In Bewegung bleiben

LeistungseinbuBen im Alter sind etwas ganz
Natirliches: Ab 60 Jahren verandert sich der
Stoffwechsel, die Zusammensetzung des
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Korperfettanteils andert sich; die Muskeln, P LRl !
Knorpelelastizitdit und Knochensubstanz = |
bauen ab, Koordination und Gleichgewicht " g '
verschlechtern sich. Bis zum 80. Lebensjahr o 3=
kann der Mensch bis zu 40% der Muskel- - N B
masse verlieren. Das auBert sich zum Beispiel - =
durch: Eine hohere Verletzungsanfalligkeit, X
schnelles aus dem Atem kommen, kleinere & - S
unsichere Schritte, Schulterblicke beim Fahr- —
rad fahren fiihren dazu, dass man aus dem >
Gleichgewicht gerat. Die guten Nachrichten: ::T' :

Mit Sport und dem richtigen Training (tiber die
gewohnte Alltagsbelastung hinaus), lasst sich
der beschriebene Alterungsprozess noch lan-
ge hinauszogern. In der Gesundheitsloun-
ge Minsterland bieten wir in entspannter
Atmosphére das passende Angebot von
Kursen wie Fitness ab 60 und Riickenschule
bis hin zum Einzeltraining an den Geréten.
Vieles hiervon sogar von den Krankenkassen
unterstiitzt. Fiir die weniger mobile altere
Generation findet ein Kurs in der Innenstadt

statt. Unter professioneller Anleitung kénnen Sie nichts falsch machen.

Dienstag 9.00 Uhr — Fitness ab 60 (Bombeck 2)
Donnerstag 9.45 Uhr — Sport fiir Seniorlnnen (ehem. DRK Heim)
Mo.-Mi. (versch. Zeiten) - Riickenschule (Bombeck 2)

P GESUNDHEITSLOUNGE
el MUNSTERLAND

Gesundheitslounge Miinsterland - Karolin Assheuer
Bombeck 2 - 48727 Billerbeck - Telefon 0157-86 185008
Mail: info@gesundheitslounge-muensterland.de

SPORTLICH.

GESUND.

Wer regelmiBig Sport treibt, fiihlt sich fitter, agiler und tut seiner
Gesundheit und seinem Wohlbefinden etwas Gutes. Mit unserem
Online-Fitness-Coach unterstiitzen wir Sie dabei, lhre Ziele zu erreichen.

Informationen unter
www.dak.de/dakfitness-coaching
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DAK-Gesundheit
Basteiring 1-3
48653 Coesfeld

Tel.: 02541 80 066-0
Fax: 02541 80 066-7040
service766200@dak.de

So geht moderne Fiirsorge: Die Bewohner konnen in der Seniorenre-
sidenz Coesfelder Berg ihre Meniibestellung individuell iiber ein Tab-
let zusammenstellen. Foto: Seniorenresidenz Coesfelder Berg
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Gute Laune in einer modernen Kiiche: In der Senioren-Wohngemein-
schaft im Westfalia Wohnpark wird tiglich frisch gekocht.
Foto: Hauslicher Pflegedienst Meinert

Vorstandsmitglieder des SeniorenNetzwerks Coesfeld iiber Lebensqualitdit im Alter

y,Jedem Tag etwas Schones abgewinnen“

Coesfeld. Jeder wiinscht
sich ein gutes Leben im Al-
ter. Doch was ein gutes Le-
ben ausmacht, das sieht je-
der Mensch ein wenig an-
ders. Unser Mitarbeiter Ale-
xander Bitting hat einigen
Vorstandsmitgliedern  des
SeniorenNetzwerks  Coes-
feld e.V. im folgenden Inter-
view ein paar personliche
Fragen zu ihren Einschét-
zungen gestellt.

Was bedeutet ,,Gut leben
im Alter” fiir Sie persén-
lich und wie haben sich
Ihre Ansichten dazu im
Laufe der Jahre verdn-
dert?

Erwin Borgelt: Fiir mich be-
deutet dies ein intensives
Zusammensein  innerhalb
der eigenen Familie. Ich
mochte gute Kontakte pfle-
gen und auf gegenseitige
Hilfe in der Nachbarschaft
vertrauen konnen. AubBer-
dem liegt mir eine Teilhabe
innerhalb der offentlichen
Gesellschaft am Herzen.

Claudia Kraska-Venjakob:
Ich habe eine gute Zeit im
Alter, wenn ich ein intaktes
Familienleben und einen
ebenso lebhaften Freundes-
und Bekanntenkreis habe.
Dies ist allerdings eine Ein-
stellung, die ich schon im-
mer hatte und die nach wie
vor wichtig fiir mich ist. Fiir
mich sind Menschen um
mich herum von groBer Be-
deutung.

