Liebe Freunde des Seniorenbliros,

in der Natur erwacht jetzt im Vor-Frihling ganz langsam das Leben. Achten Sie beim Spaziergang
einmal auf die Knospen und Triebspitzen an Strauchern und Baumen,

die schon in den Startléchern stehen. Zum Beispiel die Zaubernuss (Hamamelis) ist ein richtiger
Frihstarter, sie erfreut uns schon jetzt mit ihnren besonderen Bliiten. Sehen Sie selbst auf dem Bild im
Anhang.

¢ Auch die Vdgel erwachen langsam aus ihrer Winterruhe. Ein kleiner Eindruck von Singvdgeln
im Frihling https://www.youtube.com/watch?v=U6f8zvfYTql

¢ Nun sind wir schon in der Fastenzeit angekommen. ,Vom Herrgotts-Bscheisserle zum
Fastenbier*:
Was sich die Menschen so alles einfallen lieBen, um trotz den friher sehr strengen
Fastenregeln zu Genuss und gehaltvollem Essen und Trinken zu kommen, lesen Sie im
Anhang.

e Erinnern Sie sich noch an die Volkslieder aus |hrer Kinderzeit. Singen Sie ein wenig mit, denn
singen ist gesund. Es verbessert die Haltung, starkt unsere
Abwehrkrafte, bringt den Kreislauf in Schwung und macht gliicklich. Wolfgang Ambros sagte:
,ES ist egal wie, schlimm ist, wenn man nicht singt.”
Viel Spal} https://www.youtube.com/watch?v=xKriTnuxxSc

* Morgenyoga: Locker in den Tag! Mit diesen einfachen Ubungen mobilisieren Sie Ihre Gelenke
von Kopf bis Fu3. Die Ubungen dazu finden Sie im Anhang.

e Neues aus dem Seniorenblro

- Wir treffen uns regelmafig jeden Montag um 10 Uhr und mittwochs um 14.30 Uhr im
digitalen Seniorentreff. Kommen Sie einfach mal dazu, es macht gro3en SpaR.

Unser Programm:

Montag, 22. Februar - Vortrag: ,,Gestresst und genervt? Mit Kinesiologie zuriick zur
inneren Balance finden*“. Kathrin Béttger,

die in Pfaffenhofen in eigener Praxis als systemisch-kinesiologische Trainerin arbeitet,
stellt die Methode der ,Kinesiologie® vor.

Sie vermittelt dabei theoretisches Wissen und gibt Anleitungen fur handfeste praktische
Ubungen.

Mittwoch, 24. Februar: Wir spielen zusammen ,Was bin ich?“, ,Montagsmaler®.

- Unsere neuen Online-Kurse sind nun gut gestartet: Yoga, Qi Gong,
Computerkurse. Melden Sie sich bei Interesse im Seniorenbiro.

An den digitalen Treffen und Kursen kénnen alle Interessenten kostenlos
per PC, Laptop, Tablet oder Smartphone teilnehmen.

Ehrenamtliche Trainer des Seniorenbiros unterstlitzen bei der Installation
des bendtigten Programms und dem Bedienen der Videokonferenz.

Das Seniorenbdro stellt bei Bedarf auch Webcam und Headset als
Leihgerate zur Verfigung.

Wer teilnehmen mdchte meldet sich telefonisch unter 08441-87920 oder
per E-Mail seniorenbuero@stadt-pfaffenhofen.de

— NEU: Telefonische Fragestunden zu Computer oder Laptop. Mit Hilfe
eines speziellen Programms kénnten sich die ehrenamtlichen Trainer
auf Ihr Gerat aufschalten.

Vereinbaren Sie bei Interesse einen Termin mit uns.

Wir wiinschen Ihnen ein schdnes, sonniges Wochenende mit Frihlings-Vorgeschmack


https://www.youtube.com/watch?v=U6f8zvfYTqI
https://www.youtube.com/watch?v=xKriTnuxxSc%20%20
mailto:seniorenbuero@stadt-pfaffenhofen.de

Herzliche Griflle

Heidi Andre
Leitung Seniorenbiro

Pia Fischer
Mitarbeiterin Seniorenbliro




»Herrgottsbscheiflerle” und Starkbier — Besondere Fastenspeisen

Maultaschen, im schwabischen Dialekt auch ,Herrgottsbscheilerle” genannt, haben im
Schwabenland Tradition. Foto: dpa

Die Maultasche gehdrt fir Schwaben als traditionelles Gericht zu den Osterfeiertagen wie der
Osterhase oder das Osternest. Aber welchen Ursprung hat die gefillte Teigtasche?

Wenn am Abend des Griindonnerstag samtliche Maultaschen in den Supermarkten und
Metzgergeschaften in Stuttgart und der Region Mangelware sind, hat das einen bestimmten Grund.
Der Schwabe isst am Griindonnerstag und am darauffolgenden Karfreitag traditionell Maultaschen, in
allen Variationen - und das obwohl der Fleischkonsum an Karfreitag ja

Maultaschen kann man auf drei unterschiedliche Arten servieren: In der Briihe, geschmelzt mit
Zwiebeln und Kartoffelsalat oder gerdstet in Scheiben und mit Ei in der Pfanne angebraten.

