
München Kieferngarten
Unabhängig · Selbstständig · Sicher 

12 I 25

Kieferngarten-
Journal
Krankheiten im Alter - Lebensfreude bewahren
KiefernGARTEN: Ort der Begegnungen
Sommerfest im Juli: Anmeldung läuft

09.06. – 22.06.

 Dem Alter
trotzen
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Titelthema

Im Alter mit Krankheiten leben
... und dennoch möglichst viel Lebensfreude bewahren

Annehmen und rechtzeitig handeln 

Irene Heide lebt mit ihrem Mann Heinrich seit

sechs Jahren in Haus C. Sie berichtet: „Zum

Glück haben wir bislang keine ernsten, keine

größeren gesundheitlichen Einschränkungen,

wir fühlen uns gesund.“ Der Umzug ins

Seniorenwohnen erfolgte vorausschauend –

aus einem praktischen Grund: 

Zwei Dinge vorweg: Erstens – Älterwerden heißt nicht automatisch krank sein. Viele Menschen

bleiben bis ins hohe Alter gesund, geistig rege und körperlich aktiv. Zweitens – ja, bestimmte

Erkrankungen treten mit zunehmendem Alter häufiger auf. Doch das bedeutet keineswegs

Stillstand. Wer auf sich achtet, bleibt länger gesund und kann trotz gesundheitlicher

Herausforderungen Lebensfreude bewahren.

„Meine Knieprobleme machten das Treppen-

steigen in einem Haus ohne Aufzug zu

beschwerlich“, erzählt sie. Eine Entscheidung,

die zeigt, dass es im Alter wichtig ist, sich

neuen Gegebenheiten möglichst frühzeitig

anzupassen – und dabei nicht zu lange zu

warten.

Häufige Krankheiten im Alter 
Der Körper verändert sich mit den Jahren, bestimmte Krankheiten werden wahrscheinlicher.

Dazu zählen:

Herz-Kreislauf-

Erkrankungen

Herzinfarkt oder Schlaganfall – sie sind die

häufigste Todesursache

Demenz Insbesondere Alzheimer – betrifft rund 1,6

Millionen Menschen in Deutschland.

Insbesondere Brust-, Prostata- und

Darmkrebs treten häufiger im Alter auf.

Eine häufige Stoffwechselstörung

Verschleißbedingte Einschränkungen von

Beweglichkeit und Knochengesundheit.

Oft ausgelöst durch Einsamkeit, Schmerzen

oder Verlusterfahrungen

Krebs

Diabetes Typ 2

Arthrose und

Osteoporose

Depressionen
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Titelthema

Hilfe annehmen – und den Blick auf das

Gute richten

Nadica Raic, Wohnbereichsleitung Haus C,

weiß aus Erfahrung: „Viele ältere Menschen

glauben, sie müssten Schmerzen einfach

aushalten. Aber das stimmt nicht. Niemand

muss unnötig leiden – oft gibt es Hilfe und

gute Schmerzmedikamente.“ Wichtig sei es,

offen zu bleiben, soziale Kontakte zu pflegen

und sich nicht zu verschließen. „Ob man das

Glas als halb voll oder halb leer betrachtet –

das liegt auch an der inneren Haltung.“

Wenn die Seele mit leidet

Elisabeth Moosbichler (72) spricht offen über

ihre Sorgen: „Ich höre schlecht, sehe schlecht

– und vor meiner Augenoperation habe ich

große Angst.“ Auch die Psyche leidet, sagt sie

und bemerkt: „Psychotherapeutische Hilfe

wäre manches Mal so wichtig – doch sie ist

leider nur schwer zu bekommen.“

Reden hilft

Frau Schölch bestätigt, wie wichtig es ist, über

die Dinge sprechen zu können: „Ich dachte

immer, ich kann ganz gut allein sein. Aber

gerne mal alleine zu sein, das ist etwas ganz

anderes, als in einer schwierigen Phase

wirklich allein auf sich gestellt zu sein.“ Auch

gut gemeinte Ratschläge verfehlen oft ihren

Zweck: „Man braucht viel innere Kraft, gerade

wenn gut gemeinte, aber oberflächliche Tipps

wie ‚Mach doch mehr Sport‘ in der Situation

einem überhaupt nicht weiterhelfen.“ Statt-

dessen zählt für sie der Blick auf das Schöne:

„Ein Blumengruß auf dem Tisch oder eine

kleine Schokolade – das bedeutet mir sehr viel.

