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MEHR NEWS
AUF DER WEBSITE!

,Das Netz“ erscheint in gedruckter Form
weiterhin zusammen mit Henkel Life.
Allerdings hat sich die Taktung des
Unternehmensmagazins gedndert,
so dass nun pro Jahr weniger Ausgaben
produziert werden.

Eine Alternative flr die Zukunft kénnen
digitale Ausgaben unserer Pensiondrszeit-
schrift sein. Fiir die Ankiindigungen
bietet sich der GAHP-Newsletter an.
Sind Sie bereits Abonnent?

Falls nicht: Melden Sie sich auf
henkel-pensionaere.de fiir diesen
kostenlosen Service an.
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MITEINANDER
MUT FASSEN

Liebe Pensiondrinnen und Pensionadre,

wahrend die Corona-Pandemie endlich ihren Wiirgegriff zu lockern scheint, verfolgen
wir mit wachsendem Entsetzen den Krieg in der Ukraine. Die Altesten von uns haben
selbst Kindheitserinnerungen an Bombardierungen und Kriegsgrduel. Dies erneut
mitansehen zu miissen, ist schwer zu ertragen. Ich danke allen, die mit Geld und
Sachspenden den Menschen in der Ukraine oder den von dort Gefliichteten helfen.

Dieser Krieg und seine Auswirkungen waren auch Thema in den Gesprachen am
Rande unserer Delegiertenversammlung Anfang April. So sehr es uns freute, wieder
in Prasenz zusammenkommen zu konnen, war uns doch bewusst, dass wir das
Weltgeschehen um uns herum nicht einfach ausblenden sollten. Dennoch war es

wie stets eine intensive Arbeitstagung., vor allem, weil die Delegierten diesmal auch
einen neuen Vorstand wahlten. Es freut mich sehr, dass ich fiir eine zweite Amtszeit
gewdhlt wurde und weiterhin im Team mitspiele, nun unter dem Vorsitz von Heinrich
Rositzka und Winfried Zander.

Unsere ersten Vorstandssitzungen waren bereits sehr produktiv. Wir werden Sie
selbstverstandlich tiber neue Projekte und Initiativen auf dem Laufenden halten.

So wollen wir beispielsweise die ,Hobbygruppen" starker in den Fokus stellen.

Viele bestehen schon seit einigen Jahren - einige andere, wie etwa die Motorradgruppe,
sind neu gegriindet worden. Aus zundchst wenigen Mitgliedern ist diese Gruppe auf
30 Teilnehmer gewachsen — und das deutschlandweit. Es miissen sich ja nicht immer
alle Interessenten gemeinsam treffen, auch kleinere regionale Zusammenkiinfte und
hybride Meetings sind moglich. Fillt Ihnen, liebe Leser:innen der aktuellen Ausgabe,
spontan eine Gruppe ein, die noch gegriindet werden sollte? Wie ware es beispiels-
weise mit Gruppen fiir Golf, Skilanglauf, Camping (Wohnmobil oder mit Wohn-
wagen), Musik etc.? Melden Sie sich gern bei uns in der Geschaftsstelle!

So haben wir ein Ziel vor Augen, konnen uns treffen und austauschen und finden
gemeinsam den Mut zu einem neuen Miteinander. Vielen Dank fiir [hr Mitwirken!

Ich wiinsche Thnen allen eine schdne Sommerzeit mit vielen Treffen, tollen Gesprachen
und Erinnerungen.

Herzlichst

Ihr

Werner Schaper
GdHP-Vorstand

HERAUSGEBER | Gemeinschaft der Henkel-Pensiondre e.V. BergiusstraRe 3 / 40589 Diisseldorf

Telefon 0211759 83 91/ Fax 0211 759 83 85 / E-Mail: info@henkel-pensionaere.de / www.henkel-pensionaere.de
REDAKTION | Thomas Brandt, Wolfgang Figge, Armin Friesendorf, Reiner Hennigfeld, Sylvia Korres, Nina Réhrig,

Heinrich Rositzka, Ursula Schmelter, Anja Schrieber, Wolfgang Zengerling (verantwortlich)

COPYRIGHT | © 2022 Gemeinschaft der Henkel-Pensiondre e.V.

print'

KREATION /PRODUKTION | Q-HAUS31 Delia Fricke, Joachim Schmitz, Langenberg g YEEY:
FOTOS | AdobeStock, Daniel Koke, GAHP, Privat, Eckhard Schneider
DRUCK | Heider Print+Medien GmbH, KéIn, 4C gedruckt mit Cradle to Cradle®-Druckfarben.
TITEL | Sina Langer macht mit im Team GAHP-SMART-CHAT - so wie elf weitere Azubis.

DELEGIERTENVERSAMMLUNG

2022

ZWEI NEUE EHRENMITGLIEDER,

EIN NEUES VORSTANDSTEAM UND ZWEI
NEUZUGANGE IM DELEGIERTENAUSSCHUSS:
DIE DELEGIERTEN HABEN AUF IHRER

VERSAMMLUNG AM 7. APRIL
WICHTIGE ENTSCHEIDUNGEN FUR

DIE KOMMENDEN VIER JAHRE GETROFFEN.

DIE GDHP IST IN DIE NEUNTE AMTSPERIODE seit
ihrer Griindung gestartet — mit einem tatkraftigen
Team an der Spitze: Heinrich Rositzka, zuvor acht
Jahre lang von Henkel entsandtes Vorstandsmitglied,
ist nun gewahlter erster Vorsitzender. Sein Stell-
vertreter ist sogar ganz neu im Vorstand: Winfried
Zander, langjahriger Betriebsratsvorsitzender von
Henkel, seit 2019 Delegierter der GdAHP und Mitglied
des Delegiertenausschusses. Ebenfalls erstmals in
den Vorstand gewahlt wurde Ursula Schmelter, die
bereits seit drei Jahren ehrenamtlich die Geschifts-
stelle bei organisatorischen und finanziellen The-
men unterstiitzt hat: Sie ist die neue Schatzmeisterin
und Geschiftsfiihrerin der Gemeinschaft. Eine zweite
Amtszeit als Vorstinde der GdHP leisten Thomas
Brandt, Werner Schaper und Lutz Zehm.