Ursprung der ,Herrgottsbscheiflerle”

Der Ausdruck ,Herrgottsbscheif3erle, wie der Schwabe auch zu seinen geliebten Maultaschen sagt,
kommt nicht von ungefahr. Da wahrend der Fastenzeit bis zum Ostersonntag traditionell kein Fleisch
gegessen werden darf, haben die findigen Schwaben das Fleisch einfach in den Maultaschen
,versteckt”. Der Ausdruck ,Gott sieht alles“ erreicht hier wohl eher keine Tragweite.

In der Vergangenheit galten Maultaschen als ein Gericht der armen Leute, da Fleisch-, Brot- und
Gemdisereste in der Flllung verarbeitet werden konnten und so als eine zusatzliche Mahlzeit auf den
Tisch kamen. Der Legende nach haben Zisterziensermdnche des Klosters Maulbronn (deswegen
auch der Name ,Maul“-Tasche“] wihrend der Fastenzeit als erstes die Fleischfullung unter Teig
verborgen, um den Herrgott nicht zu verargern. Eine weitere Variante spricht von Protestanten,
genauer Waldensern. In der Maulbronner Region gab es einige Waldenserorte - und die dort lebenden
Waldenser, als protestantische Glaubensflichtlinge aus Norditalien, sollten die Maultaschen als
schwabische Variante italienischer Teigwaren wie Ravioli und Tortellini dort eingefihrt haben. Damit
waren die Maultaschen dann italienischen Ursprungs.

Spezialitt genief3t Schutz

Inzwischen sind Maultaschen weit tber die schwabischen Grenzen hinaus als Spezialitat bekannt
und seit dem Jahr 2009 auch von der EU in ihrer Herkunftsbezeichnung geschiitzt. Somit ist
gesetzlich festgeschrieben, welche Zutaten bei der Herstellung einer original schwabischen
Maultasche verwendet werden diirfen. Auch muss mindestens eine der Produktionsstufen


https://www.stuttgarter-nachrichten.de/thema/Maultaschen
https://www.stuttgarter-nachrichten.de/thema/Karfreitag

innerhalbe des dazugehdrigen Herstellungsprozesses im Herkunftsland stattfinden. Das waren dann
bei den Maultaschen entweder die Erzeugung, die Verarbeitung oder die Herstellung. Aber die wahren
Schwaben vertrauen sowieso nur auf Omas Originalrezept - und das wird natirlich gehdtet wie ein
Goldschatz.

Quelle: Ann-Kathrin Schroppel/Stuttgarter Nachrichten

Starkbier

Mit der Fastenzeit beginnt traditionell auch die Starkbierzeit. Schon im Mittelalter brauten Ménche
ein besonders kalorienreiches Fastenbier, damit sie trotz Fastengebot bei Kraften blieben. Damals
war es notwendig — heute schmeckt’s einfach. Wissenswertes zum ,flissigen Brot®.

Schlaue Mdnche: So bekam das Fastenbier den Segen der Kirche

Seit jeher gilt in der katholischen Kirche der Grundsatz: ,Flissiges bricht das Fasten nicht®. Doch da
bekamen die bayerischen Ménche im 17. Jahrhundert Zweifel, nachdem sie ein besonders
schmackhaftes und gehaltvolles Bier gebraut hatten. Verstdfit ein solch herrlicher Trunk nicht gegen
das Fastengebot?

Um sich abzusichern, schickten sie ein Fass des Bieres nach Rom, damit der Papst probiere und
entscheide. Auf der wochenlangen Reise wurde das Bier kraftig durchgeschattelt, alpiner Eiseskalte
und italienischer Sonne ausgesetzt. Darum erreichte ein vollig verdorbenes Gebrdu den Heiligen
Vater. Nachdem er probiert hatte, lobte der Papst die Leidensfahigkeit seiner bayerischen Briider und
gab das Starkbier als Fastentrunk frei.



Morgenyoga | Senioren Ratgeber

fvon7

a| HOME CORONAVIRUS  AKTIVLEBEN GESUNDHEIT ERNAHRUNG PFLEGE
[—i . Suchbegriff eingeben
HOME CORONAVIRUS AKTIV LEBEN GESUNDHEIT ERNAHRUNG PFLEGE AN DEINER SEITE

BEWEGUNG  PARTNERSCHAFT ~WOHLFUHLEN  GEISTIGFIT MENSCHEN REISEN PROMI-INTERVIEW

Anzeige

— THEMA: YOGA
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Morgenyoga

Locker in den Tag: Mit dieser Ubungsreihe aus Indien mobilisieren Sie sanft
alle Gelenke von Kopf bis FuB.