Das freut mich sehr.“

Trotz Einschränkungen aktiv bleiben

Frau Christa Braun lebt mit erheblichen

Bewegungseinschränkungen. Rückenschmer-

zen, Gehhilfe, Korsett – der Alltag ist heraus-

fordernd. Dennoch verliert sie ihren Lebensmut

nicht. Ihr Handy ist ihr Fenster zur Welt: „Ich

kann damit kommunizieren – das hilft.“ Und sie

gibt einen weisen Rat: „Nicht weinen, weil die

schönen Dinge vorbei sind – sondern lachen,

weil sie gewesen sind.“

Zugleich gilt: Aber: Nicht jede Diagnose ist ein Schicksalsschlag. Viele Beschwerden lassen sich

behandeln oder zumindest lindern. Eine ganzheitliche Sichtweise ist dabei besonders wichtig –

ebenso wie die richtige Unterstützung.

Nadica Raic

Christa Braun

Elisabeth Moosbichler

Irene u. Heinrich Heide
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Titelthema

Was wir selbst tun können

Ein gesunder Lebensstil hilft, Beschwerden

vorzubeugen oder zu lindern:

Bewegung – auch im kleinen Rahmen –

fördert Mobilität und gute Laune.

Frische, ausgewogene Ernährung

stärkt das Immunsystem.

Soziale Kontakte geben Halt und wirken

seelischen Belastungen entgegen.

Regelmäßige Vorsorge und

medizinische Betreuung ermöglichen

frühzeitiges Eingreifen.

Fazit: Mit den Veränderungen leben – und das Gute nicht aus dem Blick verlieren

Ja, das Älterwerden bringt spürbare Herausforderungen mit sich – körperlich, seelisch und im

Alltag. Doch es eröffnet auch neue Perspektiven: auf sich selbst, auf den eigenen Körper, auf das

Leben insgesamt. Mit einer möglichst positiven Haltung, guter medizinischer Betreuung und der

Bereitschaft, sich selbst etwas Gutes zu tun, lässt sich auch im Alter noch Lebensqualität

bewahren.

Denn Altern heißt nicht aufgeben – sondern neue Wege suchen, Grenzen anerkennen und

entdecken, was dennoch möglich ist und gut tut.

„Nicht weinen, weil die schönen Dinge vorbei sind –
sondern lachen, weil sie gewesen sind.“ 

Christa Braun



Sie sind herzlich eingeladen!

Ob Sie in alten Naturerinnerungen schwelgen,

neue  Nachbarn kennenlernen oder in gesel-

liger Runde über das Leben nachdenken

möchten: Im Garten der Begegnungen sind

Sie richtig. Kommen Sie vorbei, machen Sie

mit – oder lassen Sie sich einfach inspirieren.

Die Termine im Überblick:

Telefonische Anmeldung bei Jennifer Getzreiter

unter 089 / 323003-2011 (Anrufbeantworter) 

Bei Schlechtwetter: Clubraum, UG Haus C 

Freitag, 13.06.25 I 9:30–11:00 Uhr

Sinnliche Naturerinnerung

Treffpunkt Info-Stadl/Aufzug bei U-Bahn

Dienstag, 24.06.25 I 15:30–17:00 Uhr

Verborgene Nachbarschaft

Treffpunkt Platz vor Haus A

Montag, 07.07.25 I 9:30–11:00 Uhr

Kafé Geistreich – 

eine philosophische Gartenbegegnung

Treffpunkt Platz vor Haus A

Das sind wir – Jennifer & Janine

Janine Stengel-Lewis engagiert sich seit 2023 in der Natur- und

Umweltbildung. Jennifer Getzreiter ist seit 2018 im Kieferngarten tätig

und verantwortet das Betriebliche Gesundheitsmanagement sowie die

Weiterbildung.

Gemeinsam schaffen sie naturnahe Begegnungsräume im Freien –

zwischen den Generationen, mit der Natur und mit sich selbst.
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Garten der Begegungen

Garten der Begegnungen
Natur erleben, Gemeinschaft spüren

Ein neues Projekt lädt zum Mitmachen ein:

Der Garten der Begegnungen ist mehr als

eine Grünfläche – er wird zum Treffpunkt für

Jung und Alt. Hier können Sie die Natur mit

allen Sinnen erleben, Erinnerungen

austauschen und neue Perspektiven

gewinnen. Drei Veranstaltungen laden ein,

Pflanzen, Nachbarschaft und Gedankenräume

neu zu entdecken.



Rätsel
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6
Änderungen

finden

Hier stimmt was nicht
Finden Sie 6 kleine Veränderungen. Viel Freude beim Suchen und Entdecken! 

?