Zu Beginn der Delegiertenversammlung rekapitu-
lierten der bisherige Vorsitzende Wolfgang Figge

NEU AM START: DER VORSITZENDE HEINRICH ROSITZKA
(vorn), SEIN STELLVERTRETER WINFRIED ZANDER (hinten
Mitte) UND URSULA SCHMELTER MIT ZWEIFACHER AUF-
GABE ALS SCHATZMEISTERIN UND GESCHAFTSFUHRERIN.
WIEDERGEWAHLT WURDEN (von links): THOMAS BRANDT,
WERNER SCHAPER UND LUTZ ZEHM.

und sein Stellvertreter und Schatzmeister Reiner
Hennigfeld die wesentlichen Entwicklungsschritte
der GAHP in den vergangenen Jahren - insbesondere
im Hinblick auf die digitalen Angebote fiir die
Pensiondr:innen. Wolfgang Figge dankte ausdriick-
lich Sylvia Korres, Nina Rohrig und Gabriele Eggert:
,»,Sie haben sehr viel dazu beigetragen, dass die GAHP
auch wihrend der Lockdown-Phasen weiter funktio-
niert hat.“ Reiner Hennigfeld hatte wesentliche
Fakten und Zahlen fiir die Delegierten zusammen-
gestellt. Sein Fazit: ,Ich iibergebe geordnete Verhalt-
nisse und bedanke mich bei allen, die mir geholfen
haben.”


https://henkel-pensionaere.de/newsletter

ALS LETZTE AMTS-
HANDLUNG RIEF DER
BISHERIGE VORSITZEN-
DE WOLFGANG FIGGE
ZUR WAHL DER RECH-
NUNGSPRUFER AUF.

KLEINES BILD:

DER WAHLLEITER
JOHANNES DIABAULICK
(rechts) ZAHLTE DIE
STIMMEN AUS. DABEI
HALFEN IHM (von links)
ERNST UDLUFT UND
SYLVIA KORRES.

Gerade noch scheidende Vorstande, im nachsten
Moment Ehrenmitglieder: Auf Antrag von Dieter
Diissel - selbst Ehrenmitglied, Delegierter und bis
2018 Vorsitzender der Pensionarsgemeinschaft -
stimmten die Delegierten einstimmig dafiir, Wolf-
gang Figge und Reiner Hennigfeld die hochste Aus-
zeichnung der GAHP zu verleihen. Dieter Diissel
hief3 die beiden herzlich willkommen im Kreis
der Ehrenmitglieder, dem auch Elisabeth Rappen,
Ulrich Lehner, Theodor Liitke und Peter Waury
angehoren. Die nachste Volte folgte stante pede:

Nach der einstimmigen Entlastung des Vorstands
legten Wolfgang Figge und Reiner Hennigfeld ihre
Vorstandsamter nieder und nahmen stattdessen
ihre ruhenden Delegiertenimter wieder auf. So
konnten auch sie den neuen Vorstand mitwihlen.
Neun Kandidaten standen bereit und stellten sich
den Delegierten vor. Nach Auszdhlung der Stimmen
und Bekanntgabe des Ergebnisses durch den Wahl-
leiter Johannes Diabaulick zogen sich die sechs
Gewdhlten zu ihrer konstituierenden Sitzung zu-
riick. Diese dauerte nur wenige Minuten, dann

»WIR SIND EINE
MANNSCHAFT -

UND SO HANDELN
WIR! e sosirac

trat Heinrich Rositzka als frisch gewahlter erster
Vorsitzender vor die Delegierten. Er sagte ,,DANKE” —
den nicht mehr zur Wahl angetretenen Vorstinden
Wolfgang Figge, Reiner Hennigfeld und Julius Herold
fiir ihren langjihrigen Einsatz, aber auch den Dele-
gierten fiir ihr Vertrauen. Besonders dankte er - wie
zuvor bereits der Wahlleiter - allen Kandidaten, die
sich dieser Wahl gestellt hatten. ,,MANNSCHAFT*
war das zweite Schliisselwort in seiner kurzen An-
sprache: ,Wir alle - Pensiondrinnen und Pensionare
- sind eine Mannschaft. Wir wollen uns gegenseitig




VOLLE AGENDA AUF DER DELEGIERTENVERSAMMLUNG -
NATURLICH UNTER BEACHTUNG DER EMPFEHLUNGEN
ZUM SCHUTZ VOR CORONA.

UM DIE TECHNIK KUMMERTE SICH VORSTAND
THOMAS BRANDT (groRes Billd).

LAUTER GLUCKLICHE GESICHTER:
BESONDERS FUR DIE NEU GEWAHLTEN
VORSTANDE UND EHRENMITGLIEDER

WAR ES EIN EMOTIONALER TAG.

BEAUFTRAGT VON HENKEL:

HOLGER TRAUGOTT IST NEUER ENTSANDTER VORSTAND,
REGINA NEUMANN IST IN DIESER ROLLE SCHON
SEIT 2010 AKTIV - EBENSO WIE MARTINA BAPTIST

(nicht im Bild).

unterstiitzen, zusammenhalten und gemeinsam
zielstrebig fiir die GAHP arbeiten. Und wie in jeder
guten Mannschaft gehen wir offen und freund-
schaftlich miteinander um.”

Als neues, von Henkel entsandtes Vorstandsmitglied
stellte sich Holger Traugott den Delegierten vor.
Bereits seit einem Jahr hatte er die Vorstandsarbeit
begleitet und trat nun offiziell die Nachfolge von
Heinrich Rositzka an. Bereits seit 2010 sind Martina
Baptist und Regina Neumann als vom Unternehmen
entsandte Vorstandsmitglieder fiir die GAHP im
Einsatz. Sie setzen ihre langjdhrige Arbeit weiter
fort.

Die Delegierten wiahlten noch ein weiteres Mal, dies-
mal ging es um die Besetzung von zwei Vakanzen
im Delegiertenausschuss. Der bisherige Ausschuss-
Sprecher Jiirgen Baumann hatte sein Amt kiirzlich
niedergelegt, und Winfried Zander kann als neuer
Vorstand nicht mehr Mitglied des Ausschusses sein.
Schliefllich ist der Delegiertenausschuss nicht nur
»Briicke zwischen Vorstand und Delegierten, son-
dern er hat auch eine beratende und kontrollierende
Funktion, wie Ausschuss-Mitglied Thomas Stein
zuvor bei seinem ,,Bericht des Delegiertenausschus-
ses” der Versammlung in Erinnerung gerufen hatte.
Neu in den Ausschuss gewdhlt wurden Axel Bohme
und Alfred Biehle. Somit ist das Gremium mit nun
wieder sechs Delegierten vollstindig besetzt. Mitte
Mai trafen sie sich zu ihrer konstituierenden Sitzung
und wihlten Thomas Stein zu ihrem Vorsitzenden.

GdHP-Delegiertenversammlungen haben immer eine
umfangreiche Agenda - und dabei ein ganz eigenes
Fluidum, das beim Zusammenspiel von Fakten und
Emotionen entsteht. Das war diesmal besonders
deutlich spiirbar, aber wie konnte es auch anders
sein beim Ubergang von einer Ara in die nichste?

