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Im Ruhestand dort wohnen,
wo andere Urlaub machen.

Sie gehen in den Ruhestand und suchen
eine Immobilie in traumhafter Lage,

die Komfort, Sicherheit und
Lebensqualitat bietet?

Kein Problem - .
wir haben diese im Angebot!
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Immobilie zum marktgerechten
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Sparkasse
Holstein

Vereinbaren Sie gleich einen Termin.

S-Immobiliengesellschaft Holstein mbH & Co. KG,
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Veranderungen sind so eine Sache. Vielleicht mag
man sie theoretisch, aber anstrengend sind sie dann
doch. Vielleicht sind sie positiv, vielleicht negativ,
und meistens haben sie sogar gleichzeitig schone und
weniger schone Seiten.

Ob Sie etwas verdndern mochten oder auch nicht: Fiir
beides gibt es in diesem Heft gute Griinde. In unserer
Titelgeschichte geht es darum, was man alles neu be-
ginnen kann. Im neuen Buch des bekannten Autors
Jiirgen Brater, mit dem wir fiir dieses Heft gespro-
chen haben, verdndert — oder verschlimmbessert?
— der Protagonist Walter auf Geheil3 seiner Tochter
einiges an seinem Leben. Aber das Gliick findet er
abseits jeder Veranderung an der Supermarktkasse.

Vielleicht ist gerade die immer gleiche Supermarkt-
kasse ein schoner Ort fiir Verdnderungen. Oder Ma-
deira, wie unsere Gastautorin
Anita Fischer schreibt. Oder
vielleicht einer der Orte, an
die wir 2027 mit Thnen reisen
mochten — nehmen Sie dazu
gerne an unserer Umfrage teil.
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iele Seniorinnen und
Senioren mdéchten mog-

lichst lange selbstbe-

stimmt in ihrem Zuhause leben. =

Gleichzeitig machen sich Angeho-

rige oft Sorgen: Was passiert, wenn es zu einem
Sturz oder einem medizinischen Notfall kommt?
Moderne Hausnotrufsysteme schaffen hier Sicher-
heit — und bieten heute weit mehr als den klassi-
schen Notrufknopf. Das SeMa im Gespriach mit An-
dreas Angenendt, der mit seinem Team die Webseite
www.liferuf.de fiir den Hausnotruf betreibt:

Herr Angenendt, viele Menschen verbinden
einen Hausnotruf mit einem einfachen Knopf am
Handgelenk. Ist das heute noch zeitgemal3?
Absolut — der Notrufknopf ist nach wie vor das Herz-
stiick eines Hausnotrufsystems. Die Technik hat sich
jedoch deutlich weiterentwickelt. Moderne Losungen
sind komfortabler, flexibler und passen sich dem Le-
bensstil der Nutzer an. Unser Ziel bei LifeRuf ist es,
Menschen ein sicheres und gleichzeitig unabhingi-
ges Leben zu ermoglichen — zu Hause und, wenn ge-
wiinscht, auch unterwegs.

Welche Losung eignet sich fiir Menschen,
die hauptsichlich zu Hause sind?

Fiir diesen Bedarf bieten wir den klassischen Haus-
notruf an. Die Basisstation wird unkompliziert in
der Wohnung installiert und ist iiber Mobilfunk mit
unserer 24-Stunden-Notrufzentrale verbunden — ein
Festnetzanschluss ist also nicht erforderlich. Der
wasserdichte Funksender kann als Armband oder
Anhénger getragen werden und ermoglicht im Ernst-
fall per Knopfdruck eine direkte Sprechverbindung
zur Notrufzentrale. Dort werden sofort die notwen-
digen Schritte eingeleitet — von der Benachrich-
tigung von Angehorigen bis zur Alarmierung
des Rettungsdienstes.

Viele Menschen sind auch im Alter noch
aktiv. Gibt es dafiir passende Losungen?
Ja, genau dafiir wurde unser mobiles Notruf-
system entwickelt. Wer regelméBig spazieren geht,

einkaufen fahrt oder verreist, mochte auch auf3erhalb
der eigenen Wohnung abgesichert sein. Das mobile
Gerit verfiigt iiber GPS-Ortung und eine integrier-

SCHON GEHORT?

SICHERHEIT, DIE
FREIHEIT SCHENKT

Warum moderne Hausnotrufsysteme
heute mehr konnen als nur Hilfe rufen

te SIM-Karte. Im Notfall kann dadurch nicht nur
Hilfe gerufen, sondern auch der Standort ibermit-
telt werden. Das gibt sowohl den Nutzerinnen und
Nutzern als auch ihren Familien ein gutes Gefiihl.

Ihr Unternehmen LifeRuf bietet aullerdem eine
Smartwatch an. Was macht sie besonders?
Unsere Notruf-Smartwatch verbindet Sicherheit mit
einem modernen Erscheinungsbild. Sie wird wie eine
normale Uhr getragen und verfiigt ebenfalls iiber
eine Notruffunktion sowie GPS-Ortung. Zuséatzlich
bietet sie Gesundheitsfunktionen wie die Messung
von Puls und Blutdruck. Gerade Menschen, die kei-
ne klassische Notrufkette tragen mochten, schétzen
diese diskrete Alternative.

Ein hiufiges Thema sind die Kosten.

Was sollten Interessierte wissen?

Viele wissen gar nicht, dass die Pflegekasse einen
Hausnotruf hiufig tibernimmt. Liegt ein anerkannter
Pflegegrad vor und sind die gesetzlichen Vorausset-
zungen erfiillt, kann die Grundversorgung vollstin-
dig finanziert werden, beispielweise bei unserem li-
ferufBasic. Wir unterstiitzen unsere Kundinnen und
Kunden bei der Antragstellung und beraten individu-
ell, welche Losung am besten zu ihrer personlichen
Lebenssituation passt.

Ihr personlicher Rat?
Ein Hausnotruf ist keine Einschrankung, sondern ein
Stiick Freiheit. Wer weil}, dass im Ernstfall schnell
Hilfe erreichbar ist, fiihlt sich sicherer und kann den
Alltag mit mehr Gelassenheit genieBen. Genau dieses
Gefiihl mochten wir unseren Kundinnen und Kunden
vermitteln — mit zuverldssiger Technik, personlicher
Beratung und Losungen, die so individuell sind
wie die Menschen selbst. Text: Andreas Angenendt

Uber Andreas Angenendt:

“ ' Andreas Angenendt ist Geschéfts-
fihrer der DKN Pflege GmbH, die

Pflegebedirftige bundesweit seit vielen

Jahren mit Pflegehilfsmitteln fir den Homecare-

Bereich versorgt, sowie der saniruf GmbH, die die

Seite liferuf.de fiir den Bereich Hausnotruf betreibt.

www.sema-seniorenmagazin.de



TITELTHEMA

Noch einmal

Warum és fiir einen Adfbruch\
im Leben nie zu spat ist

neue Sprache lernen. In eine andere Stadt zie-

hen. Sich verlieben. Oder endlich das tun, wo-
fiir jahrzehntelang die Zeit fehlte. Wenn das Berufs-
leben endet und die Kinder ldngst ihre eigenen Wege
gehen, beginnt eine Lebensphase, die friither vor al-
lem mit Ruhestand verbunden wurde. Doch gerade
jetzt kann noch einmal Zeit fiir etwas Neues sein.

»Was willst du denn jetzt noch damit?* Es ist
einer dieser Sitze, die schnell ausgesprochen sind.
Warum mit 68 noch Italienisch lernen? Warum mit
72 noch einmal umziehen? Warum mit 75 allein auf
Reisen gehen?

Die Gegenfrage konnte lauten: warum eigentlich
nicht?

Wer heute mit Mitte 60 in den Ruhestand geht,
hat gute Chancen, noch zwei Jahrzehnte oder lan-
ger vor sich zu haben. Eine erstaunlich lange Zeit.
Niemand wiirde bei einem 20-Jéhrigen auf die Idee
kommen, ihm zu sagen: Fiir etwas Neues lohnt es
sich nun nicht mehr.

Und doch betrachten wir die spiteren Lebensjah-
re hiufig anders. Da ist vom ,,wohlverdienten Ruhe-
stand“ die Rede, vom Kiirzertreten und davon, es sich
endlich gemiitlich zu machen. Dagegen ist nichts ein-
zuwenden. Aber vielleicht ist Ruhestand eben nicht
nur die Zeit, in der etwas endet. Sondern auch eine
Zeit, in der wieder Platz entsteht.

Plotzlich gehort der Tag
wieder einem selbst

Uber viele Jahrzehnte ist unser Leben stark vorgege-
ben: Schule, Ausbildung, Beruf, Familie, Termine.
Morgens klingelt der Wecker, am Montag beginnt die
Arbeitswoche, und selbst die Freizeit findet hdufig in
den Liicken zwischen Verpflichtungen statt.

