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Jedes Alter hat seine Vergnügen, seinen 

Geist und seine Sitten. 

Nicolas Boileau-Despréaux (1636 - 1711) 
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Grußwort 

Liebe Seniorinnen und Senioren, 

die Corona-Pandemie hat momentan alle fest im Griff und schränkt  uns in 

unserem täglichen Leben immer noch ein. Besonders ältere Menschen 

sind als Risikogruppe gefährdet. Um das Risiko einer Ansteckung zu 

vermeiden, soll der Kontakt zu Menschen, die nicht im eigenen Haushalt 

leben, minimiert bleiben. Die eigenen Kinder oder Enkel zu sehen, ist 

oftmals nur noch auf Abstand möglich. Senioren-Treffs, 

Spielenachmittage, Seniorenfrühstück und Ausflüge finden in der 

aktuellen Situation leider nicht mehr statt. Schnell fühlt man sich isoliert 

und alleine gelassen. 

Gerade jetzt ist es uns ganz besonders wichtig, Ihnen zu zeigen, dass wir 

da sind. Wir wollen Sie nicht im Stich lassen. Wir denken an Sie! Benötigen 

Sie Unterstützung bei Einkäufen oder Botendiensten oder fühlen Sie sich 

einsam und suchen jemanden, mit dem Sie am Telefon reden können?  

Mit dieser Zeitung wollen wir Ihnen Kontaktdaten, wichtige Tipps und 

Informationen zur Verfügung stellen. Wir hoffen auch, dass wir Ihnen mit 

Kurzgeschichten, Anekdoten und Rätseln ein bisschen die Zeit vertreiben 

können. 

Wir sind zuversichtlich, dass wir Sie bald wieder bei unseren Angeboten 

begrüßen dürfen und wünschen Ihnen trotz der schwierigen Situation  

angenehme und sonnige Frühlingstage. Bleiben Sie gesund! 

 

 

 

 

 

Herzliche Grüße 

Ihre Andrea Schülner 
Erste Stadträtin 
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Geschichten aus der Nachbarschaft 

Gartenvergnügen 

Die Sonne schien, der Himmel war 

blau und die Vögel zwitscherten - 

ein idealer Frühlingstag, um im 

Garten zu arbeiten. Voller Energie 

trug ich alle Arbeitsutensilien 

zusammen und reihte sie auf dem 

Gartentisch auf. Ich zog soeben 

meine gelben Handschuhe an, als 

eine Stimme aus dem 

Nachbargarten zu mir 

herüberdrang… 

„Guten Morgen, Marlene.“ 

Ich warf einen Blick über den 

grünen Maschendrahtzaun und 

sah meine Nachbarin Franziska 

auf ihrer Gartenliege das Leben 

genießen. Auf ihrem Kopf saß ein 

mit Pailletten besetzter Strohhut, 

und eine übergroße Sonnenbrille 

schützte ihre Augen. In einer 

Hand hielt sie ein Glas 

Champagner. Die angebrochene 

Flasche stand neben ihr auf dem 

Gartentisch. 

„Guten Morgen, Franziska“, 

erwiderte ich den Gruß. „Na, du 

lässt es dir aber gut gehen.“ 

„Ach, Lene, das lasse ich mir doch 

immer.“ Sie lachte und setzte sich 

auf. „Aber was hast du denn 

heute vor?“ Sie schob ihre 

Sonnenbrille bis auf die 

Nasenspitze hinunter und 

beäugte mich neugierig über die 

dunklen Brillengläser. 

Ich hob meine behandschuhten 

Hände. „Gartenarbeit“, sagte ich 

knapp und grinste dabei. 

„Gartenarbeit?“, wiederholte sie 

und lachte. „Du? 

„Ja, ich“, antwortete ich 

bestimmt. 

„Du hasst Gartenarbeit.“ 

„Heute nicht“, entgegnete ich 

schnippisch. 

Sie sollte doch mal sehen, wie 

herausgeputzt mein Garten in ein 

paar Stunden sein würde. Kein 

einzelnes Unkrauthälmchen sollte 

überleben. 