Die vielen verschiedenen Aufgaben, die der Vorstand
,Stemmen“ muss, fiillen eine lange Liste. Inzwischen
hat das neue Team die Zustindigkeiten untereinan-
der aufgeteilt. Auf der GdHP-Website sehen Sie, wer
fiir welche Themen und Anliegen die/der richtige

Ansprechpartner:in ist. 2)
L

»VIEL ERFOLG
DEM NEUEN
VORSTANDSTEAM!

WOLFGANG FIGGE



https://henkel-pensionaere.de/ueber-die-gdhp/die-organe

HANNA

PIOLOT 21

HOBBIES

Kochen / Sport / Tanzen / Spazieren gehen
MOTTO FURS LEBEN

Es gibt keine dummen Fragen.

WARUM ICH DABEI BIN

Meine GroReltern unterstiitze ich regel-
madRig bei Fragen rund um ihr Smartphone.
Deshalb freue ich mich nun auf den Aus-
tausch mit Henkel-Pensiondrinnen und
-Pensiondren sowie (iber die Moglichkeit,
sie bei Problemen zu unterstiitzen.

SINA

LANGER 19

HOBBIES

Tanzen / Kreative Projekte (Zeichnen,
Malen) / meine Katze Bella

MOTTO FURS LEBEN

Expect nothing. Appreciate everything.
WARUM ICH DABEI BIN

Um den Pensiondren im Alltag durch
kleine Problemlésungen zu helfen.
AuRerdem ist es eine Moglichkeit,

in den Austausch mit einer anderen
Generation zu kommen.

NIKLAS

PETER 20

WARUM ICH DABEI BIN

Um den ehemaligen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern bei Themen zu helfen, die fiir
sie moglicherweise nicht mehr so leicht zu
verstehen sind.

MEINE ERFAHRUNG

Entscheidend ist, dass ich Themen, die fiir
mich selbstverstandlich sind, so erkldre,
dass sie auch fiir Leute, die sich damit nicht
auskennen, verstandlich werden.

LAU RA _ 5 | KLAEDTK

AMICO 24

WARUM ICH DABEI BIN

Es bereitet mir Freude, Menschen zu helfen.
MEINE ERFAHRUNG

Die Pensiondre sind freundlich; und ich
versuche, so gut es geht deren Probleme

zu losen.

IM GAHP-SMART-CHAT ENGAGIEREN SICH ZWOLF
ANGEHENDE KAUFLEUTE AUS DER HENKEL-AUSBILDUNG.
ALLE SIND BEREIT, PENSIONARINNEN UND
PENSIONARE BEI PROBLEMEN MIT PC, SMARTPHONE
ODER TABLET ZU UNTERSTUTZEN. EINIGE VON IHNEN

STELLEN SICH HIER PERSONLICH VOR.

WIR
IKONNEN
HELFEN!

HOBBIES
FuRball / Skaten / Fotografie

MOTTO FURS LEBEN

~Sometimes it is the people no one can imagine
anything of who do the things no one can imagine.”
WARUM ICH DABEI BIN

Wenn meine Oma Probleme mit ihrem Telefon, WLAN
etc. hat, helfe ich ihr auch immer gerne. Daher passt
flir mich die Arbeit im Team GdHP-SMART-Chat sehr gut.




SEIT ENDE 2020 gibt es den ,,GdHP-SMART-
Chat", initiiert von Oliver Wilhelms, bei
Henkel Leiter Arbeitsrecht und Personalma-
nagement fiir Deutschland und die Schweiz,
zugleich aber auch Beiratsvorsitzender der
GdHP. Die Azubis, die jetzt die Anfragen der
Pensiondr:innen bearbeiten, sind bereits der
zweite Jahrgang in diesem Ehrenamt. Alle
sind im zweiten Ausbildungsjahr, die meisten
werden Kaufleute im Digitalisierungsmanage-
ment oder erlernen einen anderen kaufman-
nischen Beruf.

In welchen Fillen sind die Azubis die rich-
tigen Ansprechpartner? ,Jmmer, wenn es um
digitale Anwendungen geht und Sie an ir-
gendeiner Stelle nicht mehr weiterwissen:
Fragen Sie die Azubis!“, empfiehlt Christina
Rositzka. Sie verantwortet bei Henkel die
Bereiche Recruitment und Ausbildung in
Deutschland;den GdHP-SMART-Chat hat sie
mafgeblich mitentwickelt. ,Sie wollen zum
Beispiel eine neue Software oder eine App in-
stallieren, aber Ihr Gerdt stellt sich quer? Oder:
Nach einem automatischen Update ist einiges
auf Ihrem Bildschirm verrutscht und durchei-
nander? Es gibt so vieles, was mal schief gehen
kann! Melden Sie sich einfach. Die Azubis hel-
fen Ihnen gern.”

Das bestdtigt Henkel-Pensiondr Heinz-Ulrich
Stracke: ,Ich habe in den vergangenen 20 Jah-
ren umfangreiche digitale Kenntnisse erwor-
ben, dabei aber auch viel Lehrgeld bezahlt -
zahllose Stunden am PC. Das Hilfsangebot der
Azubis finde ich groRartig. Uber Team Viewer
zugeschaltet, kdnnen sie sicherlich viele Pro-
bleme schnell 16sen. In meinem Fall reichte
allerdings ein kurzer Hinweis per Mail. Ich
hatte vor einem Windows-Update eine
Systemkopie erstellt. Doch nach dem Update
hatte ich auf meiner externen Festplatte nicht
mehr ein Terrabyte Speicherplatz, sondern
nur noch 32 Gigabyte. Das fand ich sehr ritsel-
haft und probierte alles Mogliche - ohne Er-
folg. Also schrieb ich eine Mail an die Azubis
und schilderte mein Problem. Nach einer
Weile bekam ich eine freundliche Antwort mit
der Empfehlung, eine neue Partitionierung zu
erstellen. Das war tatsdchlich die richtige
Losung!”

Rosemarie Koch hat schon mehrfach die
Azubis zu Rate gezogen - ,zuletzt Anfang des
Jahres, als meine Corona-App einen roten
Warnhinweis anzeigte mit dem genauen

10

ELLIOTT

AZIZ MOHAMMADI 19

HOBBIES

Fitness / Lesen / Kochen

MOTTO FURS LEBEN

Never give up!

WARUM ICH DABEI BIN

Ich finde es wichtig, den Austausch
zwischen den Generationen zu bewahren.
Zudem wiirde ich mich freuen, wenn

mir auch junge Menschen bei dhnlichen
Themen helfen wiirden.

MEINE ERFAHRUNG

Ich kann vor allem bei Anwendungen wie
der Google Maps-Routennachverfolgung
weiterhelfen. In unserer Generation fallen
uns viele digitale Dinge sehr leicht, weil
wir tdglich damit zu tun haben. Der Aus-
tausch ist eine Win-Win Situation, in der
beide Seiten voneinander lernen kénnen.