Wie wichtig ist korperli-
che Gesundheit fiir ein
erfiilltes Leben im Alter?
Welche MafSnahmen er-
greifen Sie personlich,
um Ihre Gesundheit zu
erhalten?

Edith Pieske: Ich achte auf
eine ausgewogene Ernih-
rung sowie geistige und kor-
perliche Bewegung - soweit
es noch im moglichen Rah-
men liegt.

Erwin Borgelt: Natiirlich ist
die korperliche Gesundheit
von groBer Bedeutung. Mir
personlich ist es auch sehr
wichtig, positiv mit etwai-
gen Erkrankungen umzuge-
hen. Ich fahre gerne Rad und
gehe dariiber hinaus gerne
spazieren oder walken.
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Venjakob und Alfons Dirken. Auf dem kleinen Foto ist Edith Pieske zu sehen.

Wie gehen Sie mit den
Herausforderungen des
Alterwerdens um? Haben
sich Ihre Priorititen im
Alter verdndert?

Claudia Kraska-Venjakob:
Ich bin schon immer ein po-
sitiver und freundlicher
Mensch gewesen und das
wird sich auch nicht dndern.
Also das mit dem ,,freund-
lich“ sehen auch hoffentlich
meine Mitmenschen so
(lacht). Egal was kommt,
man muss immer versuchen,
das beste aus der Situation
zu machen. Irgendwie geht
es immer weiter.

Edith Pieske: Man sollte
nicht jammern tber das, was
nicht mehr geht, sondern
sich an dem erfreuen, was
noch méglich ist. Ich versu-
che, jedem Tag etwas Scho-
nes abzugewinnen.

Welche Tipps wiirden Sie
anderen Senioren geben,
um ein erfiilltes und ge-
sundes Leben im Alter zu
fithren? Welche Rolle
spielt hierbei auch das
Pflegen sozialer Kontak-
te?

Edith Pieske: Soziale Kon-
takte pflegen - das ist meines
Erachtens ganz, ganz wich-
tig. Denn dann fithlt man
sich, selbst wenn man allein
lebt, nie einsam. Durch das
Pflegen sozialer Kontakte
bekommt man auch einfa-
cher Hilfe, wenn man sie be-
notigt.

Claudia Kraska-Venjakob:
Dem kann ich nur zustim-
men. Soziale Kontakte sind
mega wichtig. Ich empfehle,
immer wieder nach Maog-
lichkeiten zu suchen, um am
sozialen Leben teilzuneh-
men. Nur so entflieht man
der Einsamkeit.

Erwin Borgelt: Eine Teilha-
be innerhalb der o6ffentli-
chen Gesellschaft und ange-
messener Sport sind zwei
Dinge, die fiir mich ein er-
fiilltes und gesundes Leben
im Alter ausmachen.

Wie versucht das Senio-
renNetzwerk  Coesfeld
e.V., dlteren Menschen
mehr Lebensqualitdt zu
erméglichen? Und wie
kann man bei euren An-
geboten mitmachen?

Seniorenresidenz Coesfelder Berg mit tollen Angeboten

GrofBe Vielfalt innerhalb
einer festen Tagesstruktur

Coesfeld. Auf der einen
Seite Sicherheit, auf der an-
deren allerdings auch Ab-
wechslung: Hierbei handelt
es sich um zwei emotionale
Grundbediirfnisse, die jeder
Mensch in sich trigt. Wer in
der Seniorenresidenz Coes-
felder Berg zu Hause ist,
kann sich sicher sein, dass
diese zwei Bediirfnisse im-
mer optimal in den Lebens-

alltag integriert werden.
Und das stets sehr individu-
ell abgestimmt.

Die Gruppenangebote un-
terteilen sich in zwei Berei-
che. Bei den wohnbereichs-
internen Angeboten wird
Riicksicht auf die Bewohner
mit kognitiven Einschrén-
kungen genommen. Diese
profitieren von Aktionen
wie der ,,Stunde der Erinne-

rung”, Singrunden oder ei-
nem Kaffeeklatsch mit Waf-
feln. Die wohnbereichsiiber-
greifenden Angebote, die
immer im Café stattfinden,
gestalten sich ebenfalls &du-
Berst vielfdltig. Rétselspal,
Gymnastik, Bingo, Herren-
und Frauenstammtisch oder
Kegeln sind hierbei nur ein
Ausschnitt des tollen Pro-
gramms.

Am 1. Juli 2024 startet die zweite Wohngemeinschaft

Immer professionell versorgt -
trotzdem wie zu Hause leben

Coesfeld. Personliches
Miteinander und eine pro-
fessionelle Versorgung ste-
hen an erster Stelle in der
Wohngemeinschaft im West-
falia Wohnpark. Rund um
die Uhr ist geschultes Perso-
nal in der WG, um fiir die
Bewohner die bestmogliche
Versorgung zu gewdhrleis-
ten. ,,Die erste Wohngemein-
schaft startete im Oktober
des vergangenen Jahres und

war innerhalb kiirzester Zeit
voll belegt®, freut sich Her-
mann Meinert, Geschafts-
flihrer des héauslichen Pfle-
gedienstes Meinert.

