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MITMACH-PROGRAMM
FUR ZUHAUSE

ALLE VERANSTALTUNGEN
AUF EINEN BLICK

Home
Instead.

Zuhause MIWWZL

Event

Datum / Zeit

06. Februar 2022

Home
Instead.

ZWW

07. Februar 202

15:00 - 16:15 Uhr

2
09:00 - 10:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer

| | Wuppertal e.V.

Titel

Auftakt-
veranstaltung

Brain Kinetik

Programm-Beschreibung

Eroffnung durch den Grinder von Home Instead
in Deutschland.

GrulRwort der Landtagskandidatin Nina Winter.
Ein Spaziergang durch die Technik.

Was bieten wir Innen die kommenden 2 Wochen?

Das Gehirn als plastisches Organ kann sich
lebenslang verandern und anpassen. Durch Schu-
lung der Wahrnehmung mittels Bewegungsubun-
gen werden im Gehirn neue Verschaltungen aktiv.
Dies verbessert die Auge-Hand-Koordination und
das Wohlbefinden. Machen Sie mit; es bedarf
keinerlei Vorbereitung oder zusatzlicher Gerate!

13:00 - 14:15 Uhr

| | Dominik Gellrich
| | KoIn Sdd

Dankbarkeit -
ein spiritueller
Impuls

Ein spirituelles Thema mit einer theologischen
Komponente, ohne eine Glaubensrichtung ins
Zentrum zu rucken. Eine 30 Minuten dauernde
Mediation/Gebet nach einer kurzen EinfUhrung.
AnschlieBenden Austausch Uber das, was man
entdecken durfte.

16:00 - 17:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer
Wuppertal e.V.

11:00 - 12:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer
Wuppertal e.V.

Wissensquiz

08. Februar 2022

Stuhlgymnastik

Wollen Sie Ihr Wissen auf die Probe stellen?

In dieser digitalen Variante konnen Sie mit lhren
Kenntnissen glanzen. Wer sammelt dabei die
meisten Punkte?

Auch im Sitzen lasst es sich schwitzen.

Sie werden staunen, welche Muskeln mobilisiert
werden kénnen. Die Ubungen werden so variiert,
dass vom Anfanger bis zum Kénner jeder sein
Trainingslevel findet.

13:30 - 14:45 Uhr

Claudia Engelmann
Home Instead
Herne

Buntes
Sprichworter
raten

Ein unterhaltsames und bewahrtes Gedachtnis-
und Ratespiel. Freuen Sie sich auf ein heiteres
Quizspiel mit den bekanntesten deutschen
Sprichwortern und Redewendungen.

16:00 - 17:15 Uhr

Daniel De Paola

Apfel-
Meditation

Wie aufmerksam essen Sie einen Apfel? Ist Ihnen
bewusst, welch Wunder der Natur Sie in lhren
Handen halten? In der Apfelmeditation fuhrt
Daniel De Paola Sie ganz achtsam zuruck zur
Entstehung dieser wunderschdnen und leckeren
Frucht, Gber die Reife bis hin zum ersten Biss.

Sie brauchen dafur keinerlei Vorkenntnisse oder
Erfahrungen in der Meditation. Einfach geniel3en.




Event

Datum / Zeit

09. Februar 2022

09:00 - 10:15 Uhr

Yvonne Schulz
Home Instead
Herne

Titel

Kreativ-
Werkstatt

Programm-Beschreibung

Wer Spal3 am Basteln hat, ist hier genau richtig.
Ganz im Sinne unserer Umwelt werden wir uns
hauptsachlich der Materialien bedienen, die wir
bereits im Haus haben bzw. die wir sonst entsor-
gen wurden. Daruber hinaus bedienen wir uns
der Dinge, die uns die Natur zur Verfugung stellt
und lassen daraus schéne Dekorationen oder
nutzliche Dinge fUr zuhause entstehen. Haben
Sie zum Beispiel schon mal ein Kérbchen aus
altem Zeitungspapier geflochten? Ihrer Kreativi-
tat sind hier keine Grenzen gesetzt und eigene
Ideen sind herzlich willkommen.

11:00 - 12:15 Uhr

Caroline Krebs
Home Instead
Wiesbaden

Pilates

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein
systematisches Ganzkorpertraining zur Krafti-
gung der Muskulatur, primar von Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur. Die Pilates-
Trainingsmethode ist sanft, aber dul3erst effizi-
ent, kann unabhangig von Alter und Fitnessstufe
betrieben werden, lasst sich gut in den Alltag
integrieren und verbessert die Lebensqualitat
nachhaltig. Es werden Trainingsgrundlagen ver-
mittelt, die im Alltag angewendet werden kdnnen
und gemeinsam leichte Ubungen im Sitzen, im
Gehen und im Stehen praktiziert.