&

CHIARA

MERTES 20

WARUM ICH DABEI BIN
Um Erfahrungen fir die Zukunft
sammeln zu kénnen.
MEINE ERFAHRUNG
Unter uns Auszubildenden ist eine
gute Gruppendynamik entstan-
den, in der sich alle gegenseitig
unterstiitzen. AuBerdem sind alle
Pensiondrinnen und Pensiondre,
; mit denen wir bisher in Kontakt
.\ getreten sind, sehr freundlich und
o dankbar fir die Hilfe.

N

OZCAN 23

WARUM ICH DABEI BIN

Ich bin eine hilfsbereite Person, auRerdem ist es eine schéne Erfahrung.
MEINE ERFAHRUNG

Die Pensiondrinnen und Pensiondre sind alle total nett, sie freuen sich
schon (ber die kleinste Hilfe und bedanken sich tausendmal fiir eben
diese Kleinigkeiten.

Datum einer Risikobegegnung®, erzahlt die
Pensiondrin. ,Nattrlich tiberlegte ich, wo ich
an diesem Tag kurz nach Weihnachten unter-
wegs war — und dabei fiel mir ein, dass ich von
einer ,Riickverfolgungs-App“ gelesen hatte,
mit der ich mir meine Wege und Aufenthalts-
orte der vergangenen 30 Tage anzeigen lassen
konnte. Die App habe ich dann auch im
Playstore gefunden, aber die Installation ge-
lang mir nicht, weil dazu eine Anderung in
den Einstellungen meines Smartphones erfor-
derlich war. Die Azubis haben nach besten
Kraften versucht, mir zu helfen, aber per Tele-
fon und Skype ist es uns bis jetzt noch nicht
gelungen, die entsprechende Einstellung zu
finden. Jetzt hoffe ich darauf, dass es bald wie-
der GdHP-SMART-Treffs gibt, so dass ich
einem der netten jungen Digi-Cracks mein
Smartphone in die Hand driicken kann. Bei
allen anderen Fragen hat die Beratung via
Bildschirm prima funktioniert. Skypen kann
ich seit etwa einem Jahr, nachdem Timo aus
dem ersten Team mich durch die Installation
gelotst hatte.”

Rosemarie Koch hat den GdHP-SMART-Treff
schon mehrfach weiterempfohlen: ,Neulich
habe ich eine Nachbarin hier in der Dr. Konrad
Henkel Wohnanlage getroffen, die ratlos auf
ihr neues Smartphone blickte und mir sagte,
dass sie damit nicht umgehen kann. Mein
Tipp in solchen Fdllen lautet: Frag’ die Azubis!
Es ist doch wunderbar, dass wir diese Hilfe be-
kommen.”

GdHP-SMART-CHAT

STELLEN SIE IHRE FRAGEN
AN DIE AZUBIS -

PER E-MAIL ODER TELEFONISCH!
E-MAIL:
AUSBILDUNG@HENKEL.COM
TELEFON:

0211 797-3483

IN DER REGEL BEKOMMEN SIE
INNERHALB WENIGER TAGE
EINE RUCKMELDUNG.
BITTE BEACHTEN SIE, DASS DIE
AZUBIS DEN EHRENAMTLICHEN
EINSATZ FUR SIE MIT IHREN
BERUFLICHEN VERPFLICHTUNGEN
VEREINBAREN MUSSEN.

n



ZUSAMMEN AKTIV: IDEEN FUR NEUE HOBBYGRUPPEN DIE ,,HUND-KATZE-MAUS“-FRAGE stellen Journalisten

ihren Gesprdchspartnern eher beildufig, wenn sie in
Erganzung zum jeweiligen Thema einer Story ein wenig

mehr tiber die Lebensumstdnde und die personlichen In-
teressen ihres Gegeniibers erfahren wollen. Diesmal aber
steht die Hund-Katze-Maus-Frage im Fokus - und sie rich-
tet sich an alle Leser:innen dieser Netz-Ausgabe: Wofiir
interessieren Sie sich? Was sind Thre Hobbys? Und - ganz

wichtig: Mochten Sie Ihre Interessen und Hobbys mit

anderen Pensiondr:innen teilen?

So wie Anne Wesselmann: Sie mochte eine Hobbygruppe
Karten- und Brettspiele griinden und auch die Termine
koordinieren.Sie wiirde vor allem gern wieder Doppelkopf

spielen und sucht Mitspieler:innen fiir regelmaflige
Spieletreffen in Diisseldorf. ,Es wdre toll, wenn sich eine

oder zwei Vierer-Runden zusammenfinden® so ihre
Hoffnung. Aulerdem moéchte Anne Wesselmann gern das
Schachspiel erlernen und wiirde sich freuen, wenn
jemand Lust hat, es ihr beizubringen.

Die dynamischste Neugriindung des vergangenen Jahres
war sicherlich die der Gruppe Motorradfahren/-touren.
Nach dem ersten Aufruf im Frithjahr 2021 traf sich eine
Handvoll Interessenten online zur Gruppengriindung und
bald darauf auf der Strafle zu ersten Touren. Inzwischen
hat die Gruppe liber 30 Mitglieder in ganz Deutschland,
die sich nicht nur regional verabreden, sondern dieses
Jahr Anfang Mai auch eine Sternfahrt aus allen Regionen
unternommen haben. Ziel war Vohl am Edersee, der Ge-
burtsort von Fritz Henkel.

MATTHIAS

TONN REISEN ONGKIEHONG WINTERSPORT

,Was mit dem Motorrad geht, ist auch fiir uns Wohnmo-
bil-Fahrer machbar®, meint Matthias Tonn aus Monheim.
JWir konnten uns in einer schonen Gegend zum Camping
treffen.” Er selbst engagiert sich bereits als Gruppenkon-
takter der Gruppe ,, Kosmetik NRW* mit {iber 100 Mitglie-
dern. ,Der Arbeitsaufwand ist nicht unerheblich, deshalb
kann ich nicht noch eine weitere Gruppe koordinieren®,
bedauert Matthias Tonn. ,Vielleicht greift ein anderes
GdHP-Mitglied mit Wohnmobil oder Campingwagen die
Idee auf und griindet eine GdHP-Camping-Gruppe?

ANNE

WESSELMANN SPIELE

MENSCHEN KENNENLERNEN, GEMEINSAME HOBBYS UND INTERESSEN
PFLEGEN, ZUSAMMEN WAS TOLLES ERLEBEN! DAS GELINGT,
WENN VIELE PENSIONRARINNEN UND PENSIONARE SICH EINBRINGEN
UND MITMACHEN. LOS GEHTS!

13



WENN NICHT JETZT -
WANN DANN?
ES IST ZEIT FUR EINEN NEUANFANG,

FUR EIN AKTIVES, BUNTES MITEINANDER,
DAS ALLEN FREUDE MACHT!