Mit dem Ende des Berufslebens fillt ein groBBer
Teil dieser Struktur weg. Das kann zunéchst verun-
sichern. Denn Arbeit bedeutet nicht nur Einkommen.
Sie gibt dem Tag einen Rhythmus, sorgt fiir sozia-

N och einmal eine groB3e Reise machen. Eine
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le Kontakte und vermittelt vielen das Gefiihl, ge-
braucht zu werden.

Gleichzeitig entsteht etwas, das im Erwachsenen-
leben ausgesprochen selten ist: Zeit.

Und mit ihr die Moglichkeit, sich eine Frage zu
stellen, die vielleicht seit Jahrzehnten niemand mehr
gestellt hat: Was mdchte ich eigentlich?

Die Antwort muss keineswegs spektakulér sein.
Nicht jeder muss den Jakobsweg gehen oder ein
Haus in der Toskana kaufen. Vielleicht wollte man
schon immer Klavier spielen konnen. Vielleicht gibt
es einen Ort, an dem man gerne einmal vier Wochen
statt vier Tage verbringen wiirde. Vielleicht hat man
frither gern gemalt und irgendwann damit aufgehort.

Manches davon kostet Geld. Erstaunlich vieles
aber vor allem eines: den Entschluss, anzufangen.

Lernen kennt kein Rentenalter

Viele Menschen haben die Vorstellung verinnerlicht,
Neues zu lernen sei vor allem etwas fiir junge Leute.

Natiirlich veréndert sich unser Gehirn mit zu-
nehmendem Alter. Vokabeln bleiben vielleicht nicht
mehr nach zweimaligem Lesen hingen, und man-
ches braucht mehr Wiederholung. Doch die Fihig-
keit, Neues zu lernen, verschwindet keineswegs mit
dem 60. oder 70. Geburtstag.

Deshalb sitzen Senioren in Sprachkursen und Hor-
sdlen, lernen den Umgang mit neuen Computerpro-
grammen oder beginnen zu fotografieren. An vie-
len Universitdten konnen Gasthorer Veranstaltungen
besuchen, ohne noch einen Abschluss anstreben zu
miissen. ,,Studieren ab 50* hei3t ein Programm an
der Universitdt Bielefeld.

Der entscheidende Unterschied zu friiher: Nie-
mand schreibt mehr vor, was gelernt werden muss.

Mit 16 muss man sich vielleicht durch franzosi-
sche Grammatik quélen. Mit 70 lernt man Franzo-
sisch, weil man im néchsten Friithjahr drei Wochen
in der Provence verbringen mochte.

Das ist ein Luxus.



Einfach einmal langer weg sein

Auch das Reisen verdndert sich, wenn der Kalender
leerer wird.

Wihrend des Berufslebens bestand Urlaub fiir vie-
le Menschen aus zwei oder drei Wochen im Sommer.
Moglichst viel sollte in mdglichst wenig Zeit passen.
Kaum hatte man sich an den neuen Ort gewdhnt,
musste der Koffer schon wieder gepackt werden.

Im Ruhestand gelten andere Regeln.

Warum nur zehn Tage nach Spanien reisen, wenn
man auch vier Wochen bleiben kann? Warum nicht
einmal einen Monat an der Algarve verbringen oder
mit der Bahn quer durch Europa fahren?

Wer langer an einem Ort bleibt, erlebt ihn anders.
Man kennt irgendwann den Bécker an der Ecke,
weil3, wann der Wochenmarkt stattfindet, und findet
sein Lieblingscafé. Aus Urlaub wird ein kleines Le-
ben auf Zeit.

Natiirlich braucht es dafiir Mut — besonders, wenn
man allein unterwegs ist. Doch Gruppenreisen und
organisierte Langzeitaufenthalte kdnnen eine Mog-
lichkeit sein, gemeinsam mit anderen aufzubrechen
und trotzdem eigene Freirdume zu behalten.

Manchmal reichen schon vier Wochen woanders,
um festzustellen, wie gro3 die Welt noch ist.

Und wenn man einfach
noch einmal umzieht?

Noch groBer ist der Schritt, den Wohnort zu verdndern.

Das groB3e Haus, das mit zwei Kindern genau rich-
tig war, kann mit 70 plotzlich vor allem Arbeit be-
deuten. Der Garten muss gepflegt werden, Zimmer
stehen leer und jede Reparatur erinnert daran, dass
Eigentum nicht nur Freude macht.

Warum also nicht noch einmal neu tiberlegen?

Vielleicht eine kleinere Wohnung mitten in der
Stadt, wo Arzte, Geschifte und Cafés zu FuB3 erreich-
bar sind. Vielleicht ndher bei den Kindern und En-
keln. Vielleicht tatsdchlich ans Meer. Oder sogar fiir
einige Jahre ins Ausland.

Ein Zuhause besteht schlieBlich nicht nur aus
Winden. Dort hingen Erinnerungen an Jahrzehnte
des eigenen Lebens. Doch auch ein neues Zuhause
kann wieder Erinnerungen sammeln.

Die Frage lautet deshalb nicht unbedingt: ,,Kann ich
hier fiir immer bleiben?** Vielleicht lautet sie eher: ,,Ist
dies noch der richtige Ort fiir die nidchsten zehn Jahre?*

Noch einmal gebraucht werden

Ein neuer Anfang muss weder weit weg fithren noch
viel Geld kosten.

Fiir viele Menschen ist gerade der Verlust der be-
ruflichen Aufgabe schwierig. Jahrzehntelang waren
sie Lehrer, Handwerkerin, Kaufmann, Arztin oder
Ingenieur. Plotzlich steht auf dem Kalender kein
Montagmorgen mehr.

Dabei verschwindet mit dem Rentenbescheid nicht
das Wissen eines ganzen Berufslebens.

7 Ideen fiir einen kleinen Neuanfang

Es muss nicht gleich die Weltreise oder der Umzug ans
Meer sein. Manchmal reicht eine kleine Verdnderung, um
wieder etwas Neues ins Leben zu bringen.

Etwas lernen, das keinen Zweck erfiillen muss.
Italienisch, Fotografieren, Klavierspielen oder Kunst-
geschichte - einfach, weil es Freude macht.

Vier Wochen statt eine Woche verreisen. Einmal
nicht nur Urlaub machen, sondern an einem anderen Ort
ein wenig Alltag erleben.

Ein altes Hobby wiederentdecken. Was hat Ihnen
mit 30 SpaB gemacht und ist irgendwann verschwun-
den? Malen, Angeln, Tanzen, Radfahren?

Allein irgendwo hingehen. Ein Konzert, eine Fiih-
rung oder ein Vortrag: Wer nicht darauf wartet, dass
jemand mitkommt, entdeckt oft mehr.

Etwas weitergeben. Lesepate werden, im Verein
helfen oder jiingeren Menschen etwas aus dem eigenen
Berufsleben vermitteln.

Einen Ort ausprobieren, an dem Sie gern leben
wiirden. Noch nicht umziehen - erst einmal zwei oder
vier Wochen dort verbringen.

Einen langgehegten Wunsch aufschreiben. Was
wollten Sie ,irgendwann einmal” machen? Vielleicht ist
irgendwann genau jetzt.
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Sie die weltweiten Projekte der NABU International Naturschutz-
stiftung. Entdecken Sie faszinierende Tierarten und erfahren Sie
mehr iiber unsere Arbeit vor Ort. Jeden Tag iiberrascht Sie ein
neues Motiv - begleitet von spannenden Geschichten, Ratseln,
Mitmachaktionen und Gewinnchancen.

3495 €

228\ Versand-
kosten

Gleich bestellen -
nur solange der Vorrat reicht!
www.NABU-shop.de/Adventskalender

www.sema-seniorenmagazin.de



TITELTHEMA

Vereine suchen Menschen, die Verantwortung
iibernehmen. Kinder bendtigen Lesepaten. Nach-
barschaftsinitiativen brauchen Organisationstalen-
te. Tafeln, Sportvereine, Kulturprojekte und soziale
Einrichtungen leben von Menschen, die Zeit und Er-
fahrung mitbringen.

Andere machen sich noch einmal selbststidndig,
wie Elke Jensen, die Sie spéter in diesem Heft ken-
nenlernen werden. Nicht unbedingt, um das néchste
grofle Unternehmen aufzubauen. Vielleicht werden
aus einem Hobby ein kleiner Onlineshop oder aus
Berufserfahrung ein Beratungsangebot.

Arbeiten zu miissen und arbeiten zu wollen sind
schlieBlich zwei sehr unterschiedliche Dinge.

