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Vielfalt bewahren
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Blelbe jug - damit du
alt werden kannst’

Ida Ehre, deutsche Schauspielerin



KULTUR

Ich bin mein eigener Talentscout!

Trendsetter-Omi

Nahen und Stricken liegen voll im
Trend. Was jetzt junge Menschen
wieder fir sich entdeckt haben,
konnen Seniorinnen und Senioren
bereits seit ihrer Jugend.

In unzdhligen AWO-Seniorentreffs
tauschen sich regelmdRig Handar-
beitstalente beim Ndhen, Stricken
und Hakeln aus. Dabei werden die
eigenen Fahigkeiten auch noch
gefordert, wenn z.B. im Schnei-
derkurs die Obermeisterin  der
Handwerkskammer Hamburg nun
als Rentnerin gerne ihr Wissen teilt.
Die begehrten Unikate kann man
auf Basaren erwerben - wenn man
schnell genug ist!

»Singen macht mich gliicklich!"

Klingt so banal. Aber Singen be-
lebt tatsdchlich Korper und Geist
nachweislich. ,Es scheint, dass wir
durch das Singen widerstandsfd-
higer werden", sagt der Musik-
wissenschaftler Prof. Dr. Gunter
Kreutz.

Gut 170 Singfreudige musizieren
jede Woche gemeinsam in den
AWO-Seniorentreffs. In offenen
Gruppen oder im festen Chor wird
unter qualifizierter Leitung die
Stimme trainiert und vor Publikum
aufgetreten. So bauen sie neben-
bei Stress ab und stdrken zugleich
ihre Abwehrkrafte.

Die grof$e Kursauswahl
animiert, Neues auszu-
probieren, auch mit Unter-
stiitzung der Gruppe. Dabei
entdeckt man nicht selten
eine bisher unbekannte Seite
an sich selbst und wird un-
gebremst kreativ.

»Ich hatte keine Ahnung,
dass ich das kann!”.

Malen, schreiben, schau-
spielern oder ein Instrument
lernen - es ist nie zu spiit,
sein eigener Talentscout zu
sein!



Aber am liebsten skype
ich mit wmeinem Enkel!




3%

der Menschen ab 65 Jahre
surften Anfang 2014 tig-
lich im Netz - mehr als ein
Viertel (28%) mindestens
einmal pro Woche.

BILDUNG

\Was Hanschen nicht lernt...
lernt Hans voller Eifer!

Schule, Ausbildung oder Studium und dann ausgelernt? Immer mehr Men-
schen der Generation 50plus halten es wie Oscar Wilde: ,,Ich bin immer be-
reit zu lernen, aber nicht immer, mich belehren zu lassen.” Ein Leben lang
lernen — dazu zdhlen neue Sprachen zu tiben, moderne Technik zu beherr-
schen oder sicher im world wide web unterwegs zu sein. Die wochentlich
stattfindenden Kurse in den AWO-Seniorentreffs sind stark frequentiert.
Gerade ,online” zu sein bedeutet fiir viele dltere Menschen, Kontakte zur
Familie und zu Freunden intensiver zu pflegen und ist somit auch ein wirk-
samer Weg gegen Vereinsamung.

WIE VERSCHICKE ICH EMAILS  BESONDERE TEA-TIME

Was ist Skype, brauche ich Brenda Buhmann-Gore, Bildungs-
Facebook? In kleinen Lerngruppen  partnerin fiir Nachhaltigkeit, spricht
gehen Seniorinnen und Senioren mit den Teilnehmenden bei Dar-
diesen Fragen unter fachmdnni-  jeeling liber Teeproduktion - in
scher Anleitung nach. english, please!



et m jedem Meunschen stedkt ebwas,
Aas noch mteressauter 1t als sein AinBeves.’

George Sand, franzosische Schriftstellerin




NEUE WEGE GEHEN

Gelebte Inklusion

»Hos geldin" - tirkisch fur ,Herzlich Willkommen" - heilt es mittlerwei-
le in vielen AWO-Seniorentreffs. Einrichtungen wie beispielsweise auf der
Veddel oder in Altona leben Inklusion schon seit vielen Jahren und machen
Angebote, die auch dltere Migrantinnen und Migranten ansprechen. Da-
mit orientiert sich die AWO0 am Hamburger Integrationskonzept von 2013, in

dem es heilt:
6 00 . 0 0 0 »Integration kann nur gemeinsam gelingen, deshalb miissen wir endlich

den Gegensatz des ,Wir" und ,,die Anderen" (iberwinden."

