Gemeinsam

gegen
einsam!

Jeder Tag ist ein neuer
Anfang. Legen Sie losl!



. . : 2 Eine gemeinsame Aktion von
Tlpps fur ein geselllges »Das Saarland lebt gesund!«

Leben und dem Landkreis
St. Wendel

e Ubernehmen Sie ein Enrenamt. Landkreis St. Wendel

e Nutzen Sie die Moglichkeiten des Seniorenbdiiro
Internets (ein passender @ 06851/801-5201
Einfuhrungskurs kann dabei helfen). _;f/ (Liane Angel)

e Informieren Sie sich in Ihrem Rathaus/ / Koordinierungsstelle Ehrenamt
Ihrer Kreisverwaltung Gber far Sie o B 06851/801- 4703 oder
passende Angebote in der Nahe. “/e“de‘ 0152 - 54632939

e Fangen Sie an zu Telefonieren und = = (Tina Noack)

warten Sie nicht erst darauf, bis andere e

sich bei Ih‘nen melq‘en, | | & 06851/801-5322
e Werden Sie auch korperlich aktiv! (Martina Scheid)

Richten Sie dabei beispielsweise lhre
Spaziergangs-Route an belebten

Platzen aus.
| A0K | G siscwest Il )oyrq vdEK


tel:06815065325
tel:06815065325
tel:06815065325

Gemeinsam gegen einsam!

—

Jeder Tag ist ein neuer Anfang. Legen Sie los!



Tipps fur ein gese"iges Eine gemeinsame Aktion von

»Das Saarland lebt gesund!«

Leben und dem Landkreis
St. Wendel

¢ Ubernehmen Sie ein Ehrenamt. Landkreis St. Wendel

e Nutzen Sie die Moglichkeiten des Seniorenbdiiro
Internets (ein passender @ 06851/801-5201
EinfUhrungskurs kann dabei helfen). —~— (Liane Angel)

¢ Informieren Sie sich in Ihrem Rathaus/ /7 Koordinierungsstelle Ehrenamt
Ihrer Kreisverwaltung Uber fUr Sie S Wondel B 06851/801- 4703 oder
passende Angebote in der Nahe. | 0152 - 54632939

e Fangen Sie an zu Telefonieren und (Tina Noack)
warten Sie nicht erst darauf, bis L —-
andere sich bei lhnen melden. & 06851/801-5322

e Werden Sie auch korperlich aktiv! (Martina Scheid)

Richten Sie dabei beispielsweise ihre
Spaziergangs-Route an belebten

Platzen aus.
e AOK | Gt siawest Il sy vOEK


tel:06815065325
tel:06815065325
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Tipps fiir den
(Un-) Ruhestand

Setzen Sie sich schon frihzeitig mit dem

eigenen Alterwerden auseinander und treffen

Sie eventuell bereits Vorbereitungen.

Nutzen Sie Ihre Kompetenzen auch weiterhin, Lo
beispielsweise in Form eines Ehrenamtes. | s
Nehmen Sie sich die Zeit, um sich endlich nur

um lhr eigenes Wohlergehen zu kiimmern St Wendel
(bleiben Sie korperlich und geistig aktiv,

ernahren Sie sich vielfaltig, pflegen Sie soziale
Kontakte etc.).

Nehmen Sie vernachlassigte Hobbys wieder

auf oder gehen Sie ganz neuen Hobbys nach.

Setzen Sie sich neue Ziele.

Eine gemeinsame Aktion von
»Das Saarland lebt gesund!«
und dem Landkreis
St. Wendel

Landkreis St. Wendel

Seniorenbliro

@ 06851/801-5200
(Klaus Lauck)

Koordinierungsstelle Ehrenamt
@ 06851/801- 4703 oder
0152 - 54632939
(Tina Noack)
Gesundheitsamt
@ 06851/801-5322
(Martina Scheid)
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Tipps fur den Eine gemeinsame Aktion von

»Das Saarland lebt gesund!«

(Un-) Ruhestand und dem Landkreis
St. Wendel
Setzen Sie sich schon friihzeitig mit dem Landkreis St. Wendel
eigenen Alterwerden auseinander und treffen Senjorenbiiro
Sie eventuell bereits Vorbereitungen. 8 06851/801-5200
Nu'tze'n Sie I‘hre. Kompetgnzen auch weiterhin, j_: (Klaus Lauck)
beispielsweise in Form eines Ehrenamtes. T -
Nehmen Sie sich die Zeit, um sich endlich nur * e Koordinierungsstelle Ehrenamt

um Ihr eigenes Wohlergehen zu kimmern S, Wendel @ 06851/801- 4703 oder
(bleiben Sie korperlich und geistig aktiv, —— 0152 - 54632939
ernahren Sie sich vielfaltig, pflegen Sie soziale (Tina Noack)

Kontakte etc.).