„Okaay“, sagte sie und zog das 

Wort unnötig in die Länge. „Ich 

fasse zusammen.“ Sie stand auf 

und kam zu mir an den Zaun. „Du 

willst eine dir unliebsame Arbeit 

an einem schönen Apriltag 

erledigen?“ 

„Ich liebe meinen Garten“, 

versicherte ich. 
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Sie hob eine Augenbraue. „Das 

bezweifle ich auch gar nicht. Ich 

merke nur an, dass du bisher nie 

gerne in deinem Garten 

gearbeitet hast und du diesen 

sonnigen Apriltag  

vielleicht anders verbringen 

solltest. Ich jedenfalls weiß mit 

diesem Tag etwas Besseres 

anzufangen.“ Sie prostete mir zu 

und nahm einen Schluck. 

„Naja“, knickte ich ein. „Allzu viel 

will ich heute nicht machen. Ich 

will einfach nur mal anfangen.“ 

„Was hast du denn vor?“ 

„Ach, nur ein wenig Unkraut 

jäten, die Rosen düngen - so 

etwas. Später will ich noch ins 

Gartencenter und ein paar 

Beerensträucher kaufen.“ 

„Du willst Obst anbauen?“ 

Franziska hob wieder eine 

Augenbraue. „Welches denn?“ 

„Ich dachte da an Himbeeren, 

Johannisbeeren und 

Stachelbeeren.“ 

„Aber damit verschandelst du 

doch deinen schönen Garten.“ 

 „Hallihallo. Ich habe Frühstück 

mitgebracht.“ Benjamin, unser  

 

Geschichten aus der Nachbarschaft 

Nachbar, der zwei Häuser weiter 

mit seinem Lebenspartner Erik 

zusammenwohnte, stand mit 

einer Brötchentüte in der einen 

und einer Schale Erdbeeren in der 

anderen Hand vor Franziskas 

Gartenzaun und lächelte breit. 

„Hallöchen, Benni. Komm rein. 

Ach, du hast ja die Hände voll. 

Warte, ich öffne dir.“ Mit ein paar 

Schritten war Franziska am 

Gartentor und ließ ihn eintreten. 

„Oh, Lene, wie ich sehe, bist du 

schon fleißig um diese Uhrzeit“, 

sagte er und legte sein 

mitgebrachtes Frühstück auf 

Franziskas Gartentisch ab. 

„Wir haben 11 Uhr“, entgegnete 

ich und verdrehte die Augen. „Ich 

bin schon seit drei Stunden auf 

den Beinen.“ 

„Seit drei Stunden? Du Arme.“ 

Benni kam an den Gartenzaun. 

„Da habe ich mit Erik noch im Bett 

gelegen und wir haben…“ 

„Das wollen wir gar nicht wissen“, 

unterbrach ich ihn sofort. Das 

Liebesleben meines Nachbarn 

ging mich nun wirklich nichts an. 

„Lene will ihren schönen 

Ziergarten in einen Nutzgarten  
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umwandeln“, wechselte Franziska 

das Thema. 

„Wie jetzt? So richtig mit 

Kartoffeln, Radieschen, Möhren…“ 

„Sie will Obst anpflanzen“, sagte 

Franziska. 

„Ach, das ist ja toll“, erwiderte 

Benni. 

Ich grinste. 

„Findest du?“, fragte Franziska 

überrascht und nahm einen 

weiteren Schluck aus ihrem Glas. 

„Aber ja“, antwortete er. 

„Siehst du“, wandte ich mich an 

Franziska. 

„Hm.“ Sie trank ihr Glas leer. 

Benni verschränkte die Arme vor 

der Brust, legte eine Hand an sein 

Kinn und betrachtete 

nachdenklich meinen Garten. 

„Dort hinten würde ich 

Johannisbeersträucher pflanzen.“ 

Er zeigte auf eine kahle Stelle 

zwischen meinem Sommerflieder 

und der Forsythie. 

„Ja, da würde er sich gut 

machen“, überlegte ich. 

      

    Geschichten aus der Nachbarschaft 

„Und dort hinten kommt ein 

Stachelbeerstrauch hin“, sagte er 

weiter. 

„Wo?“, fragte ich, da ich keine 

weitere Lücke zwischen meinen 

Ziersträuchern ausmachen 

konnte. 

„Na, da hinten.“ 

Er verdrehte die Augen und sagte 

ungeduldig: „Warte, ich komme 

rüber.“ 

„Weißt du, wo er meint?“, raunte 

ich Franziska zu. 

„Nee.“ 

„Hier“, antwortete Benni. 

„Da steht doch der Lorbeer“, sagte 

ich. 

„Der kommt natürlich weg“, 

entschied er. 