Fast jeder Dritte in Sich muttersprachlich begegnen und Kulturen anderer kennenlernen
Hamburg hat einen - dieser Leitgedanke wird in dem 2015 von der AWO ibernommenen Senio-
Migrationshintergrund, rentreff ,,Mekan" im Herzen Altonas gelebt. Hier finden auch Tiirkischkurse
laut Statistikamt statt, die das nachbarschaftliche Miteinander beleben.

Hamburg Nord leben Inklusion bedeutet fiir die AWO aber auch, Generationen zu verbinden. Der
iiber 92.700 Menschen Seniorentreff im Barmbek Basch trifft sich mit Kindern aus der Nachbar-

schaftsschule, zeigt ihnen alte Spiele und GroReltern backen gemeinsam
mit ihren Enkeln.

mit tiirkischen Wurzeln
in der Hansestadst.

SAIM UND FATMA CELIK:

Seit 16 Jahren leiten sie den Treff
~Mekan" in Altona, der sich
interkulturell gedffnet hat und
bespielhaft fiir eine lebendige
Nachbarschaft ist.
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Jahre soll wvian nidtt 2ahleu, .
sondevn evieben!”

Oskar Stock, deutscher Schriftsteller
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UNTERWEGS

\liel Erlebnis fur kleines Geld

Aus dem Quartier heraus die Welt erkunden: Bis zum Rhein und noch etwas weiter zieht es jahrlich Seniorinnen und
Senioren der AWO Hamburg. Hotspots an der Mosel werden ebenso erkundet wie die Stadte Koblenz und Trier. Nicht
weniger attraktiv, aber ndher dran sind Ausfliige zu den Wismarer Heringstagen, dem Hamburger Flughafen oder zum
Wasserschloss nach Gliicksburg. Die Begeisterung iiber die jahrlich stattfindenden Ausfliige sieht man den Teilneh-
menden an: die Kurztrips erweitern den Horizont und steigern die Lebensfreude. AuRerdem schmeckt der Hering gleich
doppelt so gut, wenn man ihn nicht alleine isst.

Trier
Husumer Krabbentage

Kieztour auf der Reeperbahn Kultur 0 p Pl Clt t

Jenisch Haus
Koblenz

Dithmarscher Brauerei

Alter Elbtunnel

Miniatur Wunderland



Sport 1t Rostscmtz fuv die
eisemie Gesundheit!”

‘ Prof. Dr. med. Gerhard Uhlenbruck, deutscher Mediziner




SPORT

Hatten Sie’s gewusst?

e 60-Jdhrige, die vorher keinen Sport betrieben haben, konnen durch
ein dreimonatiges leichtes Ausdauertraining eine Ausdauerleistung er-
reichen, die den Fahigkeiten untrainierter 40-Jahriger entspricht.

o Das Risiko, an einem Schlaganfall zu sterben, sinkt, wenn man korper-
lich aktiv ist. Bei einer norwegischen Studie war Gber einen Zeitraum
von zehn Jahren das Schlaganfall-Risiko bewegungsfreudiger 50- bis
69-jahriger Frauen um 58 Prozent geringer als das der nicht aktiven
Frauen gleichen Alters.

e Im Rahmen einer amerikanischen Studie nahmen Mdnner und Frauen im
Alter zwischen 70 und 100 Jahren an einem achtwochigen Krafttraining
teil. Der Kraftzuwachs im Bereich Schultern, Brust, Riicken und Armmus-
kulatur betrug 50 Prozent. Das Krafttraining wirkte sich auch deutlich
positiv auf die Geschicklichkeit bei alltaglichen Verrichtungen aus.

Koordination (Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit)

ANNEMARIE BENDZKO,

Leiterin Seniorentreff Horn

Quartiersnah und in Gemeinschaft: ,Mach mit - bleib
fit!" wurde vom Hamburger Sportbund entwickelt und ist
fester Bestandteil in vielen AWO-Seniorentreffs. Mit dabei
ist auch der Horner Treff von Annemarie Bendzko: , Fitness
im Alter ist wichtig, macht Spaf8 und kommt gut an!*




ES kommt nidtt davant an, wie alt
woan wird, Soudevn wie wian alt wird.”

Heidi Kabel, deutsche Volksschauspielerin




GESUNDHEIT

Wer gut informiert ist, kann Krankheiten besser einschatzen,
vorbeugen und fit bleiben. Deshalb laden die AWO0-Senio-
rentreffs Experten aus der Praxis ein, um Uber Gesund-
heitsthemen zu reden. Auch Vortrdge fiir Migrantinnen und
Migranten kommen gut an: Beispielsweise rief der interkul-
turelle Treff auf der Veddel einen ,,Gesundheitstag" mit dem
Wilhelmsburger Krankenhaus ins Leben — denn gerade in
diesem Stadtteil fehlt es an Arzten und Apotheken.

