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Nordic Walking
Nordic Walking ist eine spezielle Art des sportlichen Wanderns, die in den letzten 
Jahren aus Skandinavien den Weg nach Deutschland gefunden hat und sich nun 
immer mehr zu einem Trend entwickelt. Entwickelt wurde das Nordic Walking in 
Finnland als Ersatztraining für Skilangläufer im Sommer und 1997 erstmals vor-
gestellt. Die Stöcke sind allerdings leicht verändert gegenüber dem Langlauf, sie 
besitzen eine nach hinten abgeschrägten Spitze.

Informationen zu Nordic-Walking-Treffs:

Deutscher Leichtathletikverband
Alsfelder Straße 27, 64289 Darmstadt 
Telefon (06151) 77 08 52
Telefax (06151) 77 08 49
www.dlv-sport.de 
www.leichtathletik-berlin.de

Schach
Schach ist, noch vor Dame, Mühle, Halma und „Mensch ärgere dich nicht“, das popu-
lärste Brettspiel in Europa. Go und die dem Schach recht ähnlichen Spiele Xiangqi 
(siehe auch Wehrschach), Shögi und Makruk nehmen einen ähnlichen Platz in 
ostasiatischen Kulturen ein.
Die Schachpartie wird auf einem quadratischen Spielbrett, dem Schachbrett ge-
spielt, das in 64 abwechselnd schwarze und weiße quadratische Felder eingeteilt 
ist, auf denen 16 schwarze und 16 weiße Figuren gezogen werden. Die Spielfigu-
ren sind gewöhnlich aus Holz oder Kunststoff, wobei es auch dekorative Spielsets 
gibt, die aus Stein, Glas oder Metall (z.B. Zinn) gefertigt sind.
Schach kann einzeln, in Mannschaften oder im Internet gespielt werden. Es dient 
der Entspannung und fördert und erhält die geistige Fitness.

Deutscher Schachbund
Friesenhaus 1, 14053 Berlin
Telefon: (030) 3000 780
www.schachbund.de
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2.5 Gedächtnistraining

Sie haben einen Termin vergessen oder wissen nicht mehr, wo Sie Ihre Schlüssel hinge-
legthaben? Kennen Sie das Gefühl, etwas sagen zu wollen und plötzlich verschwindet
der Gedanke? Training ist wichtig, denn ab dem 25. Lebensjahr lässt unsere Gehirnleis-
tung nach, wenn wir nichts dagegen unternehmen. Damit unsere „grauen Zellen“ nicht 
schlapp machen, brauchen sie immer Bewegung und Beschäftigung. Abhilfe schaffen 
sollen sog. Gehirnjogging oder Gedächtnistraining: Es ist das gezielte Trainieren von 
Alltagsfähigkeiten wie z. B. besseres Merken von Zahlen oder das Entgegenwirken von 
Sprach- oder Gedächtnisstörungen, wie nach einem Schlaganfall, bei Demenz oder im 
Alter. Gedächtnistraining kann sich positiv auswirken, da es Spaß, Erfüllung und Zeit in 
den Alltag bringen kann.
Es gibt eine Fülle von Websites, Büchern und Spielen für geistig fitte Senioren. Auf den 
folgenden Seiten finden Sie Beispielübungen zur Steigerung der Gedächtnisleistung.
Lösungen finden Sie am Ende der folgenden Seite.

Übung 1: 
Wie viele Kreise erkennen Sie? Versuchen Sie die Aufgabe so schnell wie möglich 
und ohne Hilfsmittel zu lösen.
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Übung 2: 
Zahlenreihen: Welche Zahl folgt der Logik nach? Versuchen Sie, ein Muster zu erken-
nen und führen Sie die Zahlenreihe fort. Machen Sie Notizen, wenn Ihnen das hilft!

Bsp.: 2 4 9 11 16     =  +2 +5 +2 +5 

A) 2 4 6 8 10 	 _____________  B) 19 18 16 13 9  _____________

C) 4 5 7 11 19	 _____________  D) 3 7 15 31 63 	_____________

Übung 3: 
Römische Zahlen: Welche Zahl ist gemeint?

Tipp: I = 1 V = 5 X = 10 

1. II 
___________________

3. XII
___________________

5. XIX
___________________

Lösung

2. IV
___________________

4. VIII
___________________

6. XVI
___________________

Übung 1:   A = 4 Kreise B = 6 Kreise C = 8 Kreise

Übung 2:   A = 12 B = 4 C = 35 D = 127

Übung 3:  1. = 2  2. = 4  3. = 12  4. = 8  5. = 19  6. = 16

Quelle: Gedächtnisübungen von Austroplant-Arzneimittel GmbH 
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2.6 Rezepte für gesunde Ernährung

Workshop: „Mein heimatliches Essen“  im Rahmen des Projektes

Das Älterwerden bringt eine Vielzahl von körperlichen Veränderungen mit sich: wir 
benötigen zwar weniger Energie, aber die gleiche Menge an Nährstoffen wie in jun-
gen Jahren. Mit zunehmendem Alter nimmt die Bildung freier Radikale zu. Das kann 
zu psychischen Störungen im Gehirn führen, weshalb Erwachsene über 30 auf  eine 
Zufuhr von Antioxidantien angewiesen sind, die freie Radikale bekämpfen. Obst und 
Gemüse, die viele Antioxidantien enthalten wirken sich in diesem Alter positiv auf 
die Stimmung aus. Eine vollwertige Ernährung berücksichtigt das. Auf den folgenden 
Seiten finden Sie Rezeptideen für eine bewusste Ernährung. 