„Wie weg?“ Ich traute meinen 

Ohren nicht. 

„Am besten wird es sein, wenn du 

gleich zwei Stachelbeersträucher 

pflanzt. Du nimmst einfach dieses 

Gestrüpp hier weg.“ Er rupfte ein 

paar braune Ästchen meiner 

Harlekinweide ab und verzog 

dabei das Gesicht. „Ich weiß 

sowieso nicht, weshalb das hier  
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noch steht. Es wächst dir ja schon 

jetzt in den Lorbeer.“ Er brach 

zwei weitere knorrige Zweige ab. 

„Hm. Meinst du? Schön ist sie ja 

nicht mehr…“, überlegte ich. 

„Hier kannst du Erdbeeren 

anpflanzen“, hörte ich Franziska 

nuscheln. 

Ich drehte mich um. Sie aß eine 

Erdbeere und ihr Glas war wieder 

voll. 

„Und mein Lavendel? Wohin soll 

ich den umpflanzen?“, fragte ich. 

„In deinen Vorgarten“, antwortete 

Benni. 

„Das wäre eine Möglichkeit.“ 

„Dann sieht er wenigstens mal 

ordentlich aus“, sagte Benni. 

„Findest du ihn so schlimm?“ 

„Ich bitte dich, Lene“, entgegnete 

er empört. „Sogar Menschen mit 

schwerem Augenleiden sehen das 

Unglück, das du Vorgarten 

nennst.“ 

„Ich kann mir das alles sehr gut 

vorstellen“, sagte Franziska. „Vor 

allem dein Vorgarten wird dann 

ein richtig schönes lilafarbenes  

 

Geschichten aus der Nachbarschaft 

Paradies – zumindest im 

Sommer.“ 

„Hm.“ Irgendwie hatten die 

beiden Recht. Sowohl hinten als 

auch vorne würde alles sehr 

farbenfroh aussehen – und 

ordentlich. 

„Und was für ein kulinarisches 

Fest es geben wird, wenn du erst 

einmal alles erntest.“ Benni sah 

träumerisch ins Leere. 

„Stachelbeerkuchen, 

Johannisbeergelee…“ 

 „Und Erdbeerbowle“, ergänzte 

Franziska. 

„Oh ja, Erdbeerbowle. Apropos 

Alkohol – ich hoffe, du hast mir 

noch etwas von der Prickelbrause 

übriggelassen, Franzi.“ Benni 

wechselte von meinem Garten in 

Franziskas, ging geradewegs auf 

den Gartentisch zu und goss sich 

ein Glas Champagner ein. In 

einem Zug trank er es leer. „Ich 

decke mal den Frühstückstisch, 

Franzi“, entschied er und ging ins 

Haus. 

„Möchtest du auch ein 

Schlückchen?“, fragte mich 

Franziska. 
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Erst jetzt spürte ich, wie trocken 

meine Kehle war. „Ja, sehr gerne.“ 

Franziska nickte. „Ich hole schnell 

eine zweite Flasche aus dem 

Kühlschrank.“ Sie ging ins Haus. 

Und ich ging in Gedanken noch 

einmal alles durch, was Benni, 

Franziska und ich besprochen 

hatten. 

„Bitte schön.“ Franziska hielt mir 

das Glas hin, welches ich ebenso 

wie zuvor Benni in einem Zug leer 

trank. „Noch eins, bitte“, hauchte 

ich, und Franziska goss nach. 

Auch das zweite Glas leerte ich 

sofort. „Ah, das tut gut.“ Ich 

blinzelte hinauf in den Himmel. 

Für April war die Mittagssonne 

sehr heiß. Ich merkte, wie mir 

Schweißperlen auf die Stirn 

traten. Außerdem erfasste mich 

eine unerklärliche Trägheit.  

Waren zwei Gläser Champagner 

zu viel gewesen? 

 

 

 

 

 

Geschichten aus der Nachbarschaft 

 „Bist du in Ordnung?“, fragte 

mich Franziska. 

„Aber klar“, antwortete ich und 

gähnte herzhaft. „Doch von der 

vielen Arbeit bin ich ganz müde 

geworden. Ich muss mich erst 

einmal hinlegen, bevor ich 

weitermache.“ 

Ich ging ins Haus und entschied, 

dass es für heute reichen würde, 

später die Rosen zu düngen. 