Auch die Liebe kennt
keinen Ruhestand

Und dann gibt es einen Neubeginn, der sich kaum
planen lésst.

Menschen verlieben sich auch mit 60, 70
oder 80 Jahren.

Nach einer Scheidung oder dem Tod eines lang-
jahrigen Partners tiberhaupt wieder jemanden in sein
Leben zu lassen kann sich zunédchst merkwiirdig an-
fithlen. Da sind Gewohnheiten, Erinnerungen und
manchmal auch ein schlechtes Gewissen.

Gleichzeitig ist der Wunsch nach Néhe keine Fra-
ge des Geburtsjahrs.

Vielleicht sieht eine Partnerschaft im Alter sogar
entspannter aus. Man muss keine gemeinsame Kar-
riere mehr organisieren, kein Haus bauen und nicht
dariiber diskutieren, wer die Kinder aus der Kita ab-
holt. Zwei Menschen kdnnen sich schlicht deshalb
flireinander entscheiden, weil sie ihre Zeit gerne mit-
einander verbringen.

Und selbst wenn daraus keine groB3e Liebe entsteht:
Neue Bekanntschaften konnen das Leben verdndern.

Der erste Schritt darf klein sein

Natiirlich wird mit zunehmendem Alter nicht alles
leichter. Gesundheitliche Einschrinkungen kénnen
Plane durchkreuzen, finanzielle Moglichkeiten sind
unterschiedlich, und nicht jeder empfindet Verdnde-
rung als aufregend.
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Deshalb muss niemand sein bisheriges Leben auf
den Kopf stellen.

Vielleicht besteht der Aufbruch nur darin, allein
zu einer Veranstaltung zu gehen, obwohl man dort
niemanden kennt. Sich fiir einen Kurs anzumelden.
Eine Reise anzufragen. Jemanden anzurufen, den
man seit Jahren nicht gesprochen hat.

Aus kleinen Entscheidungen konnen neue Ge-
wohnheiten entstehen. Aus neuen Gewohnheiten
neue Bekanntschaften. Und manchmal aus einer neu-
en Bekanntschaft ein vollig neuer Abschnitt.

Was wollte ich eigentlich
immer einmal machen?

Es ist eine einfache Frage: Was wollte ich eigentlich
immer einmal machen? Nicht: Was wire verniinftig?
Nicht: Was erwarten meine Kinder? Und auch nicht:
Was machen andere Menschen in meinem Alter?
Sondern: Was wiirde mich reizen?

Vielleicht erscheint die Antwort zunéchst unrea-
listisch. Dann lohnt sich eine zweite Frage: Muss es
wirklich die grof3e Version sein?

Wer von einer Weltreise getrdumt hat, kann mit
vier Wochen in Andalusien beginnen. Wer ein Buch
schreiben mochte, kann zunéchst seine Kindheits-
erinnerungen festhalten. Wer davon trdumt, am Meer
zu leben, kann dort erst einmal einen Monat verbrin-
gen. Wer gern studiert hétte, kann sich als Gasthorer
einschreiben.

Das Leben verlduft selten in sauber voneinander
getrennten Kapiteln. Trotzdem gibt es Momente, in
denen eine neue Seite beginnt.

Der Ruhestand kann so ein Moment sein.

Vielleicht ist das sogar die schonste Bedeu-
tung dieses etwas altmodischen Wortes: Man tritt
nicht vom Leben zuriick. Man gewinnt Abstand
zu den Verpflichtungen, die es jahrzehntelang be-
stimmt haben.

Und plétzlich ist da wieder Platz.

Fiir eine Reise. Fiir Menschen. Fiir Neugier. Fiir
eine Idee, die lange liegen geblieben ist.

Denn fiir einen neuen Anfang braucht man nicht
unbedingt ein geringes Alter. Man braucht vor allem

einen ersten Schritt. Text: Jan Philipp Platenius

Fotos: Magnific
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A\ HASE BIKES
U

Bewegung gehdrte fiir Klaus Schiider schon immer zum Leben. Aufgewachsen ist der 93-Jahrige in Schleswig-
Holstein auf einem Bauernhof, war von klein auf drauBen. Spater wurde er Gartner aus Leidenschaft, arbeitete
bis zum Alter von 78 an groBen Projekten mit - wahrend das Fahrrad sein standiger Begleiter war.

: !..I" “"

Anfang 2025 kam ein gesundheitlicher Einschnitt.
Mit einer Entziindung im Riicken konnte er kaum
noch laufen, nur liegen. Er fragte sich, ob er jemals
wieder auf ein Fahrrad steigen wiirde. Langsam ging
es mit der Heilung voran, und seine S6hne suchten
nach einem Weg, ithn wieder aufs Fahrrad zu setzen —
und fanden nach ldngerem Suchen das Dreirad fiir
Erwachsene ,,Kettwiesel ONE* von Hase Bikes. Sein
Hauptinteresse wurde geweckt durch die sensible Fe-
derung durch Einzelradauthdngung und Schwingach-
sen an den Hinterrddern. Schon bei der ersten Pro-
befahrt war klar: So komfortabel und kippsicher ist
er noch nie Rad gefahren. Anfangs war Klaus skep-
tisch, als er im Schaltwerk von Hase Bikes auf der
Zeche Waltrop stand und Berater Robin Beyer sagte:
,Ich zeige Thnen jetzt ein Fahrrad, auf das Sie eigent-
lich nie aufsteigen wiirden. Klaus setzte sich auf das
ONE mit Untenlenker — und fuhr los. ,,Das war grof3-
artig®, sagt er heute. ,,So sicher und so einfach.”

Heute setzt sich Klaus téglich aufs Rad, greift ent-
spannt den Untenlenker und fahrt los. Er kann anhal-
ten, ohne abzusteigen und bleibt mit sicherem Gefiihl
in Bewegung. Auf dem Dreirad sieht er mehr von der
Natur, bleibt unabhingig und trainiert seine Mus-
keln — ab und zu auch gerne mal ohne Motorunter-
stlitzung. Viele Menschen in seinem Alter zdgern,
den Umstieg vom Zwei- aufs Dreirad zu wagen. Doch
Klaus meint: ,,Altern kann man, indem man Jahre
zahlt, oder indem man nichts mehr tut®, und lacht. Der
Lingener fahrt regelmaBig bis zu 50 Kilometer durch
die Umgebung — zum Einkaufen, zum alten Garten-
grundstiick oder einfach, um die Natur zu genief3en.

Hase Bikes: Mobilitat als Teilhabe  undgesellschaftliche Teilhabe wesentlich zur Lebensqualitit
Der deutsche Hersteller Hase Bikes entwickelt seit iiber  beitragen. Die Rdder werden individuell an die Bediirfnisse
30 Jahren Spezialrader mit dem Ziel, Menschen zu mehr  der Nutzer angepasst. Dafiir steht ein umfangreiches An-

eigenstandiger Mobilitat zu verhelfen. Im Mittelpunkt steht  gebot an Zubehdr zur Verfiigung. Mehr Informationen auf
dabei die Uberzeugung, dass Bewegung, Selbststandigkeit ~ www.hasebikes.com
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Genau hingesehen

Im linken Bild haben sich 10 Unterschiede versteckt - entdecken Sie sie alle?

Fotos: Manuela Heins, Magnific
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Buch ,Jetzt gerade ist alles gut” 6 3

Ein kleiner Schnitt am Finger - und plotzlich ist
nichts mehr selbstverstandlich. In seinem Roman
LJetzt gerade ist alles gut” erzahlt Bestsellerautor 2 1 3 7 9
Stephan Schéfer von einem Mann, L, e
der eine lebensbedrohliche Sep- |
sis Ubersteht und danach be-
ginnt, die kleinen, kostbaren
Momente des Alltags neu wahr-
zunehmen. Ein warmherziges,
ermutigendes Buch Gber Fami-  fe !

lie, Freundschaftund die Frage, | —

was im Leben wirklich z&hlt. VS\;/ir F 1
verlosen ein Exemplar von | >
,Jetzt gerade ist alles gut”. 8
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Buch ,Stark durch Bewegung.