Meine Frau und ich ndhmen gern daran teil. Wir nutzen
hdufig verldngerte Wochenenden fiir einen Wohnmobil-
Ausflug innerhalb Deutschlands oder nach Holland. Im
Sommer fahren wir fiir mehrere Wochen nach Kroatien,
da ziehen wir hinter dem Wohnmobil auch noch unser
Boot mit.”

Blauer Himmel und Sonnenschein iiber einer weif3 ver-
schneiten Berglandschaft: Das ist Gliick pur fiir begeister-
te Wintersportler wie Frank Ongkiehong. ,Wenn das Wet-
ter schon ist und ich keine anderen Verpflichtungen habe,
packe ich meine Skisachen ins Auto und fahre in die
Berge®, erzdhlt der Miinchener Henkel-Pensiondr. ,Bis zu
den ndchsten Skigebieten brauche ich gerade mal eine
Stunde.” Frank Ongkiehong fahrt Abfahrtsski und macht
Langlauf. ,Das machen aber doch bestimmt auch andere
ehemalige Henkelaner hier in der Gegend. Also: Wer hat
Lust auf gemeinsame Skitouren?*, fragt er. ,Vor allem aber:

\""'

IR

~ -

Wer hat Zeit, eine GdHP-Gruppe Wintersport zu griin-
den und erste Treffen fiir die kommende Saison zu orga-
nisieren?”

Wer jetzt noch Skifahren will, muss ganz hoch hinauf in
die Berge, wo Sommerski moglich ist. Die warme Jahres-
zeit ermoglicht daflir viele andere Aktivititen. Auch
Brauchtumsfeste und -umziige finden jetzt allerorten wie-
der statt. Vom Schiitzen- bis zum Erntedankfest: Dabei
mitzumachen - ob als Aktive oder Zuschauer - machtam
meisten Spafy zusammen mit netten Leuten, zum Beispiel
mit Henkel-Pensiondr:innen aus demselben Ort oder der-
selben Region.

Alles schon und gut, aber was ist mit der ,flinften Jahres-
zeit“? Im Rheinland freuen sich die wahren Jecken schon
jetzt auf den ndchsten Karneval. ,Zesamme zom Zoch —
war das was fiir euch?”, fragt Sylvia Korres aus dem Kern-
team der GAHP die Pensiondr:innen, denen beim Gedan-
ken an ,Fastelovend” das Herz aufgeht. ,Ware es nicht Zeit
fiir eine ndrrische GdHP-Karnevalsgruppe?

Bei welchen der hier vorgeschlagenen
Aktivitaten mochten Sie mitmachen?

Oder haben Sie noch andere Ideen und
Anregungen flir neue Gruppen?

Her damit: Melden Sie sich bei der GAHP -
telefonisch oder per E-Mail. Sylvia Korres
und ihre Kollegin Nina Réhrig bringen alle
Interessierten miteinander in Kontakt.

0211 759 83 91
Info@henkel-pensionaere.de

AUFRUF




KREATIVES CHAOS MIT SYSTEM:
STYLISTIN, ART DIRECTOR
KAMERATEAM, FOTOGRAF

UND INTERVIEWER
ARBEITETEN HAND IN HAND.

SO VIEL SPASS KANN ARBEIT MACHEN:
DIE ROLE MODELS DER GDHP
HATTEN EINEN SPANNENDEN TAG AM SET.

Beim Dreh - die ersten Aufnahmen sind
im Kasten! Die GdHP schlagt ein neues
Kapitel auf — und die Protagonist:innen
kommen selbstverstindlich aus den

eigenen Reihen.

Der Titel? Wird noch nicht verraten. Was es jetzt
schon zu sehen gibt: Bilder vom Dreh Ende Mai!
Von dort schildern einige der Mitwirkenden ihre
Eindriicke. Fiir Peter Heinemann war der Auftritt
vor der Kamera der erste seines Lebens: ,,Zuerst
war ich ein bisschen nervés. Es war am Anfang
nicht leicht, den Regieanweisungen zu folgen,
aber dann hat es riesig Spafl gemacht.”

Thomas Moebus wiederum hatte spontan zu-
gesagt, ,weil so ein Dreh fiir mich etwas Neues
ist!“ Mit seiner Erwartung, dass ihm die Arbeit
mit dem Team Spaff machen wiirde, lag er richtig.
Maria Liphard war nicht nur iiberrascht vom
ungewohnlichen Drehort, sondern auch von der
Szene, die ihr von der Regie vorgeschlagen wurde.
,»Es lief ziemlich gut”, erzdhlt sie mit Erleichte-
rung, ,ich fiihlte mich bestens aufgehoben, denn
da waren Profis am Werk!“

Was sind die Beweggriinde, bei diesem neuen
Vorhaben der GdHP mitzuwirken? Fiir Loert de
Riese-Meyer ist die Sache Kklar: ,,Die GAHP hat
gefragt, ob ich mitmache - und wenn ich helfen
kann, dann mache ich das selbstverstiandlich!“

Gut so! Bald schon wird er mit seinem Gesicht
Aufmerksamkeit erwecken - ebenso wie die
anderen ,,Role Models“ fiir ein aktives, vielseitiges
Leben nach der Arbeit. Aufmerksamkeit wofiir?
Natiirlich fiir die GdHP!




TALENT UND
LEIDENSCHAFT IN
VIELFALTIGER
AUSPRAGUNG:
LLAND & LEUTE"
STELLT WIEDER
DRE| BEISPIELE VOR.
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LAND & LEUTE

Die beliebte Serie ist zurtick, nach zwei Jahren corona-
bedingten Pausierens. ,Selfmade” ist diesmal das Schlisselwort -
die Dinge selbst in die Hand nehmen! Eva Schulz, Hilmar Friebel
und Ginther Geyer machen es vor, mit ihren ganz unterschiedlichen
Talenten und Aktivitdten.



IN EINEM HAUS VOLLER KUNST leben
Hilmar Friebel und seine Frau Heidrun:
Behauene, gesdgte, geschliffene, gedlte
und lackierte Objekte in verschiedensten
Formen und Groflen hdngen an den Wan-
den oder stehen auf den Regalen und den
Fuflbdden. ,Dabei wurde mein Interesse
fiir Holz erst 2017 geweckt — denn da be-
gann meine Tochter Frauke ihre Tischler-
lehre und brachte ab und zu Reststiicke
mit nach Hause® erzahlt der Miilheimer,
der sich selbst als ,,Pensiondr und Haus-
mann“ vorstellt. ,Am Anfang habe ich nur
mit der Sdge gearbeitet und Dekoartikel
angefertigt, beispielsweise kleine Hdus-
chen, die ich gerne als Mitbringsel ver-
schenke.” Inzwischen nutzt er die ver-
schiedensten Techniken und experimen-
tiert mit Kombinationen von Holz und
anderen Materialien: ,,Dabei habe ich bei-
spielsweise entdeckt, dass Schellack Rin-
den einen edlen Glanz verleiht.”

