist es Zeit den Baum

in festen Bo-
den zu stellen.
Beim Kauf soll-
te auch hierbei
auf regionale
Produktion und
ein Oko-Zer-
tifikat geach-
tet werden.
Mieten kann
man Topfbau-
me auch, zum
Beispiel bei der

Firma Weihnachtsbaumfreunde mit Sitz in
Mainz und vielleicht auch bei einer Baum-
schule in ihrer Ndhe.

KEINACHTSBAUM:

Der Weihnachtsbaum der keiner ist! Wahr-
scheinlich die auf allen Ebenen die nach-
haltigste Variante. Der Keinachtsbaum be-
steht aus einem HolzfuR und einem langen,
sich nach oben verjiingendem Holzstab mit
| Bohrungen darin. Hier kann der Griinab-
schnitt der gewiinschten Art angebracht
werden (gegebenenfalls die Enden in Form
schnitzen). Da Bdume erst eine Zeit lang brau-
chen, bis sie grol} genug sind um groRe Men-
gen Kohlenstoff aus der Atmosphadre zu binden
stellt der bestiickbare Holzstab eine Losung dar,
fiir alle die gerne ein Naturprodukt im Zimmer
mochten, aber auch keinen Baum dafiir toten
wollen. Bitte auf Oko-Zertifikate achten! Der
groBte Nachteil daran ist wohl, dass die Aste
schnell austrocknen konnen und somit friih
anfangen zu nadeln, wenn sie nicht frisch ge-
erntet wurden. Dafiir kann man den Stab auch
in eine Ecke stellen und nur die Vorderseite
bestiicken, wenn das Zimmer zum Beispiel zu
klein ist fiir einen kompletten Baum. (https://
keinachtsbaum.de)

Hier sind natiirlich viele unterschiedliche Vari-
anten denkbar, je nachdem was gefadllt.
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| AWO REZEPT |
DAS AWO ACHTSAMKEITSTEAM GIBT

TIPPS FUR EINEN ACHTSAMEN UMGANG

EINTOPF VOLLER GEMUSE pieses MaL: Tee trinken

Passend zum regionalen, saisonalen, einfachen, vegetarischen und gilinstigen Mittagstisch des
Qaurtiersbiiros Ludwigshafen-Gartenstadt gibt es dieses Mal ein Rezept zum Nachkochen.

Wir sind ganz sicher, dass Sie viele tolle Rezepte fiir leckere Eintopfe und Suppen kennen! Wir
freuen uns, wenn wir diese im Quartiersbiiro ausprobieren diirfen. Da wir die Rezepte den Gdsten
mitgeben mochten, hatten auch viele andere Menschen noch etwas von Ihrem leckeren Gericht.
Senden Sie uns diese einfach gerne an sandra.magin@awo-pfalz.de. Vielen Dank!

Abwarten und Tee trinken

Am 6. September ist Lies-ein-Buch-Tag ist! Dazu eine gute
Tasse Tee trinken, das entspannt und baut Stress ab. Lesen
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Zutaten fiir 1 / 4 Person/en (ca.):

+ 100 g/ 400 g Rote Bete

+ 75 g/ 300 g Kartoffeln

* 60 g/ 250 g Mdhren

+ 60g/ 250 g WeiRkohl

« 1/4 |1 Zwiebel

« 1/4 - 1/2 | 1-2 Knoblauchzehen
« 1/4-1/2/1-2 ELOI

* 1 bzw. 2 Lorbeerblatt/blatter

* 1 bzw. 2 Pimentkorner

-wenn vorhanden

« 300 ml /1,25 | Gemiisebriihe
+ Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional:

+ 25g/100 g milder Feta-Schafkdse
* Kresse

Guten Appetit!

September/Oktober

Rote-Beete-
Eintopf

® 55 Min. @ leicht

Zubereitung

1) Rote Bete, Kartoffeln und Md&hren schélen
und in grolde Stiicke schneiden. Den Weillkohl
putzen, die breiten Mittelrippen herausschnei-
den, die Kohlbldtter in kleine Stiicke schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein
wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten

2) Rote Bete, Lorbeerbldtter und ggf. Piment-
korner dazugeben, die Brithe dazugieRen. Auf-
kochen und bei mittlerer Hitze 15 Min. kochen
lassen. Kartoffeln, Mohren und Kohl dazugeben
und alles weitere ca. 20 Min. kochen lassen.

3) Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Optional: Den Feta-Kdse zerbrockeln und
darauf geben. Die Kresse mit einer Schere vom
Beet schneiden und dariiber streuen.

Rezept von: www.kuechengoetter.de

macht nicht nur SpaR, sondern ist auch gesund. Durch ent-
spanntes Lesen sinkt der Stresspegel, die Hirnaktivitat wird
angeregt und das Gedadchtnis trainiert. Lesen ist also gut

fiir die Gesundheit.

Anti-Miidigkeits-Tee: 1 Teeloffel griine Bldtter mit 250ml

auf 80 Grad abgekiihltem Wasser libergieBRen, 2-3 Minuten ziehen lassen. Je 1 Tasse morgens
und mittags trinken. Griiner Tee wirkt anregend und belebend, macht aber nicht nervos.
Abguss aus 1 EL glinem Haferkraut, 1 EL Brennnesselblattern und 1 | Wasser 10 Minuten ziehen

lassen und uber den Tag verteilt trinken.

Als Kur: 4 Wochen trinken, &4 Wochen Pause, & Wochen trinken

Trendsport Mobiliatstraining

Mobilitatstraining ist mehr als nur Dehnen, denn der
Oberbegriff beinhaltet alles, was der Kérper braucht,
um sich zu bewegen: Dehniibungen, Kraft und Koor-
dination. Dabei werden nicht nur einzelne Muskeln
beachtet, sondern verschiedene Muskelketten und
Gelenke ganzheitlich trainiert.

Mobility Training gehort zu den Trendsportarten 2023
und sorgt dafiir, dass du beweglich und geschmei-
dig bleibst oder wirst, beugt Muskelverkiirzungen
vor und kann langfristig das Fasziengewebe positiv
verdndern. Das Beweglichkeitstraining eignet sich
fiir alle: Couchpotato oder Leistungssporttreibende,
jung oder alt. Denn auch wer sportlich aktiv ist, nutzt
hdufig nicht den gesamten Bewegungsumfang aus
und profitiert von Mobility Training, indem Verlet-
zungen, Verspannungen & Co. vorgebeugt werden.

Wirkung: Ausgleich zu Alltagsbelastungen | Bewe-
gungseffizienz verbessern | Verletzungsrisiko ver-
ringern | Bewegungsradius erhdhen | Linderung
von Verletzungen | Schnellere Regeneration | Ideales
Warm-Up

Fazit

Fir Sport im Alter ist es nie zu spdt. Bleiben
Sie im Alltag aktiv und probieren Sie doch
mal eine neue Trendsportart aus oder tre-
ten einem Sportverein bei. Entscheidend ist,
dass Sie SpaR an der Bewegung haben und
regelmdRig trainieren. Erst dann erzielen
Sie positive Effekte und wirken Krankheiten
wie Demenz und Diabetes entgegen. Achten
Sie bei jeder Sportart darauf, ausreichend zu
trinken. Fangen Sie gleich an und verbes-
sern lhre Gesundheit, Ihre Lebensqualitat
und Ihr Wohlbefinden mit Seniorensport.

|
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Gedruckt auf Recyclingpapier, das mit dem
BLAUEN ENGEL ausgezeichnet ist.

Die nachste Ausgabe ist
fiir Dezember geplant.

Wir berichten im Magazin gerne iiber Themen von lhnen.
Wir freuen uns uber lebendige Beitrdge und Fotos.

Es gibt Themen, die Sie interessieren und die Sie gerne in der
»Lina" sehen mochten? Anregungen sind sehr willkommen!

Schicken Sie Ihre Themenvorschldge, Berichte, Fotos und
Beitrage bitte an sandra.magin@awo-pfalz.de. DANKE.

Die Lina digital:
www.awo-pfalz.de/lina
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