Stark durch Selbsthilfe bei Multipler
Bewegung Sklerose”

Selbsthilfe bei Multipler Sklerose
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Bewegung kann bei Multipler
@ Sklerose viel bewirken. Fit-
d s nesstrainer und Ernahrungs-
e, berater André Ringendahl ist
F? ¥  selbst an MS erkrankt und
weil3 aus eigener Erfahrung, 4
wie wichtig korperliche Aktivi-
tat sein kann. In ,Stark durch Bewegung” zeigt er 9
gezielte, sanfte Ubungen, die Muskulatur und
Korperstabilitat starken und das Wohlbefinden 6 2 8 9
verbessern konnen. Die Trainings lassen sich ein-
fach zu Hause durchfiihren und an unterschied- 3 6 1
liche Bedirfnisse anpassen. Wir verlosen zwei
Exemplare von ,Stark durch Bewegung”. s loieaetgenweden, o 2 i S e edom ok il kot VeI Sy b e
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SCHON GEHORT?

ie Idee hatte ich schon l4n-
D ger im Kopf, umgesetzt
habe ich sie mit Beginn des
Ruhestands. Ich bin sozusagen in
den Un-Ruhestand getreten — und
muss sagen, ich geniee ihn®, be-
richtet Elke Jensen. Sie ist Pro-
duktdesignerin und langjéhrige
Design-Professorin a. D., dariiber
hinaus Seniorin sowie Start-up-
Griinderin — mit tiber 70 Jahren.
Denn: Im Friihling 2021 hat sie
den von ihr entwickelten CityCad-
dy auf den Markt gebracht. Er ist
exklusiver Shopper, Trolley und
moderner Gehhilfe in einem — ein
stilvoller Begleiter, der sowohl Si-
cherheit im Alltag gibt als auch
SpaBl macht. ,,Asthetik kann un-
heimlich befliigeln®, ist sich Elke
Jensen sicher. ,,Als Nutzerin oder
Nutzer fiihle ich mich mit einem
»Accessoire” wie dem CityCaddy

SeMa - Seniorenmagazin

gestirkter, unterwegs zu sein.“ Er
betone Lebensfreude und Haltung.

Der CityCaddy ist in frohli-
chem Orange, in edlem dunklem
Blau sowie in dezentem Beige er-
haltlich. Aktuell gibt es drei Mo-
delle: CC.PARIS mit dem Shop-
per aus hochwertigem Leder,
CC.MAILAND aus waschbarem
Papier und CC. HAMBURG mit
einer Tasche aus ausrangierten
Werbeplakaten.

Auch die praktischen Vor-
teile liegen auf der Hand

Der Trolley ist aus stabilem Edel-
stahl und passt platzsparend zu-
sammengeklappt nicht nur in den
Kofferraum eines Kleinstwagens,
sondern ist auch im Zug in den
Gepéickablageboxen einfach ver-
staubar. Fortbewegung im offent-
lichen Nahverkehr und auf Reisen
mit Bahnen, Bussen, Ziigen oder
Kreuzfahrten werden sehr erleich-
tert, denn der CityCaddy ist wen-
dig und einfach zu handhaben.
Nutzerlnnen konnen ihn leicht-
gingig vor sich herschieben oder
im Bedarfsfall hinter sich her-
ziehen. Ein leicht zu bedienender
Tipphebel ermoglicht den Wechsel
zwischen beiden Funktionen. Der
Wegrollstopper garantiert sicheres
Anhalten zwischendurch. Der von
70 bis 100 Zentimeter hohenver-
stellbare Griff mit handgendhtem
Lederbezug ist ideal, um sich ent-
spannt darauf abzustiitzen.

DIE FREUDE AM SCHONEN
BLEIBT AUCH IM ALTER
ERHALTEN

Senior-Unternehmerin Elke Jensen
und der CityCaddy, ein Begleiter,
der zu Bewegung motiviert.

Fiir Freude am Gehen und
an Erkundungstouren
im urbanen Umfeld

Nach einer Entwicklungszeit von
rund sechs Jahren ist die heute
76-Jahrige also Expertin, wenn es
um die Themen Bewegung, Design
im Alter, Mobilitdt — vor allem im
urbanen Raum — geht. Der City-
Caddy ist eine Neuheit, die insbe-
sondere Seniorlnnen Selbststin-
digkeit ermoglicht. RegelmiBige,
sichere Bewegung Hand in Hand
mit inspirierenden Eindriicken for-
dert das ausgewogene korperliche
und seelische Wohlsein. Fiir ein
langes Mobil- und Jung-Bleiben.
»lch war mein Leben lang
gern unter Menschen und agil,
ob auf Reisen oder zu Ful} in der
Stadt®, berichtet Elke Jensen. ,,da-
bei habe ich zunehmend beobach-
tet, dass sich Senior*innen eine
Stiitze als Halt fiir zwischendurch
wiinschen.”“ Diese Liicke zwi-
schen einem Einkaufswagen und
einem Rollator, der in ihren Augen
schnell und zu sehr auf Gebrech-
lichkeit reduziere, wollte Elke
Jensen fiillen und eine neue Pro-
duktkategorie schaffen. lhre Am-
bition stand fest. Begonnen hat sie
mit Zeichnungen am Esstisch, ihr
Bruder baute einen der zahlreichen
Prototypen, es folgten unter an-
derem Materialauswahlprozesse,
zahlreiche Testphasen und Gespri-
che mit potenziellen Herstellern.



Fotos: CityCaddy/Enver Hirsch

Wichtig war ihr, aus Nachhaltig-
keitsgriinden in Manufakturen in
Deutschland produzieren zu lassen
und hochwertige, durable Mate-
rialien wie beispielsweise stabilen
Edelstahl und langlebiges Leder
zu verwenden. Mit der Griindung
ihres Start-ups, der CityCaddy UG
(haftungsbeschrinkt), und auch
der Markenanmeldung stellte sie
thre Geschiftsidee auf offizielle
Beine. ,,Ich wollte es wissen!* Seit-
dem gibt der Erfolg ihr recht: So-
wohl bei Alteren als auch bei jiin-
geren, beispielsweise an MS- oder
Parkinson-Erkrankten, findet der
CityCaddy guten Anklang.

Zu erleben ist er bei ausgewihl-
ten Gesundheits- und Designmes-

sen und Veranstaltungen. ,,Wich-
tig ist bei unserer Zielgruppe der
personliche Kontakt®, weill Elke
Jensen zu berichten. ,,So werden
viele Bestellungen bei sehr netten
Gespréchen telefonisch aufgege-
ben, was heutzutage ja eher eine
Besonderheit ist.*
Unternehmerisches Handeln
war und ist Elke Jensen nicht
fremd, da sie ihr Leben lang frei-
beruflich tdtig war. Und auch
Kunst, Kultur und Design ziehen
sich wie ein roter Faden durch
ithren Werdegang. Nach ihrem
Studium in Kiel und Wiirzburg
war sie in diesen Bereichen tétig,
etwa im Vorstand der internatio-
nalen Kiinstlerinnenstiftung Die

Hoge, als Griindungsmitglied der
Plattform Kulturwerk West e. V.
und zuletzt als langjéhrige Dozen-
tin an der AMD Hamburg. Auch
eine Galerie fiir Gegenwartskunst
fiihrte sie einige Jahre. ,,Dank die-
ser unterschiedlichen beruflichen
Stationen erfreue mich heute eines
groBBen Netzwerks, eine grofie Hil-
festellung.“ Denn ihre Kontakte,
Freunde und auch Familie haben
sie in allen Etappen rund um Ci-
tyCaddy stark unterstiitzt — mit
Rat und Tat und durchaus auch
mal emotional. Denn ,,Griinden im
Alter®, vor allem mit einem eige-
nen Produkt, begegne natiirlich
ganz anderen Herausforderungen
als ein Start in die Selbstidndig-
keit mit Anfang 20. Ein Kredit
wurde ihr seitens der Bank ver-
wehrt, so stemmte sie das notige
Kapital mithilfe von ,,Family und
Friends*. Kurz nach Markteintritt
begannen die Coronazeit, Kriege
sowie die wirtschaftliche Krise —
Herausforderungen, die nicht im
Businessplan vorgesehen waren.
Doch Elke Jensen ist zéh und lasst
sich nicht beirren. Und bringt den
CityCaddy weiterhin ins Rollen.

Text: Ulrike Mann

Mehr Infos unter: www.citycaddy.de

Erhaltlich ist der CityCaddy im oder tiber den Conceptstore P36,
Papenhuder StraBe 36 in 22087 Hamburg; https:/p36-hamburg.de/
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was Alter ist eine der
besten Lebensphasen*

Mehr als 40 Biicher hat Jiirgen Brater
bereits geschrieben - {iber den mensch-
lichen Korper, das Alterwerden und die
kleinen Absurditaten des Lebens. In seinem
neuen Roman ,Alleinsein ist ein Elend,
Gesellschaft manchmal auch” nimmt der
78-Jahrige den Optimierungswahn im Alter
mit viel Humor aufs Korn. Im Interview
spricht er iiber Gelassenheit, die guten Seiten
des Alterwerdens und dariiber, warum sich
im Leben nicht alles planen lasst.