Gartenarbeit war wirklich 

anstrengend. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          Quelle: Barbara Grüger 
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                                           Aufgewärmt – alte hessische Rezepte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rödermark 
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                                                                        Aufgewärmt – alte hessische Rezepte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
                                                  

                      

                                                Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rödermark 
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                                                                                                               Fit bleiben 

Fitness-Workout für Senioren  

AUFWÄRMEN 

1. Marschieren auf der Stelle, Knie leicht anheben und Arme im 

Marsch-Takt mitnehmen (bis 30 zählen) 

2. Stehen mit geöffneten Füßen, wippen von Seite zu Seite und Arme 

ziehen nach vorne (15 Wiederholungen), dann nach oben  

(15 Wiederholungen) 

3. Fersen Richtung Po ziehen zur Mobilisation der Knie, Arme vorne 

verschränken (bis 30 zählen) 

4. An Stuhl festhalten, 1 Bein in die Luft, Fuß kreisen 

(10 Wiederholungen/Fuß) 

5. Stehen mit geöffneten Füßen, Schultern kreisen nach hinten in 

möglichst großen Bewegungen (10 Wiederholungen) 

6. Marschieren auf der Stelle, Knie leicht anheben und Handgelenke 

dabei kreisen in beide Richtungen (bis 30 zählen) 

7. „Über Kreuz“ Bewegungen: Rechte Hand zu linkem Knie und 

umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite), rechte Hand zu linker 

Schulter und umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite), rechte Hand 

zu linker Ferse und umgekehrt (5 Wiederholungen pro Seite) 

8. Gehirntraining Basisvariante: rechtes Bein nach vorne linker Arm 

nach vorne seien Sie kreativ und denken Sie sich Übungen aus 

 

 

 

 

 

                            Quelle: Pixabay 
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                          Fit bleiben 

Trainingsvariante (z.B. montags, mittwochs und freitags) 

Beginnen mit dem AUFWÄRMEN  

 

Kräftigung/Stabilisation:  

1. Übung (Beine): an Wand stellen mit dem Rücken, anlehnen und 

in sitzende Position begeben (90° Beine, bis 15 zählen,  

2 Wiederholungen) 

2. Übung (Beine): aufs Bett oder eine Matte legen auf den Rücken, 

Füße aufstellen und die Hüfte zur Decke schieben  

(15 Wiederholungen) 

3.  Übung (Arme): Arme seitwärts im 90° Winkel, Ellenbogen auf 

Schulterhöhe, Daumen zeigen nach hinten und Arme bewegen 

sich in dieser Position ein wenig nach hinten  

(10 Wiederholungen, Pause, 10 Wiederholungen) 

4. Übung (Arme): setzen Sie sich auf einen Stuhl mit Armlehnen, 

Hände halten Armlehnen fest und versuchen Sie, Ihren Po mit der 

Kraft der Arme hochzudrücken – senken ohne hinzusetzen  

(10 Wiederholungen Pause: hinsetzen, 10 Wiederholungen) 

 

Balance: - Stellen Sie sich auf instabilen Untergrund, z.B. ein Kissen  

1. Übung: zuerst mit beiden Füßen, dann wenn möglich auf 1 Bein   

stellen (jede Variante bis 5 zählen, 5 Wiederholungen) 

2. Übung: zuerst mit Augen offen, dann wenn möglich mit Augen 

zu (jede Variante bis 5 zählen, 5 Wiederholungen) 

3. Übung: legen Sie ein Handtuch gerollt längs auf den Boden und 

steigen Sie immer wieder von einer auf die andere Seite  

(10 Wiederholungen) 
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                   Fit bleiben 

           Koordination: - 1 Schritt zur Seite hin und her, „Füße auf und zu“  

1. Übung: Arme abwechselnd nach vorne und zur Seite „vor – vor – 

Seite – Seite“ (bis 10 zählen, 5 Wiederholungen) 

2. Übung: Arme abwechselnd hoch und tief „ hoch – hoch – tief – 

tief“ (bis 10 zählen, 5 Wiederholungen) 

 

Beweglichkeit:  

Arme vor der Brust verschränken, Oberkörper mit geradem Rücken 

langsam nach vorne beugen und wieder aufrichten (bis 20 zählen, 

Pause, nochmal wiederholen) 

 

Bleiben Sie gesund und passen Sie auf sich auf. 