Nehmen Sie vernachlassigte Hobbys wieder
auf oder gehen Sie ganz neuen Hobbys nach.
Setzen Sie sich neue Ziele.

Gesundheitsamt
@ 06851/801-5322
(Martina Scheid)
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& Aktivin
d jedem Alter!

In Bewegung kommen -
in Bewegung bleiben!



Die nationalen Eine gemeinsame Aktion von
»Das Saarland lebt gesund!«

Bewegungsempfehlungen

e Personen ab 60 Jahren sollten wdchentlich
mind. 150 Minuten lang Ausdauer-Aktivitaten
mit moderater Intensitat durchfihren (zum
Beispiel strammes Spazieren, Fahrradfahren
etc.).

e Personen ab 60 Jahren sollten mindestens 3 _,C-::
mal in der Woche Gleichgewichtstibungen / -
durchfihren. i

e Personen ab 60 Jahren sollten mindestens 2 $t. Wendel
mal in der Woche muskelkraftigende —
korperliche Aktivitaten durchfihren.

e FUllen Sie beispielsweise Wartezeiten beim Arzt
mit unsichtbaren Ubungen. Spannen Sie zum
Beispiel 15 mal den Bauch oder Po fur ein paar
Sekunden an und lassen Sie wieder locker.

e Nutzen Sie wenn mdglich die Treppe statt dem
Aufzug.

und dem Landkreis
St. Wendel

Seniorenbdiro

@ 06851/801-5201
(Liane Angel)

Gesundheitsamt
@ 06851/801-5322
(Martina Scheid)

Region Vital St. Wendeler Land

e.V.
@ 06851/9030 oder

0152 - 54632939
(Tina Noack)

Kneipp-Verein St. Wendel e.V.
a 06851/70933
(Maria Samstag)
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Aktiv in jedem Alter!
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In Bewegung kommen - in Bewegung bleiben! \\///




Die nationalen

Eine gemeinsame Aktion von

»Das Saarland lebt gesund!«

Bewegungsempfehlungen

Personen ab 60 Jahren sollten wochentlich
mind. 150 Minuten lang Ausdauer-Aktivitaten
mit moderater Intensitat durchflhren (zum
Beispiel strammes Spazieren, Fahrradfahren
etc.).

Personen ab 60 Jahren sollten mindestens 3
mal in der Woche Gleichgewichtsibungen
durchfihren. ——
Personen ab 60 Jahren sollten mindestens 2 S Wendel
mal in der Woche muskelkraftigende ——
korperliche Aktivitaten durchfthren.

Fullen Sie beispielsweise Wartezeiten beim Arzt

mit unsichtbaren Ubungen. Spannen Sie zum

Beispiel 15 mal den Bauch oder Po fur ein paar

Sekunden an und lassen Sie wieder locker.

Nutzen Sie wenn moglich die Treppe statt dem

Aufzug.
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und dem Landkreis
St. Wendel

Seniorenbliro

@ 06851/801-5201
(Liane Angel)

Gesundheitsamt

@ 06851/801-5322
(Martina Scheid)

Region Vital St. Wendeler

Land e.V.

@ 06851/9030 oder
0152 - 54632939
(Tina Noack)

Kneipp-Verein St. Wendel e.V.

@ 06851/70933
(Maria Samstag)
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Ernahru ngsempfeh|ungen Eine gemeinsame Aktion von

(nach den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fur

Ernahrung)

e Essen Sie abwechslungsreich
beziehungsweise bunt.

¢ Genielden Sie 3 Portionen Gemuse und
2 Portionen Obst am Tag.

e Essen Sie taglich Milchprodukte, ein-
bis zweimal wdchentlich Fisch und
wenn Sie Fleisch essen, dann nicht
mehr als 300-600 g pro Woche.

e Sparen Sie Zucker und Salz ein.

e Trinken Sie ausreichend, am besten
Wasser.

»Das Saarland lebt gesund!«
und dem Landkreis
St. Wendel

Landkreis St. Wendel
Y- Gesundheitsamt
P |/ 06851/801-5322
(Martina Scheid)
o M/g'id_e‘ Kneipp-Verein St. Wendel e.V.
- B/ 06851/70933
(Margit Johann-Alles)
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