Herr Brater, wer sind Sie, was machen Sie
und wie sind Sie zu dem geworden, der Sie
heute sind?

Ich habe Medizin und Zahnmedizin studiert. An-
schlieend habe ich mich als Zahnarzt niedergelas-
sen und 25 Jahre lang eine eigene Praxis gefiihrt.
Irgendwann habe ich allerdings gemerkt, dass mir
die Arbeit nicht mehr die Freude bereitet wie frii-
her. Also habe ich die Praxis verkauft und mich dem
Schreiben gewidmet.

Neben meiner Tatigkeit als Zahnarzt hatte ich an
einer Berufsschule unterrichtet. Aus dieser Arbeit
heraus entstand die Idee fiir mein erstes Buch. Spi-
ter folgte das ,,Lexikon der rétselhaften Korpervor-
ginge®, das sehr erfolgreich wurde, danach weitere
populdrwissenschaftliche Biicher iiber medizinische
Themen. Irgendwann kam dann das Alter als The-
ma hinzu. ,,Pfeif drauf — morgen hast du’s eh verges-
sen!* war ebenfalls sehr erfolgreich. Mit 78 Jahren
kenne ich mich mit dem Alterwerden natiirlich auch
aus eigener Erfahrung ganz gut aus.

Was hat sich fiir Sie personlich mit dem
Alterwerden am stiarksten veriandert?

Ein groBer Vorteil ist die Zeit. Frither war ich in der
Praxis hdufig in Zeitnot, ein Patient kam nach dem
anderen. Heute kann ich vieles ruhiger angehen.
Dazu kommt eine zunehmende Gelassenheit. Wenn
man ein gewisses Alter erreicht hat, hat man schlieB3-
lich schon einiges erlebt und iiberstanden. Man weif3:
Irgendwie wird es schon weitergehen.
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Natiirlich gibt es auch Nachteile. Die korperlichen
Fihigkeiten lassen nach. Wenn ich beispielsweise im
Garten arbeite, bin ich schneller erschopft als friiher.
Aber dann ldsst man sich fiir bestimmte Dinge eben
etwas mehr Zeit. Auch das Gedachtnis wird nicht un-
bedingt besser. Insgesamt finde ich: Wenn man nicht
schwer krank ist oder unter groBen Einschrankungen
leidet, kann das Alter eine der besten Lebensphasen
iiberhaupt sein.

Der Titel Ihres Buches lautet wunderbar
widerspriichlich: ,,Alleinsein ist ein Elend,
Gesellschaft manchmal auch®. Ist das ein
Thema, das Sie im Alltag viel umtreibt?

Im Buch ist Walter ein etwas vertrottelter dlterer
Mann, der von seiner Umgebung dazu gebracht
werden soll, wieder aktiver zu werden und mehr zu
unternehmen. Ich selbst bin da durchaus anders. Aber
natiirlich beobachte ich auch, dass soziale Kontak-
te im Alter zwangsldufig weniger werden konnen.
Menschen aus dem eigenen Umfeld sterben, andere



haben nicht mehr so gro-
e Lust, etwas zu unter-
nehmen, und man selbst
wird vielleicht ebenfalls
etwas triger. Die gro-
Ben Feste und Unter-
nehmungen wie frither
gibt es dann seltener.
Das ist aber nichts
AufBlergewohnliches,
sondern es geht vielen
Menschen so.

Abgesehen von
dem interessanten
und amiisanten / '
Titel: Worum LB s
geht es in Threm 7
Buch?

Die Grundidee habe
ich gemeinsam mit
einem Mitarbeiter
des Verlags entwi-
ckelt. Er fragte mich
irgendwann, ob ich nicht Lust hétte, iiber dieses The-
ma zu schreiben. Daraus entstand Walter: ein etwas
tiideliger élterer Mann, dessen Tochter mochte, dass
er wieder stirker am Leben teilnimmt. Daraufhin
probiert Walter alle moglichen Aktivititen aus. Vie-
les davon wird im Buch bewusst ein bisschen iro-
nisch betrachtet.

Haben Sie den Eindruck, dass heute
auch éltere Menschen unter einem
gewissen Optimierungsdruck stehen?

Das ist sicherlich sehr unterschiedlich. Es gibt dltere
Menschen, die von sich aus ausgesprochen aktiv sind.
Ich selbst wandere zum Beispiel, arbeite im Garten
und schreibe meine Biicher. Deshalb wiirde ich nicht
pauschal sagen, dass alle dlteren Menschen unter
einem solchen Druck stehen.

Aber wenn man Fernsehen schaut oder Zeitungen
liest, bekommt man natiirlich stindig Ratschldge: Das
sollte man unbedingt machen, jenes ist besonders ge-
sund, und wenn man dieses oder jenes beachtet, lebt
man angeblich besser. Genau damit beschiftige ich
mich auch ironisch in einem der nichsten Biicher:
Ein Ehepaar wird krank, anschlieBend wieder ge-
sund und versucht danach, moglichst sémtliche, sich
teilweise auch widersprechende Gesundheitsemp-
fehlungen umzusetzen. Das kann schnell ziemlich
absurd werden.

Wie liauft das iiberhaupt mit dem Schreiben?
Viele Menschen haben ja den Traum, ein-
mal ein eigenes Buch zu schreiben.

Zunéachst einmal steckt sehr viel mehr Arbeit in
einem Buch, als die meisten Menschen wahrschein-

Alleinsein

ist ein Elend,

Gesellschaft

manchmal auch

BUCHTIPP

Jiirgen Brater:

+Alleinsein ist ein Elend -
Gesellschaft manchmal auch
Ein Witwer wagt den Neuanfang”

Walter, Mitte 70, mochte seinen
Lebensabend eigentlich in aller
Ruhe genieBen. Doch seine Familie
beflirchtet, dass er vereinsamt - und
schickt ihn auf die Suche nach neuen
Aktivitdten und neuem Gliick. Ein
humorvoller Roman tber das Alter-
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== werden, Einsamkeit, Neuanfange und

E‘" \'htwer Wagt""' Ne“a"fa“l die Erkenntnis, dass sich das Leben

nichtimmer planen lasst.

Yes Publishing | 160 Seiten |
Softcover | 15 Euro

ISBN: 978-3-96905-463-5
Erscheinungstermin:

22. September 2026

lich glauben. Ich habe inzwischen den Vorteil,
dass ich schon mit vielen Verlagen zusammenge-
arbeitet habe.

Wer noch keinen Verlag hat, muss zunédchst mit
einer guten Idee liberzeugen. Haufig schickt man ein
Konzept und beispielsweise 50 Seiten als Lesepro-
be. Und dann braucht man neben Qualitét auch ein
bisschen Gliick. In den Verlagen kommen jeden Tag
neue Vorschldge an. Vielleicht hat ein Lektor gerade
viel zu tun, vielleicht sucht der Verlag im Moment ein
ganz anderes Thema. Oder die Idee passt zufillig ge-
nau in die Planung.

Die Literaturgeschichte ist voll von spiter sehr er-
folgreichen Biichern, die zunédchst von Verlagen ab-
gelehnt wurden. Man muss hartnickig bleiben und
darf nicht gleich aufgeben.

Was wiinschen Sie sich, was der Leser nach
der letzten Seite Ihres Buches denkt?

Vielleicht vor allem, dass das Alterwerden gar nicht
so schlecht ist. Und dass dieses krampfhafte Bemii-
hen, sich selbst und sein Leben immer weiter zu op-
timieren, die Dinge nicht automatisch besser macht.

Walter erlebt das im Buch selbst. Seine neue Lie-
be findet er nicht beim Dating und auch nicht durch
irgendeine ausgekliigelte Strategie, sondern ganz zu-
féallig an der Supermarktkasse. Das gefillt mir als
Gedanke sehr gut: Man kann sich um vieles bemiihen
und offen fiir Neues bleiben. Aber man kann im Le-
ben eben nicht alles planen und schon gar nicht alles

erzwingen. Text: Jan Philipp Platenius

www.sema-seniorenmagazin.de



KOCHEN & BACKEN IM OKTOBER

Unsere SeMa-Grafikerin
Sabine probiert gern
neue Rezepte aus.

Der goldene Oktober
bietet einen reich
gedeckten Tisch.

60MIN.

Saﬁige\-wiebelkuchen

Mit diesem Originalrezept ohne Hefe gelingt ein
saftiger und herzhafter Zwiebelkuchen ganz einfach.

ZUBEREITUNG:

Boden der Springform fetten. Back-
ofen vorheizen (Ober- und Unterhitze:
etwa 180 °C, HeiBluft: etwa 160 °C).