Kürbis-Suppe
4 Portionen

1. Kürbis erst halbieren, die Kerne entfer-
nen, dann in Streifen und Stücke schnei-
den. Zwiebeln klein schneiden.

2. Butter in einem Topf erhitzen und die
Kürbiswürfel mit den Zwiebeln anschwit-
zen. Mit der Gemüsebrühe auffüllen und 
mind. 20 min köcheln lassen.

3. Danach die Suppe pürieren und mit 
Kokosmilch, Jodsalz und Pfeffer ab-
schmecken.

Dazu passt: Brot, Brötchen, Baguette - 
je nach Vorrat.

Tipp: Kokosmilch kann unter die Suppe 
         gerührt werden. 

Gewürfelte, gekochte Kartoffeln vom 
Vortag ergänzen die Suppe ideal, diese 
kurz vor Ende der Garzeit - nach dem 
Pürieren - dazugeben.

Zutaten:

500g Kürbisfleisch, z.B. Hokkaido

2 Zwiebeln,

1 Eßlöffel Rapsöl,

1 Liter Gemüsesuppe

Jodsalz/Pfeffer
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1. 	 Nudeln bissfest garen.
2. 	 Hähnchenbrustfilets in Streifen, Zucchini in Scheiben schneiden.
3. 	 Aubergine und Zwiebeln würfeln.
4. 	 Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hähnchenbruststreifen und 
	 Zwiebeln darin anbraten, Aubergine und Zucchini zugeben und alles 5 		
	 Minuten garen.
5. 	 Nudeln untermischen, Milch und Frischkäse unterrühren und mit Jodsalz, 		
	 Cayennepfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Tipp: Je nach Saison passen statt Zucchini und Aubergine auch anderes Gemüse.

Hähnchen-Nudel-Pfanne
4 Portionen

Zutaten:

200 g Nudeln  (Vollkorn)

2 Hähnchenbrust-Filets, 300 g

2 Zucchini, 500 g

1 Aubergine, 200 g

2 Zwiebeln, 100 g

2 EL Rapsöl

120 ml Milch, fettarm

2 EL Frischkäse, 30 g

Jodsalz/Pfeffer

Cayennepfeffer
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Zutaten:

12 Blätter 	Reispapier, rundes, ca. 20 - 22 cm Durchmesser

1 Kopf 	 Eisbergsalat, ca. 2 - 3 Blätter in 12 kleinere Stücke gerissen

50 g 	 Glasnudeln

1 	 Karotte(n) und frische Gurke in kleine Streifen geschnitten

50 g 	 Sojasprossen

einige 	 Minzeblätter

etwas 	 Koriandergrün

etwas 	 Thai-Basilikum oder normales Basilikum

n. B. 	 Knoblauchschnittlauch oder normaler Schnittlauch

12 	 Garnele(n), gekocht oder gebraten und gewürzt

180 g 	 Fleisch nach Wahl, z.B. kurz gebratenes Rinderfilet

Vietnamesische Sommerrollen
Das Reispapier einzeln kurz durch warmes Wasser ziehen, bis es einigermaßen 
weich ist (nicht zu lang, sonst fängt es an zusammenzukleben!). Das weichte 
Reispapier auf eine Arbeitsfläche legen und gleich mit den Zutaten belegen. 
Beim Belegen darauf achten, dass die Garnelen oder das Fleisch nachher oben 
liegen, sichtbar sind und dass die Garnelen mit der Schnittfläche nach oben auf 
das Reispapier gelegt werden, damit sie durch das Papier von der gebratenen 
Seite sichtbar sind. Den Schnittlauch so einrollen, dass er oben aus der Rolle 
schaut
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Ma Maison Tagespfl ege 
Die Tagespfl ege Ma Maison (2017 eröffnet) bietet älteren, 
pfl egebedürftigen Menschen, die zu Hause leben, tagsüber 
fachgerechte Begleitung und Betreuung an. Eine Beson-
derheit im Vergleich zu anderen Tagespfl ege-Einrich-
tungen ist, dass sowohl Mitglieder des Teams als auch 
Gäste aus verschiedenen Nationen stammen. 

GePGeMi 

GePGeMi e.V. ist ein Interessenvertreter für die Gesund-
heitsförderung im psychosozialen Bereich, insbesondere 
für migrantische Familien und älteren Migrant:innen aus 
südost- und ostasiatischen Kulturräumen. GePGeMi ver-
sucht, durch diverse Projekte zur Verbesserung zu einer 
gerechten, sozialen, politischen und gesundheitlichen 
Teilhabe der asiatischen Migrantengruppen beizutragen.