)

. |15:00 -16:15 Uhr

Luise Mahler
huma_K

11:00 - 12:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer
Wuppertal e.V.

Kunstgesprach:
Georges Braque
vor dem Ersten
Weltkrieg

Muntere
Gelenke

Es erwartet Sie inspiriert von der aktuellen
Ausstellung im Kunstpalast in Dusseldorf eine
virtuelle Betrachtung und Besprechung der
frihen Arbeiten des franzdsischen Malers,
Grafikers und Bildhauers Georges Braque.

Die Kunsthistorikerin und Kuratorin Luise Mah-
ler wird Thnen im gemeinsamen Gesprach den
Mitbegrinder des Kubismus naherbringen.

10. Februar 2022

In dieser Stunde widmen wir uns den grol3en
Gelenken Knie und Hufte. Wir zeigen Ihnen in
dieser Bewegungsstunde, wie Sie ohne Aufwand
Ihre Gelenke in Schwung halten, eventuelle
Schmerzen reduzieren und die Beweglichkeit
verbessern.

15:00 - 16:15 Uhr

= | Bo Bjelfvenstam

huma_K

Filmvorfuhrung
unter Anwesen-
heit des Regis-
seurs: BERLIN -
GETEILTE STADT
(1959)

Als der Dokumentarfilmer Bo Bjelfvenstam

Ende der 50er Jahre das Berlin der Nachkriegs-
zeit bereist, ist die Stadt in vier Sektoren geteilt.
Neugierig und auf amusante Weise untersucht
der schwedische Filmemacher Sorgen und
Freuden der ,normalen Leute”. Vor und nach
der gemeinsamen Filmsichtung kommen wir mit
dem Regisseur ins Gesprach und das Publikum
hat die Moglichkeit, Fragen zu stellen.



dorothealemme
Hervorheben

dorothealemme
Hervorheben


Event Datum/ Zeit Titel Programm-Beschreibung
11. Februar 2022

09:00 - 10:15Uhr |Yoga Was ist Yoga? Yoga ist ein ganzheitliches System,
das alle Aspekte des Lebens umfasst. Hierzu
Sabine Pfeiffer gehdren insbesondere Korperhaltungen, Atem-
4 | Home Instead Ubungen und Meditation, aber auch bestimmte
Wiesbaden Regeln fur das Verhalten anderen und uns selbst
gegenuber.

Kurz: Durch Yoga wachst die Achtsamkeit gegen-
Uber den Mitmenschen, der Umwelt, aber auch
sich selbst gegenuber; es geht also letztendlich
um eine bewusste Lebenseinstellung. Wir werden
den Fokus in dieser 60-minutigen Yogaeinheit
auf ein paar Grund-Asanas (Korperhaltungen)
sowie auf AtemUbungen (Pranayama) legen.

Zu Beginn und zum Abschluss der Stunde wer-
den wir uns einer kleinen Meditationssequenz

widmen.
11:00 - 12:15 Uhr | Beweglichkeit Neben der taglichen Bewegung gehort auch die
S und Entspan- psychische Entspannung zu den Schltsselkompe-
Christof Weselek nung tenzen fur ein Wohlbefinden. Geniel3en Sie
SV Bayer eine Stunde des Loslassens in Verbindung mit
Wuppertal e.V. lockernden Ubungen.

15:00 - 16:15 Uhr | Wunschkonzert |Das weit gefacherte Repertoire der Vollblut-
.Die Memories” | musiker Dietmar Goring und Werner Aurin er-

0 Werner Aurin und streckt sich Uber Schlagererinnerungen, Country
: . Dietmar Goring und Volksmusik bis zu , Oldies but Goldies" der
b AN | huma_ K 60er und 70er Jahre. Bei Anmeldung erhalten
SN f/ ) Sie eine Liederliste, von der Sie sich gerne et-

was wunschen dirfen. Die Musiker versuchen
moglichst viele Lieblingslieder, mit denen die
Zuschauerinnen und Zuschauer besondere
Erinnerungen verbinden, zu spielen.