VON ORLA FINEGAN, 01.02.2021

Pawan Mukta Asanas - das ist Sanskrit und heiBt
libersetzt so viel wie "reinigende und |6sende Ubungen",
die den Gelenken guttun. Durch die sanfte Bewegung
werden die Muskeln besser durchblutet, die
Gelenkschmiere verteilt sich und die Knorpel werden
genahrt.

Anzeige

"Fast jeder, der ohne Ehrgeiz zehn bis zwanzig Minuten
die Gelenke sanft bewegt, wird sich hinterher besser
fiihlen", sagt Dr. Glinter Niessen, Orthopéde und
Yogatherapeut aus Berlin. "Achten Sie darauf, wie Sie
sich vor und nach den Ubungen fiihlen!"

Ein weiterer Vorteil der Ubungsreihe: "Alle Gelenke
werden nacheinander angesteuert, das macht es leicht
fur Anfanger." Wichtig: Die Gelenke nur so weit
bewegen, dass es nicht schmerzt. Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt, falls Sie Probleme haben.

1.Zehen

Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Yogamatte oder eine Decke. Arme und FiiBe sind
locker ausgestreckt, die Handflichen zeigen nach oben. Augen schlieBen. Konzentrieren
Sie sich auf die Zehenspitzen und bewegen diese achtsam beim Einatmen vor, beim
Ausatmen zuriick. 10-mal.

12.02.2021, 08:02

https://www.senioren-ratgeber.de/Yoga/Morgenyoga--562135.htm]
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1. Zehen

© W&B/Martina Ibelherr

2. FuBBgelenke

Die Aufmerksamkeit wandert zum FuBgelenk.

Mit dem Einatmen die FuBépit_zen achtsam Richtung Knie ziehen, mit dem Ausatmen
die FuBspitzen Richtung Boden klappen.

Achten Sie immer wieder darauf, dass Sie die Ubungen an Ihre Atmung anpassen und
sich ganz entspannt bewegen.

Kreisen Sie nun Ihr FuBgelenk, spiiren Sie, wie die Waden- und FuBmuskulatur
arbeitet.

3. Kniegelenke

Ein Bein anwinkeln, sodass Sie es mit den Handen hinter dem Oberschenkel greifen
kénnen.

Das Bein nah an die Brust fiihren.

¢ Nun das Kniegelenk sanft bewegen, indem Sie das Bein strecken.

10-mal, wechseln.

2von7 12.02.2021,08:02
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¢ Das Bein nah an die Brust fiihren.

» Nun das Kniegelenk sanft bewegen, indem Sie das Bein strecken.
¢ 10-mal, wechseln.

® W&B/Martina Ibelherr

4. Hiifte

Setzen Sie sich langsam auf, winkeln Sie ein Bein wieder an und greifen es an Knie
und FuBgelenk.

Nun das Bein in Kreisen vor dem Oberkdrper bewegen - die eigentliche Bewegung
spiiren Sie im Hiftgelenk.

10 langsame Kreise, Bein wechseln.

Diese Ubung funktioniert auch im Liegen!

Huftprothese: Sprechen Sie mit lhrem Arzt, ob Sie das kiinstliche Gelenk nach der OP
schon beugen und rotieren diirfen.

5. Finger
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6. Handgelenke

» Nach den Fingern kommt das Handgelenk: Bewegen Sie die Hande genauso achtsam
wie zuvor die FiiBe nach oben und nach unten, im Rhytmus des Atems.

« 10 Runden, tief durchatmen.

¢ Danach das Handgelenk ganz langsam kreisen lassen.

© W&B/Martina Ibelherr
7. Ellenbogen

» Die Aufmerksamkeit wandert zum Ellenbogen.

e Statt auf den Boden kdnnen Sie sich auch auf einen Stuhl setzen.

» Nun das Ellenbogen-Gelenk mobilisieren, indem Sie mehrmals den Arm strecken und
dann die Fingerspitzen zu den Schultern fiihren.

4von7 12.02.2021, 08:02



Morgenyoga | Senioren Ratgeber https://www.senioren-ratgeber.de/Yoga/Morgenyoga--562135.html

HOME CORONAVIRUS AKTIVLEBEN  GESUNDHEIT ERNAHRUNG  PFLEGE AN

© W&B/Martina Ibelherr

8. Schultern

o Setzen Sie die Fingerspitzen auf die Schultern und machen Sie grofe, achtsame
Kreise mit den Ellenbogen. '

» Die eigentliche Bewegung spiiren Sie dabei in den Schultern.

« 5 Kreise in die eine, 5 in die andere Richtung.

» Bewusst atmen nicht vergessen!

© W&B/Martina Ibelherr

9. Nacken

Zuletzt wird Hals- und Nacken bewegt.

Drehen Sie zuerst den Kopf sanft von links nach rechts, nur soweit wie angenehm.
10-mal, dann das Kinn in einem Halbkreis von einer Schulter iiber die Brust zur
anderen Schulter fiihren.

Mit der Atmung koordinieren.

ZUM THEMA
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