Das Foto entstand während der Aktion “Acker-Rendezvous” am 14.05.25



Sommerfest

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner,

in diesem Jahr haben wir uns dazu

entschlossen, wieder zwei Sommerfeste

durchzuführen. Freuen Sie sich auf ein

schönes Programm mit Live-Musik, leckerem

Essen vom Grill und hoffentlich schönem

Wetter. Unser diesjähriges Motto lautet:

Brazilian Summer.

Bitte ausfüllen und bis zum

Ich komme am

Vorname / Name

Haus Nummer Appartement Nummer

18.06. 

03.07. oder 17.07.

in die Zettelbox im Speisesaal einwerfen!

Ja, ich bin dabei und 
freue mich auf das Sommerfest!

Zum ersten Mal dürfen wir Sie mit einer

Samba-Tanzshow überraschen. Bitte füllen Sie

untenstehenden Zettel aus und entscheiden

sich für einen der beiden Termine. Bei gutem

Wetter feiern wir im Brunnenhof vor dem Café,

bei Schlechtwetter im Speisesaal. Wir freuen

uns auf Sie!

Ihr Team vom SeniorenWohnen Kieferngarten

Einladung zum Sommerfest

S U M M E R
BRAZILIAN

03.07.

17.07.
oder



Schwarzes Brett

NEU

Digitale Sprechstunde
Die nächsten digitalen Sprechstunden (Hilfe mit dem Computer oder Handy)finden am Dienstag, 10.06. und 17.06.statt.  Interesse? 

Melden Sie sich gerne bei Kultur &Betreuung: Tel.: 323003-6842.

Auflösung von Seite 6

MVG - Fahrgasttraining

Am Donnerstag, den 12. Juni um 10:00 Uhr findet

im Schulungsraum, Haus B/U1 eine Theorie-

Schulung der Münchner Verkehrsgesellschaft unter

dem Motto “Sicherheit & Service in der U-Bahn” statt. 

Im Oktober findet dann ein praktisches

Fahrgasttraining statt. Sie erhalten hilfreiche Tipps

zur sicheren Nutzung von Bus, Tram und U-Bahn.

Bitte beachten Sie auch die Aushänge.

Anmeldungen bitte über Kultur & Betreuung: 

Tel.: 323003-6842.

Zeitung für alle

Die Süddeutsche Zeitung liegt täglich in der
Bibliothek in Haus C zur Lektüre aus – sie ist als
Präsenzbestand gedacht und soll bitte nicht
mitgenommen werden.
In letzter Zeit fehlt die Zeitung jedoch häufiger. 
Wir bitten alle Bewohnerinnen und Bewohner herzlich,
Rücksicht zu nehmen und die Zeitung vor Ort zu lesen.
Vielen Dank für Ihr Verständnis.

Evangelischer 
Gottesdienst

Am Donnerstag, den 19. Juni 2025
um 17:30 Uhr in der Kapelle, Haus
C/U1. Mit Abendmahl. 
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Ab sofort finden Sie uns auch auf  Instagram:

Dort zeigen wir Fotos und Videos aus dem

Alltag im Kieferngarten – kleine Einblicke,

besondere Momente und was sich bei uns

alles tut. Auch Ihre Angehörigen sind herzlich

eingeladen, uns zu folgen!

Wir freuen uns auf viele digitale Besucher!

Kieferngarten auf
Instagram Folgen Sie uns!

QR-Code fotografieren oder 
bei Instagram nach
@seniorenwohnen.kieferngarten suchen 



K+B informiert

Lassen Sie sich inspirieren – im Kafé

Geistreich sind alle willkommen, die Lust

haben, mitzureden oder einfach nur

mitzuhören.

Die nächsten Termine:

11.06., 22.07. und 05.08. 

jeweils von 10:00-11:30 Uhr 

im Schulungsraum (Haus B, U1)

Infos und Anmeldung: Jennifer Getzreiter,

323003-2011 (Auf Anrufbeantworter sprechen)
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Busausflug - Café Pauli in Aschau am

Chiemsee: umgeben von saftigen Wiesen,

naturgeschützten Wäldern und Bergblick

liegt unser nächstes schönes Ausflugsziel!

18.06. - Abfahrt: 13:30 Uhr vor Haus D

Kartenvorverkauf ist am Montag, den 16.06.

von 11:45 Uhr bis 12:30 Uhr. 

Veranstaltungen

Was ist eigentlich Kultur? Warum prägt sie

uns – und wie sehr dürfen oder sollen wir

sie hinterfragen? Diesen und ähnlichen

Fragen widmen wir uns im Kafé Geistreich,

unserer philosophischen Gesprächsrunde im

Kieferngarten. Hier treffen sich Seniorinnen

und Senioren mit unseren Auszubildenden, um

gemeinsam nachzudenken, zu diskutieren –

und voneinander zu lernen.

