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Unsere neue Kollegin bei den Offenen Hilfen stellt sich vor:

Bestimmt habt lhr es schon gemerkt, ich bin neu bei den Offenen
Hilfen. Deshalb mdchte ich Euch gerne ein paar Satze zu mir
schreiben.

Mein Name ist Linda Volker und ich lebe mit meiner Familie in
Erlangen. Seit einigen Jahren arbeite ich bei der Lebenshilfe
Erlangen-Hochstadt. Erst war ich in der Frihférderung und spater
in der Schulvorbereitenden Einrichtung tatig. Seit dem 1. Marz bin
ich bei den Offenen Hilfen. Ich unterstiitze David Bergé

bei der Freizeitgestaltung (OBA) und bin Ansprechpartnerin in der
Beratung.

Ihr mochtet mehr Gber mich wissen? Wenn Ihr eine Frage an
mich habt, dann kénnt Ihr mir gerne eine E-Mail schreiben:
volker@lebesnhilfe-herzogenaurach.de



Lieber Leserinnen und Leser,

das OBA MOBIL Heft ist eine Sammlung von Ideen, um Deine
Langeweile zu vertreiben. Das Heft soll zu jedem Monatsanfang
neu erscheinen und kostenlos zu Dir geschickt werden.

Bestimmt findest Du in dem Heft etwas Interessantes.
Wir wiinschen Dir bei allen Angeboten viel Spal und Freude!

Wir freuen uns Uber Riuckmeldungen, ob Dir etwas aus dem Heft
besonders gefallen hat. Sag uns auch Bescheid, wenn wir etwas
verandern oder verbessern konnen.

Wenn Du eine eigene gute Idee fir ein Ratsel, einen Ausflug
oder zum Basteln hast, dann kannst Du diese gerne zu uns
schicken. Neue Ideen kdnnen wir im nachsten Juli-Heft drucken.

Unsere Kontaktdaten findest Du auf Seite 2.

Herzliche Grifde,

Dein OBA-Team
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Einfache Fitnessiibungen

Legen Sie sich auf den Rucken.

Legen Sie Ihre Hande auf den Bauch.

Atmen Sie jetzt ganz ruhig.
Atmen Sie tief in den Bauch.

Merken Sie,

wie sich ihr Bauch bewegt?

Beim Einatmen wird der Bauch dick.
Die Luft stramt ein.
Beim Ausatmen wird der Bauch dunn.

Die Luft stromt aus.

Atmen Sie 12 Mal ein und aus.
Wechseln Sie die Hande und

wiederholen Sie die Ubung.
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Einfache Fitnessiibungen

Knien Sie sich auf eine Matte.

Machen Sie den Rucken gerade.

Machen Sie jetzt den Rucken rund.

Das sieht aus wie eine Katze.

Machen Sie dann
den Rucken gerade.

Das sieht aus wie eine Kuh.

Wiederholen Sie die Ubung.
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Einfache Fitnessiibungen

Setzen Sie sich so auf lhre Matte.

Ziehen Sie die Schultern nach oben.

Halten Sie die Spannung.

Lassen Sie dann die Schultern wieder

locker.

Wiederholen Sie die Ubung.
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Einfache Fitnessiibungen

Setzen Sie sich so auf lhre Matte.

Lassen Sie den Oberkorper
langsam nach vorne sinken.
Entspannen Sie ihre Hande.
Atmen Sie ruhig durch die Nase

ein und aus.

Machen Sie das 5 Minuten.

Fuhlen Sie die Entspannung?
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Einfache Entspannungsiibung

Eine Reise durch den KOrper

Haben Sie 5 Minuten Zeit?
Dann legen Sie sich hin.

Spiiren Sie lhren Korper.
Fuhlen Sie den Boden?

Achten Sie auf lhre FiiBe.
Wie fiihlen sich [hre FiBe an?

Achten Sie auf [hre Beine.
Wie fiihlen sich [hre Beine an?

Achten Sie auf lhren Po.
Wie fuhlt sich Ihr Po an?