12. Februar 2022

10:30 - 12:00 Uhr | Patienten- Sie mochten fur sich selbst oder Ihre Angeho-
verfliigung - rigen eine Vorsorgevollmacht und/oder eine
Andrea Krahé und | Vorsorge Patientenverfugung erstellen? In diesem Work-
Kirsten Neveling leicht erklart shop erhalten Sie alle notwendigen Informati-
Diakonie Michaels- onen. Wir erklaren lhnen die Unterschiede und
hoven Pflege und Bedeutungen zwischen den einzelnen Dokumen-
Wohnen gGmbH ten und beantworten all Ihre Fragen.
a.krahe@
diakonie-michaelshoven.de
k.neveling@
diakonie-michaelshoven.de
13:30 - 14:45 Uhr | Sitztanz Auch im Sitzen kann man das Tanzbein schwin-
am Mittag gen! Wir werden gemeinsam zu deutschen und
Nathalie WefSels internationalen Liedern der vergangenen Jahr-
Diakonie Michaels- zehnte tanzen. Egal ob Anfanger oder Kénner,
.| | hoven Pflege und machen Sie sich bereit fir Boogie Woogie,
"N | Wohnen gGmbH ChaChaCha und Co.
n.wessels@

diakonie-michaelshoven.de



dorothealemme
Hervorheben


Event Datum/ Zeit Titel Programm-Beschreibung
14. Februar 2022
' 09:00 - 10:15 Uhr | Morgen- »Morgenstund’ hat Gold im Mund” sagt ein
gymnastik Sprichwort. Fur alle Frihaufsteher und alle, die
Christof Weselek es noch werden wollen, sorgen wir mit einem
SV Bayer abwechslungsreichen Bewegungsprogramm far
Wuppertal e.V. einen frischen Start in den Tag!
11:00 - 12:15 Uhr | Schulter- Unser Nacken argert uns haufig. Hinzu kommen
und Nacken- schmerzende Schultern. Wer sich nicht damit
Christof Weselek Gymnastik abfinden mochte, ist bei diesem Bewegungspro-
SV Bayer gramm genau richtig. Mit gezielten Ubungen zur

| | Wuppertal e.V.

Mobilisation und Kraftigung tun Sie Gutes fur
Ihren Korper!

13:00 - 14:15 Uhr

Daniel De Paola

Thema Ernah-
rung im Alter
mit unserem
Erndhrungs-
experten

Daniel De Paola berat Pflegedienste und andere
ambulante Einrichtungen zu Ernahrungsfragen
im Alter. Essen soll nicht nur satt, sondern auch
Freude machen und dabei ausgewogen sein.

So, wie sich unser Kérper im Laufe des Lebens
verandert, haben wir beim Essen andere Bedurf-
nisse als in jungeren Jahren. Manches braucht
der Kérper mehr, anderes weniger. Erfahren Sie
in dieser Stunde, wie Sie mit der richtigen Ernah-
rung vital und gesund bleiben.

16:00 - 17:15 Uhr

Daniel De Paola

09:30 - 10:45 Uhr

Caroline Krebs
Home Instead
Wiesbaden

Lesung Kurz-
geschichten -
Buchvorstellung

Pilates

Daniel De Paola liest aus seinem neuen Buch
»Gutenachtgeschichten zum wach werden”. Als
Berater und Coach hilft er Menschen in stressigen
und schwierigen Lebenssituationen. Mit Kurzge-
schichten ist es moglich, in bildhafter Sprache

zu einer achtsameren und bewussteren Lebens-
weise zu verhelfen und zum Nachdenken anzu-
regen. Das Buch erscheint im Fruhjahr 2022 im
Handel.

15. Februar 2022
‘W1 ..,} '

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein
systematisches Ganzkdrpertraining zur Krafti-
gung der Muskulatur, primar von Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur. Die Pilates-
Trainingsmethode ist sanft, aber aulRerst effizi-
ent, kann unabhangig von Alter und Fitnessstufe
betrieben werden, lasst sich gut in den Alltag
integrieren und verbessert die Lebensqualitat
nachhaltig. Es werden Trainingsgrundlagen ver-
mittelt, die im Alltag angewendet werden kénnen
und gemeinsam leichte Ubungen im Sitzen, im
Gehen und im Stehen praktiziert.

13:00 - 14:15 Uhr

Alexandra
Schlingmann
Home Instead
Herne
xandriadt@gmx.de

Lina.Roekker@
homeinstead.de

Atme dich frei

Atmen und damit die Lunge bellften ist lebens-
notwendig. Insbesondere in der derzeitigen
Lage mit Corona haben wir alle gelernt, wie
zentral dieses Thema geworden ist. Freuen Sie
sich auf verschiedene AtemUbungen, mit denen
Sie lernen, Ihre Lunge gut zu belUften und zu
trainieren.




Event

Datum / Zeit

15. Februar 2022

16:00 - 17:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer
Wuppertal e.V.

Titel

Impulsvortrag:
Bewegung
im Alter

Programm-Beschreibung

LAltern ist nichts fur Feiglinge”. Kommen Sie mit
auf eine Wissensreise rund um die Gesundheit
im Alter. Eine wichtige Erkenntnis vorab: FUr eine
gesunde Lebensfuhrung ist es nie zu spat. Erfah-
ren Sie die neuesten Kenntnisse aus der Wissen-
schaft, die Ihr (bewegtes) Leben bereichern wer-
den. Im Anschluss gibt es Gelegenheit mit dem
Experten zu diskutieren und Fragen zu stellen.