FREUDE
AN DER KUNST BRINGT MENSCHEN
IN KONTAKT - AUCH ONLINE

Nach wie vor nutzt Hilmar Friebel fiir das,
was er selbst augenzwinkernd als ,Rent-
ner-Kunst“ bezeichnet, vorwiegend Rest-
stiicke, aber manche Materialien bestellt
er in spezialisierten Online-Shops, zum
Beispiel Zirbenholz und -rinde sowie be-
sondere Furniere. ,Wenn ich mit einem
neuen Objekt beginne®, sagt er, ,weif ich
nie so genau, was am Ende dabei heraus-
kommen wird. Aber irgendwann ist der
Prozess beendet und ein neues Stiick
fertig.” Daflir sucht er dann - ,,in Abstim-
mung mit meiner Frau“ - einen Platz im
Haus. ,Die Arbeit mit Holz ist eine schéne
Freizeitbeschdftigung, sie ist ein Teil
meines Lebens geworden — neben meinen
anderen Aufgaben hier im Haus*, meint
der Freizeitkiinstler. ,Wenn im Keller gera-
de keine Wasche auf der Leine hangt, habe
ich freie Bahn — sogar mit der Kreissdge."

In der Nachbarschaft und im Bekannten-
kreis treffen die Friebels auf weitere
kiinstlerische Talente. ,Die Freude an der
Kunst verbindet uns“, meint der frithere
Verfahrensentwickler. ,,So bleiben wir in
Kontakt, auch online. Obwohl wir zwei
Jahre lang sehr zuriickgezogen gelebt
haben, fithlten wir uns nie einsam.”
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GEYER AUFFORSTUNG

SCHOSSLING IN DER ROHRE
In 30 Jahren wird diese kleine Pflanze
zu einem ausgewachsenen Baum heran-

gewachsen sein. Ein Video und das Spen-
denkonto zum Aufforstungsprojekt in
Selters hier: https://www.youtube.com/
watch?v=0g8mw69XDMc&t=8s

©
v

DIE AUFFUHRUNGEN auf der ,Freilicht-
blithne Kahle Wart“ im westfalischen
Wiehengebirge werden immer mit viel
Applaus bedacht. Die darstellerische
Leistung der Laienschauspieler aus dem
,Heimatverein Oberbauerschaft eV. ist
ebenso sehenswert wie ihre schénen und
fantasievollen Kostiime. Sie sind das Werk
von Eva Schulz. ,Ich bin seit 2007 Mitglied
des Vereins, nachdem meine jiingere
Tochter Lisa sich der Theatergruppe ange-
schlossen hatte”, erzdhlt die Pensiondrin,
deren verstorbener Mann bei Henkel gear-
beitet hatte. ,Meine dltere Tochter Anna
und ich halfen zundchst in der Maske.
Doch als die anderen feststellten, dass ich
nidhen kann, war auch dieses Talent
gefragt.” Seither hiitet die gelernte Schnei-
derin den ,Kleiderboden” - gemeint ist
der umfangreiche Kostimfundus, der
im Dachgeschoss eines alten Fachwerk-
hauses untergebracht ist.

Hauptberuflich hat Eva Schulz bis zum
Sommer 2021 in einer Musterndherei gear-
beitet. ,Bithnenkostiime zu ndhen, ist
etwas ganz anderes", weif3 sie aus langjdh-
riger Erfahrung. ,Das erfordert Improvisa-
tionstalent, zumal das Budget immer
knapp ist. Deshalb arbeiten wir die vor-
handenen Kostime immer wieder um.”
Aber wie wird beispielsweise eine schlan-
ke Schauspielerin fiillig, wenn die Rolle es
erfordert? ,Mit einem selbstgemachten
,Bodysuit aus zwei Bodies - einem pas-
senden und einem deutlich groferen, da-
zwischen habe ich eine dicke Wattierung
eingendht®, verrdt Eva Schulz. ,So dhnlich
habe ich auch einen Schildkrétenpanzer
gendht.“ Was immer die Rolle verlangt, die
Fachfrau ldsst sich etwas einfallen. ,Mir
macht dieses Ehrenamt viel Spaf3’, strahlt
Eva Schulz. ,Wir sind ein grof3er Freundes-
kreis. Meine Tochter sind langst berufsta-
tig, aber sie spielen immer noch mit in der
Theatergruppe, wobei das in jeder neuen
Saison eine ehrliche Abwdgung zwischen
den beruflichen Verpflichtungen und den
zahlreichen Probenabenden erfordert.”

INFO

In der Spielzeit von Ende Mai bis Ende August
stehen nacheinander auf dem Programm:

,Pipi Langstrumpf in Taka-Tuka-Land", ,,Keine
Leiche ohne Lily“ und ,,Dat Horrohr” (Lust-

spiel in westfdlischem Platt). Termine PoY
und Tickets hier: https://kahlewart.de/ | |

EIGENTLICH WOLLTE Giinther Geyer aus
Selters nur mit seiner Frau Kersten im
nahe gelegenen Wald spazieren gehen.
Doch ihr Weg fiihrte an einem frischen
Kahlschlag riesigen Ausmafies vorbei.
,Dieser unerwartete Anblick hat uns trau-
rig gestimmt", erinnert sich der Pensionar.
,Zufdllig trafen wir den Forster. Er nannte
uns die Griinde fiir die Abholzung auf
einer Fliche so grof3 wie 15 Fuf3ballfelder:
Sturmschdden und Borkenkafer! Als wir
ihn fragten, ob eine Wiederaufforstung ge-
plant sei, erfuhren wir, dass zwar Landes-
mittel bereitstiinden, allerdings miisse
auch die Gemeinde selbst drei Euro pro
Baum beisteuern. Dafiir sei aber kein Geld
im Gemeinde-Etat vorgesehen. Kersten
und ich sahen uns an und entschieden
spontan: Dann spenden wir — und werden
auch andere dazu aufrufen.”

Giinther Geyer wandte sich mit dem Vor-
schlag, eine Spendenaktion fiir die Wie-
deraufforstung zu starten, an den ersten
Beigeordneten, der dieses Thema in den
Stadtrat von Selters einbrachte. Dort war
die Zustimmung grof3, und die Stadt rich-
tete ein Spendenkonto ein. ,Meine Frau
und ich iberwiesen die erste Spende, sie
reichte in etwa, um eine Teilflache in der
Grofle eines Fuf3ballfeldes neu zu bepflan-
zen“, berichtet der gebiirtige Seltenser.
+Eine ortliche Werbeagentur leistete einen
sehr wertvollen Beitrag, ndmlich Papp-
karten zum Einpflanzen — mit Sommer-
blumensamen drin und Info drauf zur
Spendenaktion ,Mein Selters — mein Wald
- mein Beitrag’ Die verteilten wir im Be-
kanntenkreis und in der Nachbarschaft.”

