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»Ernahrung ab der Lebensmitte“, online Referentin: Schlierf Theresia
S Ab der Lebensmitte verandern sich Kérper und Stoffwechsel und es ergeben sich neue Anfor-
\ derungen an den personlichen Lebensstil. Welche Lebensmittel bevorzugt auf dem Speiseplan
stehen sollen und wie man eine ausgewogene Erndhrung und Genuss verbinden kann erfahren
Sie in dieser Veranstaltung.
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,Richtig Trinken- damit alles im Fluss bleibt“, online  Referentin: Schlierf Theresia
~ Wieder zu wenig getrunken — Wer kennt das nicht? Um fit und leistungsstark zu bleiben bend-
')' tigt der Korper Flissigkeit. Doch wie viel soll es taglich sein? Zahlt Kaffee dazu? Und kann man
regelmafiges Trinken ,lernen“? Antworten auf diese Fragen erhalten Sie bei uns.
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,Gewusst wie — Kochen fiir den kleinen Haushalt®, online Referentin: Daniela Kern
Auch mit kleinem Geldbeutel und wenig Aufwand lassen sich ausgewogene und schmackhafte
Gerichte zubereiten. In diesem praktischen Angebot, dass sich vornehmlich an Anfanger und
Ungetubte richtet, erhalten Sie Tipps und kreative Anregungen flr jeden Tag. Neben Informatio-

nen zu den Kennzeichen einer ausgewogenen und altersgerechten Ernahrung steht dabei die
Zubereitung einfacher Gerichte im Vordergrund.

,»Genuss fir alle Sinne — Krauter und Gewiirze neu entdeckt®, online
Referentin: Schreiber Kristina
Im Lauf des Lebens werden die Sinneswahrnehmungen wie Schmecken, Riechen schwacher.
Dies hat Auswirkungen auf die Erndhrung: Vieles schmeckt nicht mehr so wie friher. Krauter
\ und Gewdrze bringen mehr ,Pepp* ins Essen! Erfahren Sie mehr iber die Wirkung von Krau-
tern und Gewdirzen und deren praktische Verwendung in der Kiiche. Lassen Sie sich entfiihren

auf eine Reise der Sinne und entdecken Sie die Vielfalt von Krautern und Gewdirzen.



»Kraft und Beweglichkeit“, online Referentin: Hernes Barbara
Bewegung spielt fur Gesundheit und Wohlbefinden eine ganz zentrale Rolle. Beweglich zu sein
bedeutet selbststandig zu bleiben und alltagliche Dinge leichter verrichten zu kénnen. Lernen
Sie Ubungen fiir mehr Beweglichkeit im Alltag kennen. Sie strecken, recken und dehnen sich

und erfahren, welche Anlasse Sie jeden Tag fiir kbrperliche Aktivitaten nutzen kénnen.

»Knochen starken — genussvoll und bewusst!“, online Referentin: Stefanie Reiter
Im Laufe des Lebens nehmen Festigkeit und Stabilitdt der Knochen ab, das Risiko fur Osteopo-
rose steigt. Mit einer ausgewogenen, calciumreichen Ernahrung und gezielter Bewegung kén-
nen Sie jedoch etwas dagegen tun! Was genau es zu beachten gilt, das erfahren Sie in diesem

Angebot.

,Beweglichkeit und Balance!“, geplant in Prasenz Referentin: Barbara Hernes
Die korperlichen Veranderungen im Alter haben Auswirkungen auf die Bewegungsfahigkeit. Die Be-
deutung von Muskelkraft und kognitiver Fitness fir die Gangsicherheit werden thematisiert. Bewe-

gungsmaoglichkeiten zur Starkung der Balance und Koordination werden dargestellt.

,Gesundheit zum Einnehmen? Nahrungserganzungsmittel in der Ernah-

rung“, online Referentin: Schreiber Kristina
Kérperliche Veranderungen ab der Lebensmitte flihren zu einem sinkenden Energie- und gleich-
bleibenden Nahrstoffbedarf. Die Frage was dies fiir die Ernahrung bedeutet wird in diesem Vortrag
beantwortet und ob Nahrungserganzungsmittel sinnvoll oder unsinnig sind.

»Wissen, worauf es ankommt: Manner ab 55 kochen unter sich®, geplant
in Prasenz Referentin: Kern Daniela

Manner ab 55 Jahren mit wenig oder keiner Kocherfahrung werden in diesem Kurs einfache Re-
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und wie die Gerichte zu einer ausgewogenen Ernahrung beitragen.
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