Julia & Adi Akinwale und das ganze GuFiE Team 
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                             Spaß und Rätsel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rödermark 
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Spaß und Rätsel 
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Spaß und Rätsel 
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Spaß und Rätsel 

 

Welcher Schlager ist gemeint? 

 

 

 

1 2 3 

6 5 4 

Alles, was Spaß macht, hält jung. 

Curd Jürgens (1915-1982) 
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Spaß und Rätsel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informationen 

 

Quelle: Heimat- und Geschichtsverein Rödermark 
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Spaß und Rätsel 

Wie Kinder die Welt sehen 

  

Cosmo, 5 Jahre: Oma und Opa als Ninjas (Mundschutz) auf dem Balkon 

Anastasia, 6 Jahre: Besuch bei Oma und Opa mit Abstand. Oma und Opa 

stehen am Fenster und wir winken von draußen. 
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Tipps und Informationen 
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Tipps und Informationen 

 

Wer sich krank fühlt, kann sich bei Fragen an den hausärztlichen 

Notdienst der Kassenärztlichen Vereinigung telefonisch unter 116 117 

wenden. Allgemeine Informationen sind täglich von 8:00 bis 20:00 Uhr bei 

der Hotline des Hessischen Sozialministeriums unter 0800 555 4 666 zu 

erfragen. 

https://www.kreis-offenbach.de/Themen/Gesundheit-Verbraucher-

schutz/Gesundheitswesen/Infektionsschutz/ 

 

 

1. Notfallnummer der Stadt Rödermark 

06074 - 911 711   Stadtverwaltung allgemein  

06074 - 911 712   Fachbereich 1 - Bürgerbüro  

06074 - 911 713   Fachbereich 3 - Öffentliche Ordnung 

06074 - 911 714   Fachbereich 4 - Kinder, Jugend und Senioren 

06074 - 911 715   Fachbereich 5 - Kultur, Vereine, Ehrenamt 

06074 - 911 716   Fachbereich 6 - Bauverwaltung  

06074 - 3101220  Beratung Sozialer Dienst (Schillerhaus)  

Montag bis Freitag: 08:00 - 12:00 Uhr 
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Tipps und Informationen 

2. Einkaufsservices für ältere Menschen und Menschen, die zur 

Risikogruppe gehören 

-Rödermark.steht.zusammen 

Übernimmt Lebensmitteleinkäufe für Gefährdete. 

E-Mail: roedermarkstehtzusammen@yahoo.com  

SMS/ WhatsApp/ Mobil: 0151-42329152 und 0173-1648236  

Telefon: 885689 und 8458115 

-Grüne Jugend Rödermark 

Übernimmt Lebensmitteleinkäufe für Gefährdete.  

E-Mail: gruenejugend@al-gruene.de 

Mobil: Paula Huss (Sprecherin GJ Rödermark) 0175-8543393 

   Mahfooz Malik (Sprecher GJ Rödermark): 0173-9887248 

-Kolpingsfamilie Ober-Roden 

Übernimmt Einkäufe, andere Besorgungen und Gassi-Gänge 

E-Mail: bmwehner@aol.com 

Telefon: 93139 

3. Silbertelefon (Gesprächsservice) 

Kontakt: 0800-4 70 80 90 (8:00 bis 22:00 Uhr) 

Als Angebot für Senior*innen gibt es die Möglichkeit über das Silbernetz 

(https://www.silbernetz.org/) mit Ehrenamtlichen über ein 

Telefongespräch in Kontakt zu kommen und sich so mit einem 

Gesprächspartner/einer Gesprächspartnerin auszutauschen.  

Aufgrund der Corona-Krise ist das Angebot nun bundesweit für Menschen 

ab 60 Jahren geöffnet! 
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Tipps und Informationen 

Digitale Angebote für Seniorinnen und Senioren 

www.digitaler-engel.org 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                             Senioren-Post             

24 
 

Rätsellösungen und Impressum 

Rätsellösungen 

Seite 16: Wir sind alle Roedermaerker 

Seite 17: 1. Ganz in Weiß – Roy Black (1966)/2. Zuckerpuppe – Bill Ramsey (1961)/ 

3. Rote Lippen (Lucky Lips) – Cliff Richards (1963)/4. Barfuss im Regen – Michael Holm 

(1970)/5. Wenn der weiße Flieder wieder blüht – Richard Tauber (1928), Willy Fritsch 

(1953), Max Raabe (1996)/6. Pack die Badehose ein -   Cornelia Froboess (1951) 
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