Bislang haben - auch dank tiberregionaler
Berichterstattung — 137 Privatpersonen,
Organisationen und Unternehmen insge-
samt 41.000 Euro gespendet. ,Damit wur-
den 13.450 Schoésslinge von Stieleichen,
Traubeneichen und Buchen gepflanzt",
freut sich der Pensiondr. ,Diese Biume
kommen besser mit Trockenheit und Bor-
kenkadfern klar. Vorerst wichst jedes junge
Pflinzchen in einer Plastikrohre heran -
geschiitzt vor hungrigen Rehen und ande-
ren Waldtieren. Das sieht merkwiirdig aus,
doch fiir uns zdhlt, dass unsere Enkel und
die nachfolgenden Generationen hoffent-
lich wieder durch einen gesunden Wald
spazieren werden.”
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https://www.youtube.com/
https://kahlewart.de/

ONLINE-BANKING, PUNKTEN UND SPAREN

GELDWERT

DIE PREISE STEIGEN SPURBAR, NICHT ABER DIE ZINSEN FUR SPARER!
DIESE ENTWICKLUNG BESCHLEUNIGT SICH DERZEIT, NICHT ZULETZT
INFOLGE DES KRIEGS IN DER UKRAINE.

WAS HEISST DAS FUR PENSIONARINNEN UND PENSIONARE?

MITTWOCH

7. SEPTEMBER

14.30 UHR

ONLINE BANKING - PRAKTISCH & SICHER
SCHULUNG IN PRASENZ BEI DER GDHP

Wie weit ist der Weg zur ndchsten Filiale Ihrer Bank? Da seit Jahren immer
mehr Filialen schlieBen und zusammengelegt werden, steigt die Zahl der
Kunden, fiir die jede Erledigung vor Ort in ihrer Bank eine ldngere Anfahrt
erfordert. Wadre da nicht Online-Banking die leichtere Option? Doch viele

dltere Menschen haben Zweifel: Ist das sicher? Ist das nicht viel zu kompliziert?
.Keine Sorge*, versichert Armin Friesendorf, GdHP-Beauftragter fiir Daten-
schutz & Digitales. ,Die Sicherheit gewdhrleisten Zwei-Gerdte-Verfahren oder
eine separate TAN-App oder aber eine wirksame PIN-Passwort-Kombination.“
Wie das jeweils funktioniert, erkldren er und Gabriele Eggert, Sozialberaterin
der GAHP, interessierten Pensiondr:innen in einer Praxis-Einflihrung.

»Der mehrschrittige Ablauf beim Online-Banking erscheint auf den ersten
Blick tatsdchlich etwas kompliziert”, rdumt Gabriele Eggert ein. ,Deshalb gehen
wir in der Schulung bei der GAHP jeden einzelnen Schritt mit lhnen durch.

Fir zu Hause gibt es zudem schriftliche Anleitungen und Video-Tutorials.”
Weite Wege zur Bank und langes Warten vor dem Schalter oder dem Auto-
maten kénnen Sie sich zukinftig sparen, doch das ist nicht der einzige Vorteil
des Online-Bankings: Sie sparen auch Gebiihren, die beispielsweise fiir Uber-
weisungen am Schalter oder fiir die Zusendung von Kontoausziigen berechnet
werden.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt und nur nach Voranmeldung maéglich!

Telefon 0211 759 83 91
E-Mail info@henkel-pensionaere.de

GEMUSE, EIER, WURST - UND GELD
TIPP: GELD ABHEBEN AN DER LADENKASSE

Kein Geld mehr im Portemonnaie? In (fast) jedem Supermarkt oder Discoun-
ter und in den meisten Tankstellen kdnnen Sie nicht nur ,mit Karte“ bezah-
len, sondern sich auch bis zu 200 Euro bar auszahlen lassen. Voraussetzung:
Sie kaufen fir mindestens 10 Euro ein; in manchen Geschdften ist die Geld-
auszahlung erst bei 20 Euro Mindesteinkauf moglich.

Der Service selbst ist kostenlos und somit eine gute Alternative zur
Barabhebung am Geldautomaten - vor allem, wenn in der Nahe kein
Automat zur Verfiigung steht.

EINKAUFEN MIT DER APP:
WENIGER ZAHLEN!

Payback oder DeutschlandCard, Apps von Discountern oder Supermarkt-
Ketten: Wer diese digitalen Bonus- und Service-Apps Uberlegt nutzt, spart
im Alltag einige Euros. Denn: Die Apps der Discounter und Supermarktket-
ten bieten exklusive Vorteile wie Gratisprodukte oder deutliche Rabatte auf
ausgewahlte Produkte. Manchmal ,,spendiert” so eine App sogar digitale
»Geld“-Coupons, die beim Bezahlen von der Rechnung abgezogen werden.
Wer beim Einkaufen zudem Papier einsparen mochte, kann in den Einstel-
lungen der jeweiligen App festlegen, dass beim Kassieren keine Quittung
ausgedruckt werden soll. Einen digitalen Kassenbon speichert die App so-
wieso fir Sie ab.

Die Punktesammelsysteme von Payback und/oder DeutschlandCard helfen

ebenfalls beim Sparen, denn die gesammelten Punkte kdnnen auf verschie-
dene Weise eingeldst werden, auch zum Bezahlen in den angeschlossenen

Laden und Online-Shops. Wer mit seinen Punkten Gutes bewirken méchte,

kann diese fiir eine gemeinniitzige Organisation spenden.

Die Anbieter dieser Services sind nicht ohne Grund so grofziigig: Zum einen
sorgen Rabatt- und Punkte-Coupons fiir zusatzliche Kaufanreize und somit
fiur héhere Umsdtze. Vor allem aber geben Sie jedes Mal, wenn Sie beim
Einkaufen eine App 6ffnen und den QR-Code an der Kasse einscannen
lassen, eine Menge Informationen preis: was Sie wann und wo in welchen
Mengen kaufen. Andererseits bekommen Sie so mit der Zeit immer mehr
Verglinstigungen, die auf Ihr individuelles Kaufverhalten zugeschnitten sind.
Je langer Sie die Apps nutzen, desto groRer wird somit das Sparpotenzial.
Fir einen durchschnittlichen Haushalt kann das pro Jahr mehrere hundert Euro
ausmachen.