Durch die hellen und
freundlichen Rdume mit of-
fener Kiiche herrscht stets
reges Treiben im Gemein-
schaftsbereich. Jeder, der
sich einbringen mdochte, ist
herzlich willkommen! Ob
beim Kartoffelschilen, beim

Besprechen des Essensplans
fiir die kommende Woche
oder beim gemeinsamen Ko-
chen des Lieblingsrezepts
mit den Mitarbeitern vor Ort
- jeder kann sich nach Belie-
ben einbringen. Dank des ge-
schulten Personals des Pfle-
gedienstes Meinert sind die
Bewohner selbst bei hdhe-
ren Pflegegraden weiterhin
optimal versorgt.

Im Juli dieses Jahres wird

Claudia Kraska-Venjakob:
Wir bieten viele verschiede-
ne Aktivitdten an. Man kann
iiberall erst mal reinschnup-
pern. Alles unter dem Motto
,Dem sprechenden Men-
schen kann geholfen wer-
den”“. Rufen sie mich oder

Zum Thema
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Einige Vorstandsmitglieder des SeniorenNetzwerks Coesfeld geben im AZ-Interview Einblicke in ihre Sichtweise, was ein gutes Leben im
Alter ausmacht. Hier der komplette aktuelle Vorstand: (v.l.) Erwin Borgelt, Margret Baumer, Sabine Schepers, Jutta Goy, Claudia Kraska-

Foto: SeniorenNetzwerk Coesfeld e.V.

uns an, auf viele Fragen ha-
ben wir eine Antwort oder
wir kiimmern uns.

O Einen Uberblick tiber
die Angebote des Senioren-
Netzwerks finden Sie im un-
ten stehenden Infokasten.

Angebote des SeniorenNetzwerks

Gedichtnistraining: jeden
Mittwoch 10 bis 11 Uhr

Die , Klapprechner”: jeden
Dienstag 10 bis 11 Uhr

Offenes Singen: alle 14 Tage
dienstags ab 16.30 Uhr

Stammtisch des Senioren-
Netzwerks: jeden ersten
Mittwoch im Monat um 18
Uhr

Handarbeitsrunde: alle 14
Tage mittwochs 15 bis 17
Uhr

Wandergruppe: von April
bis Oktober an jedem drit-
ten Freitag

»SeNeCa-Band“: gemeinsa-
mes Musizieren mit ver-
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« Stationdre Pflege

+ Kurzzeit- und
Verhinderungspflege

« Pflege bei Demenz

« Hilfe bei der
Pllegebiirokratie”
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Eine feste Struktur ist den
Bewohnern sehr wichtig,
weshalb all diese Angebote
immer am gleichen Tag zur
gleichen Uhrzeit stattfinden.

In der Seniorenresidenz
Coesfelder Berg ist jeder Tag
besonders. Ein gemeinsames

schiedenen Instrumenten

Alltagshilfe fiir Coesfelder
Senioren: Hilfestellung bei
der Bewdltigung von klei-
nen und groBen Problemen,
die man nicht mehr allein
aus dem Weg rdumen kann

Zudem wird eine jihrliche
Clubfahrt veranstaltet und
auch der offene Biicher-
schrank wird durch das Se-
niorenNetzwerk betreut

Mehr Infos zu den Angebo-
ten sowie Ansprechpartner
unter:
www.seniorennetzwerk-
coesfeld.de

Kontakt SeniorenNetzwerk:
Claudia Kraska-Venjakob,
Tel. 02541/842 365,

Mobil 0171/23 465 89

www.alloheim.de

Seniorenzentrum Coesfelder Berg
Am Alten Freibad 21. 48653 Coesfeld
Telefon 02541/8006-0

Essen in der Wohnkiiche ge-
hort genauso zum Alltag wie
zum Beispiel Aufenthalte im
Freien. Die Seniorenresi-
denz zeichnet sich dartiber
hinaus durch regelmaBige
Events, Feste, Gottesdienste
und Konzerte aus.

Westfalia Wohnpark

ohnen im

' Warum Wohngemeinschaft?

Ich bin beruhigt, weil meine Mutter 24 Stunden professionell versorgt ist!

So viel Selbstandigkeit wie méglich, so viel Betreuung wie nétig!

die nidchste Wohngemein-
schaft eréffnet. Die Anmel-
dungen sind bereits gestar-
tet. Im Beratungsbiiro an der
Diillmener Strafle 16a kon-

nen bereits jetzt Informatio-
nen eingeholt werden. Das
Meinert-Team steht Thnen
gerne fiir Thre Anfrage zur
Verfiigung.