Es geht nicht darum, recht zu haben. Sondern

darum, genau hinzuhören, verschiedene

Sichtweisen kennenzulernen und das

scheinbar Selbstverständliche aus neuen

Blickwinkeln zu betrachten. Was dabei

entsteht, ist oft überraschend: neue

Einsichten, spannende Begegnungen und eine

Atmosphäre, in der Denken Freude macht.

Unsere Auszubildenden bringen dabei frische

Impulse ein – und schätzen den wertvollen

Austausch mit der älteren Generation. 

Gemeinsam philosophieren – 
Im Kafé Geistreich in den Austausch gehen 
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Termine

Montag 09.06.

Wir wünschen Ihnen einen schönen Pfingstmontag!
(Keine Kasse)

Dienstag 10.06.

08:45
10:00

Gymnastik - Sich regen bringt Segen A/U1 Gymnastikraum

14:00 Digitale Sprechstunde (nur mit Anmeldung) C/U1 Clubraum

15:00 Brettspiele B/U1 Aufenthaltsraum

Mittwoch 11.06.

09:00 Bastelgruppe U1/Aufenthaltsraum

09:00
10:00

Geh- und Stehgymnastik - Herzfit
Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang

Entfällt!

10:00 Kafé Geistreich mit Jennifer Getzreiter B/U1 Schulungsraum

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger C/U1 Aufenthaltsraum

14:30 Kartenspielertreff B/U1 Aufenthaltsraum

15:00 Seniorenkreis der evangelischen Gemeinde C/U1 Clubraum

Donnerstag 12.06.

08:45 Wäscheabholung (ausnahmsweise Donnerstag) Haus A

10:00 MVG-Fahrgasttraining Theorievortrag B/U1 Schulungsraum

Freitag 13.06

09:30 Garten der Begegnungen Infostadl/Aufzug U-Bahn

10:00 Smalltalk-Club: Let´s speak English C/U1 Clubraum

 09. - 15. Juni 2025

Lenas Änderungsschneiderei

immer dienstags, ab 17:30 Uhr C/U1 Aufenthaltsraum 
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Termine

Montag 16.06.

15:00 Strick- und Häkelrunde mit Frau Reichenstetter B/U1 Aufenthaltsraum

16:00 Singkreis mit Klavierbegleitung Speisesaal

Dienstag 17.06.

08:45
10:00

Gymnastik - Sich regen bringt Segen A/U1 Gymnastikraum

14:00 Digitale Sprechstunde (nur mit Anmeldung) C/U1 Clubraum

15:00 Brettspiele B/U1 Aufenthaltsraum

Mittwoch 18.06.

08:45 Wäscheabholung Haus B

09:00 Bastelgruppe C/U1 Aufenthaltsraum

09:00
10:00

Geh- und Stehgymnastik - Herzfit 
Steh- und Sitzgymnastik - Bleib in Gang

Entfällt! 

13:30 Busausflug zum Café Pauli (Aschau am Chiemsee) Abfahrt vor Haus D

14:30 Mandala Malen mit Frau Senninger C/U1 Aufenthaltsraum

14:30 Kartenspielertreff B/U1 Aufenthaltsraum

Donnerstag 19.06.

Wir wünschen Ihnen einen schönen Feiertag! Fronleichnam

17:30 Evangelischer Gottesdienst C/U1 Kapelle

Freitag 20.06.

10:00 Smalltalk-Club: Let´s speak English C/U1 Clubraum

16. - 22. Juni 2025

Kasse -  ab sofort im Neubau / EG Zi. 03

montags und mittwochs (außer feiertags), 9:30-11:30 Uhr
€ Haus D/EG 



Termine

Ärzte-Sprechstunden

Augenoptikerin Frau Kirchner
Di, 17.06. und 24.06.
14:30 Uhr 
Ärztezimmer B / 205

0176 93163269

Podologe Hr. Honku Nach Vereinbarung im
Aufenthaltsraum A

Termin notwendig: 
Tel.: 94 00 77 83

Allgemeinmedizin
Innere Medizin
Kardiologie

Medical Center
Freimann 
Dr. Böhme

immer dienstags 
09:00 - 11:00 Uhr  
Ärztezimmer B / 205

089 - 222 500
089 - 215 565 696

Wäscheabholung

Haus A 12.06. ab 8:45 Uhr

Haus B 18.06. ab 8:45 Uhr

Haus C 25.06. ab 8:45 Uhr

Monatsverpflegung Juli

Haus A Di, 24.06. ab 9 Uhr

Haus B Mi, 25.06. ab 9 Uhr

Haus C Do, 26.06. ab 9 Uhr
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    Schöne 
Pfingsten