Zwiebelfiillung zubereiten
Schinken in feine Streifen schnei-
den. Zwiebeln abziehen, vierteln
und in diinne Ringe schneiden.
Margarine in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebeln darin glasig diinsten.
Créme fraiche, Ei, Milch und Gus-
tin in einer Riihrschiissel verrithren
und mit den Zwiebeln vermischen.
Schinken ebenfalls mit der Masse
mischen und alles mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Quark-Ol-Teig zubereiten
In einer Riihrschiissel Mehl mit
Backpulver mischen. Ubrige Zu-
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taten hinzufiigen und alles mit
einem Mixer (Knethaken) erst auf
niedrigster, dann auf hochster Stu-
fe kurz zu einem glatten Teig ver-
arbeiten (nicht zu lange kneten, der
Teig klebt sonst!).

Teig auf dem Springformboden aus-
rollen. Springformrand darum her-
umstellen, und den Teig am Rand
der Form etwa 3 cm hochdriicken.
Zwiebelfiillung auf dem Boden ver-
teilen. Form auf dem Rost in den
Backofen schieben (Einschub: Mit-
te, Backzeit: etwa 50 Min.).

Den Zwiebelkuchen noch 10 Min.
ruhen lassen, dann erst aus der
Form 16sen und anschneiden.

§
/

ZUTATEN:

fiir die Fiillung

100 g roher Schinken

e 6 groBe Zwiebeln (etwa 750 g)
e 30 g Margarine

e 150 g Dr. Oetker Creme fraiche
classic

e 1Ei(GroBe M)

© 250 ml Milch

e 25 g Speisestarke (Gustin)

e Frisch gemahlener Pfeffer

e Salz

fiir den Teig

e 200 g Weizenmehl

e 2 TLBackpulver

e 2 TLSalz

e 125 g Speisequark (Magerstufe)

e 75 ml Milch

e 50 ml Speisedl, z. B.
Sonnenblumendl

AuBerdem
e Etwas Fett fiir die Springform



Texte und Fotos: © Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG, www.oetker.de

Sahniger Kiirbis-
Kartoffel-Auflauf

ZUTATEN: e Gemahlener Pfeffer
m 300 g Dr. Oetker

Créme fraiche classic

o 500 g kleine, fest- e Etwa 100 g Schlagsahne
kochende Kartoffeln e 150 g geriebener Gouda

e Salz e Einige Kirschtomaten

(z.B. Butternut)

ZUBEREITUNG:

Kiirbis in Spalten schneiden, Kerne entfernen,
Kiirbis schilen und das Fruchtfleisch in Wiirfel
(etwa 1x 1 cm) schneiden. Kartoffeln schélen,
evtl. waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Backofen vorheizen (Ober- und Unterhitze:
etwa 180 °C, HeiBluft: etwa 160 °C).

Kartoffelscheiben gleichmaBig, evtl. dachzie-
gelartig, in etwa 4 flache Auflaufformen (Inhalt
je etwa 500 ml, 15x20 cm) einschichten. Kiir-
biswiirfel darauf verteilen und mit Salz, Pfeffer
kraftig wiirzen. Créme fraiche und Sahne ver-
rithren, 50 g Gouda dazugeben und mit Salz,
Pfeffer abschmecken.

Den Créme-fraiche-Mix liber den Kiirbis und
die Kartoffeln geben, mit dem restlichen Gouda
bestreuen. Die Auflaufformen auf dem Rost in
den Backofen schieben (Einschub: Mitte, Back-
zeit: etwa 25 Min.).

Tomaten waschen und trocken tupfen, dabei die
Rispe nicht entfernen. Die Tomaten auf dem
Kiirbis-Kartoffel-Auflauf verteilen, dann wei-
terbacken, bis der Auflauf goldbraun ist und die
Tomaten etwas aufgeplatzt sind (Einschub: Mit-
te, Backzeit: etwa 15 Min.).

Die Tomaten mit etwas Salz bestreuen und den
Kiirbis-Kartoffel-Auflauf servieren.
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tlicher
Schmandkuchen

ZUTATEN: e 1 Pck. Vanillie-Zucker
fiir die Fiillung o 1Ei(GroBe M)

e Je 500 g Apfel, Birnen e 150 g weiche Butter

und Zwetschgen
e 720 g Apfelmus
e 400 g Schmand

e 2 Pck. Dr. Oetker Dessert-
SoBe Vanille-Geschmack

fiir die Brésel

e 100 g Paniermehl

e 80 g Zucker

e 1 Pck. Vanillie-Zucker

e 100 g kernige Haferflocken

zum Kochen e 1 gestr. TLgemahlener Zimt
fiir den Streuselteig e 150 ml Sonnenblumendl
© 300 g Weizenmehl auBerdem
e 2 gestr. TL Backpulver o Etwas Fett fiir das
e 150 g Zucker Backblech

ZUBEREITUNG:

Apfel, Birnen vierteln, Kerngehiuse entfernen und
in kleine Stiicke schneiden. Zwetschgen oder Pflau-
men waschen, halbieren, entsteinen, in kleine Stii-
cke schneiden und mischen. Apfelmus mit Schmand
und SoBenpulver verriihren. Backblech fetten und
den Backrahmen daraufstellen. Backofen vorhei-
zen (Ober- und Unterhitze: etwa 180 °C, HeiBluft:
etwa 160 °C).

In einer Riihrschiissel Mehl mit Backpulver mi-
schen. Ubrige Zutaten hinzufiigen und alles mit
einem Mixer (Riihrstibe) zunéchst auf niedrigster,
dann auf hochster Stufe zu Streuseln verarbeiten.
Die Streusel auf dem Blech zu einem Boden andrii-
cken. Apfelmus-Schmand-Masse auf dem Boden
verstreichen. Das vorbereitete Obst darauf verteilen.

Fir die Haferflockenbrosel Semmelbrosel, Zucker,
Vanillie-Zucker, Haferflocken und Zimt in einer
Schiissel mischen. Das Ol hinzufiigen und alles ver-
rithren, bis eine broselige Masse entsteht. Diese auf
den Friichten verteilen und backen (Einschub: unte-
res Drittel, Backzeit: etwa 45 Min.). Den Kuchen auf
dem Blech auf einem Kuchenrost erkalten lassen.
Erst dann den Backrahmen 16sen und entfernen.

www.sema-seniorenmagazin.de



o konnte man meine dama-
S lige Situation beschreiben:

Ich erinnere mich noch ge-
nau: Mit allergie-geschwollenen
Augen (wer kam eigentlich auf die
Idee, in gefiihlt jeden Vorgarten
eine Birke zu pflanzen?) und nach
Luft ringend sal3 ich vor meinem
Computer und suchte nach einem
Ort, an dem ich frei atmen kann.
Meine Wunschliste war klar: kei-
ne Birken, mildes Klima, saubere
Luft, Europa und eine gute medi-
zinische Versorgung. Dann ent-
deckte ich eine kleine Insel mitten
im Atlantik: Madeira.

Liebe auf den ersten Blick

Im August 2010 flog ich zum ers-
ten Mal auf die Insel. Drei Tage
spéter war ich schockverliebt. Und
fast ein Jahr spdter, am 30. August
2011, fuhren wir mit unserem voll-
gepackten Auto los — liber Frank-
reich und Spanien bis nach Por-
timao in Portugal, von wo aus die
Féahre nach Madeira ablegte.

Zeitsprung: 5. September 2011

Nach einer quilenden 24-stiindi-
gen Fahrt auf dem Atlantik kamen
wir mittags in Funchal an. Und
es war tatsichlich wie ein ,,Nach-
Hause-Kommen‘: Die warme, sei-
dige Luft Madeiras zeigte sich von
threr besten Seite, und wir mach-
ten uns direkt auf den Weg zu
unserer ersten Unterkunft.

Die ersten Jahre und vier Umziige

Mein Mann war 60, ich 55. Wir
waren beide im grafischen Ge-
werbe selbststindig und konn-
ten unsere Arbeit dank Internet
von Madeira aus weiterfiithren.
Es folgten einige Umziige inner-
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4 Vom Klima.
= iz fliichtling zyr
Buchautorin

halb der Insel: von den Bana-
nenplantagen in Lugar de Baixo
uber das kiihlere Prazeres nach
Arco da Calheta und schlieB8lich
nach Estreito da Calheta. Madeira
zeigte uns dabei sehr unterschied-
liche Gesichter — und wir lern-
ten, dass auch ein Paradies sei-
ne Ticken hat.

Von der Grafikerin zur Autorin

Beruflich verdnderte sich eben-
falls vieles. Aus Grafikarbeiten
wurden zunehmend Texte, Pro-
duktbeschreibungen und Online-
Inhalte. Irgendwann wollte ich
aber nicht mehr nur fiir andere
arbeiten, sondern ein eigenes Pro-
jekt verwirklichen.

