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Adliswil, 2. April 2020

Stiftung fir Altersbauten in Adliswil

An die Mieter/innen der Hauser Soodstrasse 46, 48 und 50

Informationen zu Zeiten des Coronavirus

Liebe Damen und Herren

Ich bin froh, dass ich mit Ihnen / Euch telefonisch im Kontakt bleiben kann, freue
mich aber heute schon auf ein Wiedersehen mit Ihnen / Euch. Ich glaube, wir
werden dann noch bewusster und dankbarer sein, wenn wir gemeinsam bei
schonen Veranstaltungen gute Stunden verleben dtrfen.

Ich finde es toll, wie viele von Ihnen guten Mutes sind und viele Ideen haben, wie
diese Zeit gut genutzt werden kann: Nahen, basteln, lesen, schreiben, telefonieren,
Fruhlingsputzete u.v.m.

Bitte melden Sie sich bei mir, wenn Sie Fragen haben oder auch einfach so mit mir
reden mochten. Diese spezielle Zeit erfordert z.T. spezielle, neue Lésungen. Ich bin
gerne bereit, diese mit Ihnen und auch lhren Angehdrigen und Bezugspersonen zu
finden.

Sie erreichen mich an meinen Arbeitstagen (Montag, Dienstag und Donnerstag)
von 8.00 — 17.00 Uhr unter: Tel. 079 419 10 36. Ausserhalb dieser Zeiten erreichen
Sie mich in dringenden Fallen tber Franz Williner, Tel. 079 222 05 86.

Ich wiinsche Ihnen viel Hoffnung auf bessere Zeiten und nach wie vor gute
Gesundheit und starke Abwehrkréfte.

Ihren Angehorigen und Bezugspersonen kdnnen Sie mitteilen, dass auch dieses
Info-Schreiben auf https://www.saba-adliswil.ch/news/ abrufbar ist.

Herzliche Grisse, Christina Miller, Siedlungsassistenz Soodmatte

Angste

In dieser Zeit konnen diverse Angste und Verunsicherungen auftauchen. Ich habe
Kontakt mit Verena Huber, psychologische Beraterin in Adliswil, aufgenommen.
Einige von Ihnen haben sie anlasslich eines Vortrags zum Thema ,Positives
Denken® kennen gelernt. Anbei finden Sie einen Text von ihr zu ,Erste Hilfe fur
Momente der Angst®.

Verena Huber bietet im Sinne ihres Beitrags fur die Gesellschaft wahrend der
Corona-Krise Menschen ab 65 kostenlose Beratungen an: .
Tel. 044 710 01 85 oder verena.huber@provitalis.ch
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Einkaufshilfe
Klappt bei Innen der Einkauf durch Angehorige, Bezugspersonen oder Freiwillige?

Wenn nicht oder falls zuséatzliche Hilfe notwendig ist, lassen Sie es mich bitte
wissen.

Seit Freitag, 27.03.2020 ist die Einkaufshilfe der Pro Senectute und der Migros
www.amigos.ch auch in Adliswil erhaltlich.

Turnen / Bewegung

Ich hatte Kontakt zu Ursula Lienhard, Turnlehrerin, und sie um ein paar
Anregungen fur Turnibungen zu Hause gebeten. Ich winsche allen, die Lust
haben, diese Ubungen auszufiihren, viel Vergnigen.

Nach wie vor empfehle ich Ihnen auch Bewegung an der frischen Luft, natlrlich
unter Einhaltung des Mindestabstands von 2 m zu anderen Menschen.

,Meine lieben Turnerinnen und Turner

Da unsere gemeinsame Turnstunde am Montagmorgen fir langere Zeit ausfallt,
mdochte ich Euch motivierende Ideen geben, damit ihr selber taglich etwas tun
konnt, um beweglich zu bleiben.

Sitzen auf dem Stuhl: tGberlegen, welche Bewegungen kann mein Ricken machen?
Maoglich ist, beugen und strecken, drehen nach links und rechts, seitlich neigen und
aufrichten. Immer am Ende der Bewegung einatmen und langsam ausftihren.
Immer daran denken, wir miissen uns in die Lange dehnen und strecken. Mit den
Armen gebeugt oder gestreckt variieren.

Stand hinter dem Stuhl: verschiedene Schritte, schnell, langsam, Beine
auseinander, zusammen. Nach hinten, nach vorne, zur Seite. Gang durch die
Wohnung in Zeitlupe. Denkt daran, es kann nicht zu langsam sein! Fiisse abrollen,
Zehen, Fersen hin und her.

Atemubungen: guter Stand auf beiden Fissen und mit den Armen grosse
Bewegungen ausfihren in alle Richtungen, ruhig atmen.

Vielleicht kommen euch noch viele andere Bewegungen in den Sinn.
Mein Motto: Bleibt gesund, frohlich und in Bewegung!

Nun hoffe ich auf ein baldiges Wiedersehen und grisse Euch alle ganz herzlich
Ursula Lienhard®

Pflegewohngruppe Soodmatte und Corona-Virus

Siehe beiliegende Mitteilung der Sihlsana.

Fur Rickfragen wenden Sie sich bitte an: Sandra Stadelmann, Tel. 044 771 36 32,
Montag bis Freitag, 08.00 — 12.00 Uhr.
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