INTERNVERKAUF HENKEL:
SCHNAPPCHEN VOR DEM UMBAU

Am 1. Juli schlieBt der Internverkauf Henkel fiir umfangreiche Umbau- und
Modernisierungsarbeiten. ,Kommen Sie doch vorher noch mal vorbei, wir
leeren unsere Regale und bieten viele Artikel zu reduzierten Preisen®, so der
Tipp von-Christian-Poncin, Corporate Gastronomy, Events & Internal Shops.
,So bald feststeht, wann wir wieder 6ffnen, informieren wir Sie auf der
GdHP-Website. Freuen Sie sich jetzt schon auf ein ganz neues Einkaufser-
lebnis und einen besonderen BegriiBungsrabatt.”

AUF DIE RADER -

Noch bis einschlieBlich 9. Juni lduft der diesjdhrige
,Stadtradeln-Wettbewerb” in Diisseldorf. Sie wohnen
aber ganz woanders? Macht nichts, melden Sie sich trotz-
dem an und radeln Sie los - im Unterteam ,,Pensionire,
Familie, Freunde” der ,,Henkel Rad-L6wen“. Denn diesmal
geht es nicht nur darum, einen Zeichen fiir den Klimaschutz
zu setzen und den ersten Platz des Henkel-Teams zu verteidi-
gen, sondern auch um eine weitere Spende der Fritz Henkel
Stiftung zugunsten der vom Krieg betroffenen Menschen in
der Ukraine!

Seitdem der russische Angriffskrieg in der Ukraine wiitet, hat
Henkel Sach- und Geldspenden in Héhe von mehr als 5 Millio-
nen Euro geleistet. Darliber hinaus hat die Fritz Henkel Stiftung
200.000 Euro gespendet, die zur Hdlfte von Mitarbeiter:in-
nen, Pensiondr:innen und Freund:innen des Unternehmens
Henkel stammen. Als bereits Anfang Mdrz die ersten 50.000
Euro beisammen waren, verdoppelte die Familie Henkel den
Betrag - und startete gleich noch eine zweite Runde.

Zudem hat die Fritz Henkel Stiftung vor kurzem angekiindigt,
noch einmal 10.000 Euro fiir die vom Krieg betroffenen Men-
schen in der Ukraine zu spenden, wenn die Henkel Rad-L6-
wen beim Stadtradeln mindestens 80.000 Kilometer zusam-
menbringen. Sollten die Radler die 100.000-Kilometer-Marke
knacken, wird die Spende verdoppelt auf 20.000 Euro.

»Je mehr von euch mitradeln, desto wahrscheinlicher errei-
chen wir diese hohe Kilometerzahl!“, so der Aufruf von Klaus-
Ulrich Napret, Kapitdn des Unterteams ,,Pensiondre, Familie,
Freunde®, an die Henkel-Pensiondr:innen in ganz Deutsch-
land. ,,Der Wettbewerb hat bereits am 20. Mai begonnen,
aber auch jetzt ist der Einstieg noch moéglich. Am schnellsten
geht’s auf rad-loewen.de, denn dort gibt es einen bereits

spezifizierten Anmeldelink.”
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https://www.rad-loewen.de/

SELBSTMOTIVATION:
BEWEGUNG UND SPORT Sl
MASSGEBLICH FUR DIE LEBENSQ
IM ALTER. DAS WEISS JEDE:|
ABER NICHT ALLE SIND GEBOR
SPORTSKANONEN. PRAKTISCHE
UM SICH SELBST ANSCHUB 2
GEBEN, HAT NINA ROHRIG AUS
KERNTEAM DER GdHP.

WENN NINA ROHRIG von der Arbeit nach
Hause kommt, begriifit sie der Familien-
hund mit erwartungsvollem Schwanzwe-
deln: Er freut sich auf eine Laufrunde
durch den Wald. Fiir Nina steht fest: ,Gar-
lic ist der weltbeste Anschubser!” Sie und
ihre Familie betreiben verschiedene Sport-
arten, ,aber auch fiir uns war es in den ver-
gangenen zwei Corona-Jahren nicht leicht,
die Motivation hochzuhalten: Trainings-
termine im Verein fielen aus, sogar der
Spielbetrieb musste unterbrochen wer-
den.”

Corona-bedingte Kontaktreduzierung iiber
einen ldngeren Zeitraum und mangelnde
Bewegung konnen in eine antriebslose
Stagnation flihren, die besonders fiir dl-
tere Menschen fatal ist. Runter vom Sofa,
regelmafSig raus in den Wald oder in den
Park: Das erfordert Selbstmotivation! Die
gute Nachricht: Sich selbst anzuschubsen
ist gar nicht so schwer!

HIER EINIGE TIPPS:

Verabreden Sie sich - mit einem oder zwei
Freunden oder Bekannten zum gemeinsamen
Sport im Freien. Es geht nicht darum, wer
schneller oder starker ist. Zusammen macht es
einfach mehr SpaR - und sicherer ist es auch!

Stellen Sie sich selbst eine Belohnung

in Aussicht! Zum Beispiel: Nach der Runde
durch den Wald gibt es Tee und eine Folge
Ihrer Lieblings-TV-Serie.

ROHRIG GESCHAFTSSTELLE GAHP }',

Nutzen Sie eine Fitness-Uhr, Smart-Watch
oder eine TrackingApp auf lhrem Smart-
phone: Lassen Sie sich die zurlickgelegte
Strecke, die Zahl der Schritte und die Lauf-
geschwindigkeit anzeigen - gleichermaRen
zur Bestdtigung und zum Ansporn. Mehr
Infos hierzu bietet der neue Digi-Tipp 21
»Sport Tracking Apps”.

Laufen Sie mit: Melden Sie sich an zu einer
virtuellen, themenbezogenen Laufveranstal-
tung. Oft kommt ein Teil der Teilnahmegebiihr
einem guten Zweck zugute, zum Beispiel
beim ,,Ocean Run“ vom 16. bis 19. Juni zum

Schutz der Meeresschildkréten oder beim
,LOVE is LOVE“-Run vom 18. Juni bis 3. Juli fiir
den LSVD-Verein fiir europdische Kooperation
eV. und das ,Projekt 100% MENSCH". Sie lau-
fen oder walken, wo Sie mdéchten und kénnen
zwischen verschiedenen Streckenldngen wah-
len. ,,Haben Sie Kinder in der Familie? Dann
laden Sie sie doch zum Mitlaufen ein“, so

Nina Rohrigs Vorschlag. ,,Die Anmeldung

und die jeweilige Teilnahme-Medaille sind

ein schones Geschenk.” Zu jedem Lauf kon-
nen auBerdem T-Shirts und weitere Artikel
mit dem Motto der Veranstaltung bestellt
werden. INFO: https://lauf-weiter.de/


https://henkel-pensionaere.de/mediathek/digi-tipps/1565-digi-tipp-20-sport-tracking-app