Buch 1: ,Madeira by Bus"

Die Idee kam beim Arger iiber im-
mer vollere Straflen: Warum nicht
einen Reisefiihrer schreiben, der
zeigt, wie man Madeira bequem mit
offentlichen Bussen entdecken kann?
2024 erschien ,,Madeira by Bus —
24 Orte mit 6ffentlichen Bussen ent-
decken®, spdter auch auf Englisch.

Buch 2: ,24 Meniis aus Madeira”

Schon 2024 hatte ich Lust, ein
Kochbuch zu schreiben. (Ich ko-
che sehr gern, esse noch lieber,
und leider sieht man mir das auch
an...) Aber einfach ,,noch ein
Kochbuch“? Nein — es musste
besonders sein. Die Idee: Meine
24 Orte aus dem Bus-Buch werden
zu kulinarischen Hotspots. Jedes
Menii besteht aus drei Gangen mit
regionalem Bezug. Die Recherche
war kostlich — buchstéblich: Res-
taurantbesuche, Gespriche mit
Kochen, Experimente in meiner
eigenen Kiiche. Im Juni 2025 er-

schien ,,24 Meniis aus Madeira“ in
Deutsch und Englisch.

Buch 3: ,Duftreisen”

Eine weitere Idee entstand ur-
spriinglich fiir Menschen in Pfle-
ge und Betreuung: Geschichten,
die beim Vorlesen nicht nur Bil-
der im Kopf entstehen lassen, son-
dern durch passende Diifte zusétz-
lich die Sinne ansprechen. Daraus
entwickeln sich inzwischen auch
meditative Spaziergdnge auf Ma-
deira zum Anhdren, etwa morgens
durch das erwachende Jardim do
Mar, mittags durch den duftenden
Lorbeerwald bei Prazeres oder am
Nachmittag bei einer entspannten
Bootsfahrt zu den Ilhas Desertas.
So ldsst sich ein Stiick Madeira
auch erleben, wenn eine Reise auf
die Insel nicht moglich ist. Heute,
15 Jahre nach unserem Umzug, ist
nicht alles einfacher geworden. Ma-
deira ist teurer und voller gewor-
den, und reich wurde ich mit mei-
nen Biichern auch nicht. Aber ich
kann frei atmen, kreativ arbeiten
und jeden Tag aufs Neue genief3en.
Und vielleicht ist genau das mein
groBtes Fazit: Ein Neuanfang hat
kein Verfallsdatum. Text: Anita Fischer

Uber Anita Fischer
Anita Fischer lebt seit
2011 auf Madeira. Aus
ihrer Liebe zur Insel ent-
standen verschiedene
Buch- und Audio-Projekte: ein Reise-
fuhrer fir Entdeckungen mit dem
Bus, ein Madeira-Kochbuch sowie
sensorische Geschichten und medi-
tative Spaziergange zum Anhdren.
Mehr iiber ihre Blicher und Projekte:
https://madeira.cc

und https://duftmomente.net

Fotos: Anita Fischer
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Ein paar Tage
raus - und die
Kasse zahlt mit

Krankenkassen fordern
zertifizierte Praventionskurse
auch am Urlaubsort.

irgendwann ist einfach die Luft raus. Viele

kennen dieses Gefiihl: Dauerstress, Verspan-
nungen, vielleicht erste Warnzeichen wie erhdhter
Blutdruck. Der Alltag lauft zwar weiter, doch das
eigene Wohlbefinden bleibt auf der Strecke. Dabei
lohnt es sich, frith gegenzusteuern. Was viele nicht
wissen: Krankenkassen unterstiitzen genau das mit
Zuschiissen fiir Gesundheitsreisen und zertifizierte

D er Riicken schmerzt, der Kopf ist voll, und

Urlaub, inklusive Yoga an der
frischen Luft: Das unterstiitzt den
Stressabbau und kann der Einstieg |
in gesunde Gewohnheiten sein.

SCHON GEHORT?

Anzeigensonderverdffentlichung

Nordic Walking, Aquafitness
und mehr werden bei den Gesundheitsreisen und
Praventionskursen vieler Krankenkassen angeboten.

Priventionskurse. Ein paar Tage rauskommen, aktiv
etwas flir sich tun und neue Kraft schopfen — das ist
oft giinstiger als gedacht.

Yoga, Walking und vieles mehr

Gesundheitsreisen sind keine klassischen Kurzurlau-
be, sondern kompakte Priaventionsangebote. Voraus-
setzung fiir die Forderung ist die Teilnahme an zerti-
fizierten Kursen wie Riickentraining, Yoga, Walking
oder Stressbewiltigung. ,,Wer diese vor Ort absol-
viert, kann sich einen Teil der Kosten von der Kran-
kenkasse erstatten lassen®, erklart IKK-Pressespre-
cherin Juliane Mentz. Auch einzelne Krankenkassen
wie die IKK classic bezuschussen solche Angebote.
Gebucht wird in der Regel iiber spezialisierte An-
bieter, etwa unter www.akon.de/ikk-classic. Je nach
Modell wird der Zuschuss direkt verrechnet oder im
Nachhinein erstattet. Versicherte zahlen nur ihren
Eigenanteil fiir Unterkunft und Anreise. Bei vielen
Krankenkassen kann die Teilnahme an den Priaven-
tionskursen zusitzlich fiir das personliche Bonuspro-
gramm angerechnet werden.

Gemeinsam gute Routinen entwickeln

Am Reiseziel zeigt sich schnell, worum es geht:
bewusst bewegen, richtig atmen und zur Ruhe
kommen. Nicht die Leistung zdhlt, sondern das
gute Gefiihl. Dabei trifft man meist auf eine bun-
te Mischung von Teilnehmern — Freundesgruppen,
Paare ebenso wie Alleinreisende. Die Kurse sind
qualitédtsgepriift und werden von geschulten Fach-
kraften geleitet. ,,Gesundheitsreisen setzen genau
da an, wo viele im Alltag nicht weiterkommen: Sie
schaffen einen geschiitzten Rahmen, um neue Rou-
tinen auszuprobieren®, so Mentz. ,,Entscheidend
ist, dass man das Gelernte anschlielend auch zu
Hause weiterfiihrt.*“ Zuschiisse und Bedingungen
einzelner Krankenkassen kénnen sich unterschei-
den. Wichtig ist, auf zertifizierte Kurse zu achten
und frithzeitig zu buchen. Text: DID

www.sema-seniorenmagazin.de



DAS BEWEGT MICH

Prof. Dr. Margit Bélts (IU Internationale
Hochschule) liber gemeinsame Mahlzeiten
als Schutz vor Einsamkeit im Alter.

ehr als jede dritte Person ab 65 Jahren lebt
in Deutschland allein. Bei den {iber 85-Jih-
rigen ist es mehr als die Halfte.! Fiir viele ist
der Essenslieferdienst der einzige Kontakt des Ta-
ges. Kein gemeinsames Essen, kein Gespréch {iber
den Tag. Dabei ist eine Mahlzeit mehr als Nahrungs-
aufnahme. Essen ist Gemeinschaft, indem es sozia-
le Bindungen schafft und stérkt, es verbindet in der
Familie aber auch mit anderen sozialen Gruppen und
tragt so zum psychischen Wohlbefinden bei. Was
Jiingeren selbstverstédndlich scheint, fallt im Alter
fiir viele weg
Forschungsergebnisse zeigen, wie wichtig soziale
Kontakte im Alter sind. Austausch und Gemeinschaft
konnen dazu beitragen, Erkrankungen wie Demenz,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Depressionen vor-
zubeugen. Einsamkeit dagegen beeintrdchtigt nach-
weislich die Gesundheit.?

Gemeinsames Essen starkt

Ein offener Mittagstisch konnte doppelt helfen: Er
wirkt sozialer Isolation und Erndhrungsarmut ent-
gegen — zwei Problemen, die im Alter hdufig zu-
sammenkommen. Rund 19,5 Prozent der Menschen
tiber 65 Jahren sind armutsgeféhrdet.’ Fiir Frauen
mit einer Gesamtrente von 800 oder 900 Euro. sind
selbst vier oder fiinf Euro fiir ein Mittagessen oft
nicht bezahlbar.

Offene Mittagstische gibt es bei karitativen Ein-
richtungen, Senioreneinrichtungen oder der Tafel —
flichendeckend aber leider nicht. In einigen Stidten,
wie zum Beispiel Augsburg, Diisseldorf, Hamburg,
bestehen gut organisierte Strukturen, in vielen l4nd-
lichen Regionen fehlen sie oder finden nur einmal
pro Woche statt.