Achten Sie auf Ihren Ricken.
Wie fuhlt sich Ihr Rucken an?

Achten Sie auf lhre Schultern.
Wie fuhlen sich lhre Schultern an?

15



Einfache Entspannungsiibung

Eine Reise durch den KOrper

Achten Sie auf lhre Arme.

Wie fuhlen sich Ihre Arme an?
Achten Sie auf Ihre Finger.

Wie fiihlen sich Ihre Fingeran?

Wie geht es lhrem Nacken?

Wie geht es lhrem Kopf?
Bewegen Sie den Kopf ganz leicht.
Alle Spannungen im Nacken

und Hals losen sich auf.

Fuhlen Sie [hren Atem.

lhr Atem flieBt in [hre Brust.
Fuhlen Sie lhre Rippen

und lhren Bauch.

lhr Atem flieBt ganz von allein.
GenieBen Sie das gute Gefuhl.

Sie werden wieder wach.

Machen Sie lhre Arme und Beine lang.
Und strecken Sie sich.
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Fruhlingsmandala zum Ausmalen
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Anleitung ,,Faltfisch*

Du nimmst die Fischvorlage von
Seite 21.
Lege das Papier hochkant vor Dich hin

Die beiden oberen Ecken auf die
unteren Ecken legen und in der Mitte
falten

Dann am unteren Rand die beiden
oberen Ecken fassen und die obere
Papierhalfte in der Mitte nach oben
falten.

Nun kannst Du deinen Faltfisch so
gestalten, wie du mochtest.

Male z.B. Zahne, Auge, Kiemen....
Was mochte der Fisch fressen?

Male die Umgebung (z.B. andere
Fische, Wasser, Sand, Muscheln...so
wie es Dir gefallt.

Zum Schluss kannst Du dein Bild mit
Farben und Stiften bunt gestalten.

Beim Auf- und Zuklappen verwandelt
sich Dein Fisch.

Viel Spaf!
20

—

¢ 4




21



Ausflugsidee

Schlosspark Burgfarrnbach

Foto: http://www.stadtarchiv-fuerth.de/desktopdefault.aspx/tabid-912/

Wo: Schlof3hof 12,
90768 Furth (Burgfarrnbach)

von Herzogenaurach ca. 15 km Fahrweg
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Was gibt es dort zu erleben?

- Ein Spaziergang durch einen alten Park mit alten hoch
gewachsenen Baumen, der Weg ist ca. 1-2 km lang und
eben (fur Rollstuhlfahrer geeignet)

- Blick auf das Schloss (200 Jahre alt)

- Der Farrnbach und seine Tiere (Enten, Frosche...)

- Ein Spielplatz mit Schaukel und viel Platz zum Bewegen

- Eine Fuhrung im Schloss und Schlossgarten ist moglich
(bitte im Stadtarchiv unter 0911 / 974 37 01 erfragen

Tipp: Wenn Ihr ausreichend gelaufen seid, dann gibt es auch in
Burgfarrnbach einen Eis-Carlo (Wurzburger Str. 517). Vom
Schlosspark ca. 1 km entfernt. Das Eis ist sehr lecker. Es gibt
innen ein paar Sitzmdglichkeiten oder Uber die Strale auf dem
Kapellenplatz stehen Parkbanke zum Sitzen.
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Foto: Yurii Hlei

Wer nicht so weit laufen mochte, kann sich im Brot — Haus
Café (Wurzburger Str. 446) starken.

Parken: Es gibt Parkmoglichkeiten in der Graf-Puckler-
Limpurg Stral3e und in der Regelsbacher Str. (Achtung:
diese Stralde ist abschussig).

Toilette: Besuchertoilette AWO — Wohnstift Kathe Wohlfahrt
(Schlosshof 25) oder AWO Fritz-Rupprecht-Heim (Graf-
Puckler-Limpurg Str. 77) oder im Brot-Haus-Café.

Mitnehmen:

- Getranke, kleiner Snack
- Picknickdecke
- Spiele fur aul’en (Federball, Frisbee 0.a.)

Viel SpaR!
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