Fir die meist trkischen Seniorinnen und Senioren wurden
DR. GEORG SCHIFFNER, die medizinischen Vortrage Giber Diabetes und Gesundheits-
Chefarzt fiir Geriatrie und Palliativbereich im versorgung simultan ibersetzt.

Wilhelmsburger Krankenhaus Grof3-Sand,
referiert zum Thema ,,Gesund dlter werden”.

Top im Kopp

Sudoku, Kreuzwortrdtsel, Puzzle und Memory sind nicht einfach nur
Spiele - sie trainieren auch das Geddchtnis. Laut der Alzheimer For-
schung Initiative e.V. kann frithes Training das Risiko einer Alzhei-
mer Erkrankung senken. Gedachtnistraining unterstiitzt die logische
Kombinationsgabe und Merkfdhigkeit. Deshalb treffen sich jede Wo-
che ein Dutzend Seniorinnen und Senioren im AWO Treffpunkt Nien-
dorf, um ,,top im Kopp" zu bleiben. Viel denken und viel lachen - das
ist fr viele ihr Rezept gegen Vergesslichkeit.

RUTH LANGENBERG, Leiterin
AWO Treffpunkt Niendorf

,Ich kann Menschen meiner Gene-
ration begeistern, weil ich auch seit
Jahren im Rentnerclub der HHLA
aktiv bin und weif3, wie's geht!"



Das Evleonis eines Tauzes hangt wemger
vou dev Musik des Ovchesters,
als vou deu Hevzeun dev Tanzer ab.”
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GESELLIGKEIT

AWO im Quartier: Entdecke
die Moglichkeiten

Ob Stadtpark, Supermarkt oder Seniorentreff — kurze Wege sind fur dltere
Menschen ideal. Die Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisatio-
nen bestdtigt, dass das Quartier nach wie vor einen hohen Stellenwert fiir
Menschen 60plus hat: nach einer Umfrage halten sich rund 43 Prozent der
Befragten langer als vier Stunden pro Tag auBerhalb der Wohnung auf, was

den hohen Stellenwert des Wohnumfelds verdeutlicht.

Die AWO bietet mit ihren 26 Seniorentreffs und zehn Clubs eine feste An-
laufstelle in unmittelbarer Nahe. Dort kann man sich in vertrauter Um-
gebung begegnen, austauschen, begeistern lassen oder einfach nur klon-

begeisterte Teilnehmer schnacken.
kommen ein Mal im Die AWO-Einrichtungen sind auch Ruhepol und oftmals Familienersatz, der

Monat zum Tanztee ins immer wichtiger wird in unserer schnelllebigen Gesellschaft.

Lichtwarkhaus Bergedorf,
der grofsten Tanztee-
veranstaltung Hamburgs.

WO IST INGE LOHRE?"

Fiirsorge und Anteilnahme spiirt
man tberall in den Seniorentreffs
der AW0. Wenn jemand

nicht kommt, wird angerufen und
sich gekiimmert.
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Sehr geehvte Leserin, sehr geehrter Leser,

seit Uber 50 Jahren setzen wir uns fir dltere Birgerinnen und Birger
in Hamburg ein. Fiir sie sind die AW0-Seniorentreffs wie ein zwei-
tes Zuhause und ein Ort der Bildung und Begegnung. Mit unserer
Angebotsvielfalt gehen wir gezielt auf ihre Bedurfnisse ein. Uns liegt
es am Herzen, Menschen ab 60 Jahren (ber gesundheitliche Themen
aufzukldren und in ihrer Kreativitat und Fitness zu starken. Dies gelingt
uns vor allem durch den enormen Einsatz der vielen ehrenamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Denn ohne ihre Hilfe ist es schwie-
rig, die Angebotsvielfalt mit geringen Zuschiissen der Stadt Hamburg zu
bewahren.

Die Besucherzahl in den unzdhligen Treffs ist deshalb auch nach wie vor
hoch, weil die AWO quartiersnah arbeitet. Und sich entsprechend dem
demographischen Wandel hinsichtlich Altersstruktur und Interkultura-
litdt zukunftsorientiert ausrichtet. Unser gemeinsames Ziel muss es
daher sein, die wertvolle Arbeit in den Seniorentreffs zu starken
und mit lhrer Unterstiitzung das Angebot weiter auszubauen.

Mit freundlichen GriiRen
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Holger Kahlbohm

Landesvorsitzender
AWO Landesverband Hamburg e.V.

Michael Schroder

Landesgeschaftsfiihrer

AWO Landesverband Hamburg e.V.

SCHLUSSWORT
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