Hinzu kommt die unzureichende Datenlage: Wie
viele Angebote bestehen, wen sie erreichen und wie
sie finanziert werden, ist kaum bekannt. Wenn iiber

Prof. Dr. Margit Bolts ist Professorin fiir Culinary Manage-
mentan der IU Internationalen Hochschule. Sie beschftigt sich
seitknapp 30 Jahren mit Gemeinschaftsgastronomie —von der
Kita bis zur Senioreneinrichtung. Weitere Informationen zu
ihrer Arbeit finden Sie unter www.iu.de

dltere Menschen geforscht wird, geht es meist um
Krankheiten — nicht darum, wie und mit wem geges-
sen wird. Dabei miisste Prévention vor Alterseinsam-
keit viel ganzheitlicher und friither ansetzen.

Was wir tun konnen

Offene Mittagstische diirfen deshalb nicht allein vom
Einsatz Einzelner abhdngen. Notig sind verléssliche,
gut erreichbare und bezahlbare Angebote. Kommu-
nen sollten sichtbar machen, wo Mittagstische, Se-
niorencafés und Treffpunkte bestehen — und dafiir
sorgen, dass Informationen iiber Pflegedienste, Arzt-
praxen, Apotheken und Beratungsstellen ankommen.
Gemeinschaftliches Essen sollte als Teil der Da-
seinsvorsorge verstanden werden. Solange fehlende
Strukturen aber nicht belegbar sind, bleibt der Weg
zur Verdanderung lang — doch die Wissenschaft arbei-
tet bereits daran. Aktuell bedeutet das nach wie vor:
Wenn Kommunen, soziale Einrichtungen und enga-
gierte Personen zusammenarbeiten, wird aus einer
Mabhlzeit mehr als praktische Hilfe: ndmlich ein
Stiick Gemeinschaft. Was vielerorts bereits funktio-
niert, verdankt sich dem Einsatz engagierter Men-
schen in Vereinen, karitativen Einrichtungen und
Kirchengemeinden — ein Engagement, das hochsten

Respekt verdient und das es zu stiitzen gilt.
Prof. Dr. Margit Bélts

Quellenangaben: ! Statistisches Bundesamt(2026). 17,3 Millionen Menschen in Deutschland leben allein. Pressemitteilung Nr. NO41 vom 24. Juni 2026; 2Z.B.: Nakou, A., Dragioti, E., Bastas,
N.-S., Zagorianakou, N., Kakaidi, V., Tsartsalis, D., Mantzoukas, S., Tatsis, F., Veronese, N., Solmi, M., & Gouva, M. (2025). Loneliness, social isolation, and living alone: a comprehensive systematic
review, meta-analysis, and meta-regression of mortality risks in older adults. Aging Clinical and Experimental Research (2025) 37:29; https://doi.org/10.1007/s40520-024-02925-1, Hajek, A., Volkmar,
A., &Kénig, H.-H. (2025). Prevalence and correlates of loneliness and social isolation in the oldest old: a systematic review, meta-analysis and meta-regression. Social Psychiatry and Psychiatric
Epidemiology (2025) 60:993-1015; https://doi.org/10.1007/s00127-023-02602-0, Chawla, K., Kunonga, T. P., Stow, D., Barker, R., Craig, D., & Hanratty B. (2021) Prevalence of loneliness amongst
older people in high-income countries: A systematic review and meta-analysis. PLoS ONE 16(7): €0255088. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0255088 * Statistisches Bundesamt (Hrsg.).
(2026). Armutsgefahrdung (monetére Armut) nach soziodemografischen Merkmalen. https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Einkommen-Konsum-Lebensbedingungen/
Lebensbedingungen-Armutsgefaehrdung/Tabellen/armutsgef-sozdem-zvgl.html#fussnote-1-1369560
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SEMA-REISEN

m WOHIN SOLL ES 2027 GEHEN?

"—.’
. P

GRONINGEN

ohin mochten Sie im kommenden Jahr
Wmit uns reisen? Nach Groningen oder St.

Peter-Ording? Fiir ein paar Tage nach
Kopenhagen und Malmo? Oder vielleicht sogar fiir
mehrere Wochen in den Siiden? Fiir 2027 haben wir
uns einiges vorgenommen: Wir mochten unser
SeMa-Reiseprogramm deutlich erweitern — und
Sie konnen mitentscheiden, wohin es geht!

In den vergangenen Monaten waren bereits viele
Leserinnen und Leser gemeinsam mit uns unterwegs.
Dabei haben wir festgestellt: Die Wiinsche sind ganz
unterschiedlich. Manche mdchten einen schonen Tag
erleben, andere ein paar Tage verreisen —und wieder
andere konnen sich vorstellen, dem norddeutschen
Winter gleich fiir mehrere Wochen zu entflichen.
Deshalb planen wir fiir 2027 Reisen in drei verschie-
denen Kategorien.

Tagesfahrten: morgens los,
abends wieder zu Hause

Unsere Tagesfahrten bleiben ein wichtiger Bestand-
teil des SeMa-Reiseprogramms. Auch fiir 2027 ha-
ben wir zahlreiche Ideen gesammelt: Wie wire es
mit einem Ausflug nach Groningen, nach St. Peter-
Ording, Eckernforde oder Gromitz? Auch Salzwedel
mit Besuch einer Baumkuchenfabrik, die Herrenhéu-
ser Gérten in Hannover samt Schloss Bilickeburg oder
ein Besuch der Kieler Woche stehen zur Auswahl.
Das Prinzip bleibt unkompliziert: gemeinsam hin-
fahren, einen schonen Tag verbringen und am Abend
wieder in Hamburg sein.

Mehrtagige Reisen: gemeinsam
etwas mehr entdecken

Wer etwas ldnger unterwegs sein mochte, findet bei
unseren geplanten mehrtigigen Reisen einige span-
nende Ziele. Zur Abstimmung steht beispielsweise
eine Kombination aus Kopenhagen und Malmé —
zwei Lander und zwei sehenswerte Stddte auf einer

Stimmen Sie jetzt Giber die neuen SeMa-Reisen ab!

Reise. Auch eine Rundreise durch Polen sowie eine
Tour durch Holland und Belgien kénnen wir uns gut
vorstellen. Hier haben wir mehr Zeit, eine Region
kennenzulernen, gemeinsam Ausfliige zu unterneh-
men und trotzdem geniigend Freiraum fiir eigene Ent-
deckungen zu lassen.

Mehrwochige Reisen: eine Zeit
lang woanders zu Hause sein

Zusétzlich mochten wir Reisen anbieten, bei denen
wir nicht nur ein paar Tage, sondern gleich mehrere
Wochen an einem schonen Ort verbringen. Gera-
de Menschen im Ruhestand haben schlieBlich etwas,
was im Berufsleben oft gefehlt hat: mehr Zeit. War-
um also nicht vier Wochen in Andalusien verbringen,
dem Hamburger Winter entflichen und von einem
festen Standort aus gemeinsam Ausfliige unterneh-
men? Auch andere Ziele im Siiden Europas kommen
dafiir infrage. Uns geht es dabei weniger um ein dich-
tes Besichtigungsprogramm als um eine angenehme
Mischung aus Urlaub, Gemeinschaft, Ausfliigen und
eigenem Alltag vor Ort.

Doch welche Reisen sollen wir tatséchlich anbie-
ten? Das mochten wir gemeinsam mit Thnen ent-
scheiden. Auf unserer Internetseite lauft deshalb ab
sofort die groBBe SeMa-Reiseabstimmung 2027. Dort
konnen Sie ganz unverbindlich angeben, welche
Fahrten und Reisen Sie interessieren. Eine Buchung
ist damit noch nicht verbunden.

Je mehr Leserinnen und Leser fiir ein Ziel stimmen,
desto grofler die Chance, dass daraus eine konkrete
SeMa-Reise wird. Und natiirlich kdnnen Sie uns auch

eigene Reisewiinsche nennen. Text: Jan Philipp Platenius

Also: Wohin fahren wir 20272
Entscheiden Sie mit!

Alle Reiseideen und die Abstimmung finden Sie unter:
sema-seniorenmagazin.de/reise/neue-reisen

www.sema-seniorenmagazin.de
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Ihr modernes Notrufgerdt
Fur ein sicheres Zuhause

24/7-Notrufzentrale

kostenlos bei Pflegegrad
direkt einsatzbereit - ohne Installation
auch als SmartWatch verflgbar Far unterwegs J

In verschiedenen Farbvarianten erhdaltlich:

Jetzt bestellen
oder Infos anfordern:

Per Telefon

0211/87977773

Via E-Mail
info@liferuF.de

Direkt online
www.liferuf.de