¥

18:30 - 19:45 Uhr

Annemarie Otto
Home Instead

| Herne

11:00 - 12:15 Uhr

Christof Weselek
SV Bayer
Wuppertal e.V.

Schlagerquiz

16. Februar 2022

Stuhlgymnastik

Jeder kennt sie und die meisten lieben sie:
Schlagermusik. In diesem Schlagerquiz werden
Ratselfragen rund um die beliebtesten und
bekanntesten Schlager von den 50ern bis heu-
te gestellt. Wie gut Sie sich wirklich auskennen,
kdnnen Sie hier unter Beweis stellen. Machen
Sie mit und haben Sie Spal3.

Auch im Sitzen lasst es sich schwitzen.

Sie werden staunen, welche Muskeln mobilisiert
werden kénnen. Die Ubungen werden so variiert,
dass vom Anfanger bis zum Kdénner jeder sein
Trainingslevel findet.

15:00 - 16:15 Uhr

Felix Romer
huma_K

Heinz Erhardt
und Erich Kast-
ner Lesung

17. Februar 2022

Bei dieser interaktiven Lesung gibt der Dichter
und Autor Felix Rémer Bekanntes und Uberra-
schendes zweier grol3er Herren der deutschen
Dichtkunst zum Besten: Erich Kastner und Heinz
Erhardt. Bringen Sie Ihr Lieblingsgedicht mit!

Hartmut Volle

| huma_K

e ""'4 11:00 - 12:15 Uhr | Brain Kinetik Das Gehirn als plastisches Organ kann sich
[ ;'t’m lebenslang verandern und anpassen. Durch
N oueam Christof Weselek Schulung der Wahrnehmung mittels Bewegungs-
14 & | SV Bayer Ubungen werden im Gehirn neue Verschaltungen
/ | | Wuppertal e.V. aktiv. Dies verbessert die Auge-Hand-Koordina-
Y, tion und das Wohlbefinden. Machen Sie mit, es
bedarf keinerlei Vorbereitung oder zusatzlichen
Gerate!
15:00 - 16:15 Uhr | Zu Gast bei Gesprach mit dem beliebten Schauspieler
~Rentnercop” Hartmut Volle, der einen Blick hinter die Kulissen

Hartmut Volle

seines Schauspieler-Lebens bietet. Von 2006

bis 2019 war er im Ermittlerteam des saarlandi-
schen Tatorts. Aktuell ist er neben Bill Mockridge
Hauptdarsteller der ARD-Krimiserie ,,Rentner-
cops”.



dorothealemme
Hervorheben

dorothealemme
Hervorheben

dorothealemme
Hervorheben


Event

Datum / Zeit

18. Februar 2022

09:30 - 10:45 Uhr

Sabine Pfeiffer
Home Instead
Wiesbaden

Titel

Yoga

Programm-Beschreibung

Was ist Yoga? Yoga ist ein ganzheitliches System,
das alle Aspekte des Lebens umfasst. Hierzu
gehdren insbesondere Korperhaltungen, Atem-
Ubungen und Meditation, aber auch bestimmte
Regeln flur das Verhalten anderen und uns selbst
gegenuber.

Kurz: Durch Yoga wachst die Achtsamkeit gegen-
Uber den Mitmenschen, der Umwelt, aber auch
sich selbst gegenuber; es geht also letztendlich
um eine bewusste Lebenseinstellung. Wir werden
den Fokus in dieser 60-minutigen Yogaeinheit
auf ein paar Grund-Asanas (Korperhaltungen)
sowie auf AtemUbungen (Pranayama) legen. Zu
Beginn und zum Abschluss der Stunde werden wir
uns einer kleinen Meditationssequenz widmen.

14:30 - 16:00 Uhr

Andrea Krahé und
Kirsten Neveling
Diakonie Michaels-
hoven Pflege und
Wohnen gGmbH

a.krahe@
diakonie-michaelshoven.de

k.neveling@
diakonie-michaelshoven.de

Patienten-
verfugung -
Vorsorge
leicht erklart

Sie mochten fur sich selbst oder lhre Angeho-
rigen eine Vorsorgevollmacht und/oder eine
Patientenverfigung erstellen? In diesem Work-
shop erhalten Sie alle notwendigen Informatio-
nen. Wir erklaren Ihnen die Unterschiede

du Bedeutungen zwischen den einzelnen
Dokumenten und beantworten all Ihre Fragen.