To Spiti - Interkulturelles Frauen- und Familienzentrum
c/o Diakoniewerk Simeon gGmbH / Haus der Begegnung

To Spiti berät und hilft länger in Berlin lebenden 
Menschen mit Migrationshintergrund und neu Zuge-
wanderten. Die allgemeine soziale Beratung wird auf 
Deutsch und Griechisch angeboten. Sie fi ndet im Haus 
der Begegnung in Berlin-Neukölln statt.

Ma Maison 
Senioren-Tagespfl ege
Galenstr. 25 A, 
13597 Berlin

Trautenaustraße 5, 
10717 Berlin
www.gemi-berlin.de

To Spiti 
Morusstr. 18 a
12053 Berlin 
www.diakoniewerk-
simeon.de

Beratung I Begegnung I Beteiligung

Kooperationspartner im Projekt
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UĞRAK 
UĞRAK ist ein Ort für Frauen  seit über 40 Jahren und 
berät vornehmlich türkischsprachige Migrant:innen in 
unterschiedlichen Lebenslagen. 

Interkulturelle Frauenzentrum S.U.S.I. 
Das Interkulturelle Frauenzentrum S.U.S.I. bietet 
muttersprachliche soziale u. psychologische Beratung, 
Begleitung und Rechtsberatung sowie auch kulturelle 
Angebote für 25-80 jährige Frauen an. 

Gesundheitskollektiv Berlin e.V. (GeKo) 
Das Gesundheitskollektiv Berlin e.V. gibt es seit 2016 
und ist ein Zusammenschluss verschiedener Gesund-
heitsberufe. Hier fi ndet ihr verschiedene Angebote 
rund um Gesundheit - und darüber hinaus. Allgemein-
medizinische und kindermedizinische Praxen, Beratung, 
Selbsthilfe, Austausch und ein Café, alles unter einem 
Dach.

UĞRAK
Weisestr. 32,12049 Berlin
www.diakoniewerk-
simeon.de

S.U.S.I.
Bayerischer Platz 9, 
10779 Berlin
www.susi-frauen-zentrum.
com

Interkulturelles
Frauenzentrum

GeKo
Rollbergstraße 30, 
12053 Berlin
geko-berlin.de
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Yeşil Çember - ökologisch interkulturell gGmbH
Die Interkulturelle Umweltorganisation Yeşil Çember 
(Jeschil Tschember, Türkisch für Grüner Kreis) sensibi-
lisiert und aktiviert seit 2012 türkischsprachige Men-
schen in Deutschland für Umweltthemen und verbreitet 
somit nachhaltige Lebensstile in der türkischen Kultur. 
Sie organisiert Veranstaltungen und Workshops in 
Migrant*innenverbänden, Schulen, Begegnungszentren, 
Unternehmen etc. 

Feministisches Frauengesundheitszentrum (FFGZ)
Das FFGZ hält seit Jahren Gesundheitsangebote für 
Frauen vor. Ziel ist es neben Beratungs- und Informa-
tionstätigkeit die Anregung einer öffentlichen Ausein-
andersetzung mit den Themen Älterwerden und Alt 
sein. Alle Mitarbeiterinnen haben langjährige Erfahrung 
in umfassender und ganzheitlicher Gesundheitsbera-
tung. In vielen Veranstaltungen werden auch praktische 
Übungen zur Entspannung und zum Kraft tanken ange-
boten.

Yeşil Çember 
Schwedenstr. 15 A, 
13357 Berlin
www.yesilcember.eu

Feministisches Frauen 
Gesundheitszentrum e.V. 
Berlin
Bamberger Str. 51, 
10777 Berlin
www.ffgz.de



49

Landessportbund Berlin 
Der Landessportbund Berlin (LSB Berlin) - gegründet 
am 29. Oktober 1949 – ist der freie und unabhängige 
Zusammenschluss von Berufssportlern, Landessport-
verbänden, dem Land Berlin und anderen dem Sport 
dienenden Institutionen, dem der Sportverein angehört. 
Mit rund 685.000 Mitgliedern ist der LSB Berlin der 
größte gemeinnützige Verein des Landes Berlin. Der 
Landessportbund Berlin ist zudem einer der 16 Lan-
desverbände des Deutschen Olympischen Sportbundes 
(DOSB).

Wushu - Energetische Künste e.V.
Der Verein für asiatische Kampfkünste und Gesundheit 
Wushu – Energetische Künste e.V. wurde im Juni 2021 
gegründet. Die Mitglieder sind in drei Bereichen aktiv: 
Gesundheitsförderung (Energiekanalisierung für Kinder, 
Energetisierung für Senioren), Teilnahme an kulturelle 
Veranstaltungen und sportliche Aktivitäten (Teilnahme 
an Wettkämpfen, internationale Austausche).
 

Landessportbund 
Berlin e.V.
Jesse-Owens-Allee 2, 
14053 Berlin
www.lsb-berlin.net

Wushu - Energetische 
Künste e.V. 
E-Mail: atatchum@yahoo.fr
Mobil: 015773753870 oder 
Mobil: 01749136532
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