Dieser Rundbrief berichtet von Neuigkeiten der Kinder von

1000 Hills in iKethelo.

Das Kirchenlied Hat-ta la sin ta, kommt aus Afrika. Es ist einfach
zu singen, auch in Deutsch und die Melodie kennen die meisten.
Es ist dieselbe wie ,,Am Weihnachtsbaume die Lichter brennen”.

©

AulBerdem gibt es wieder Ratsel, Lustiges und ein Rezept. Nicht
alles austrinken im nachsten Brief backen wir Eierlikdrklchlein.

Und als Beilage zum Herausnehmen eine Anleitung zum
Muskeltraining. Viel SpaR3!

Uns kdnnt ihr anrufen:

Renate Kramer  Telefon 02841-9799622
Marlies Bichner Telefon 02065 80800
Angelika Gutsche Telefon 02841-504792

Café 57+ unterstitzt mit monatlich 40,00 € aus euren Spenden das
Jugenddorf iKethelo, genauso wie die Stelle unserer
Gemeindeschwester, die allein durch Spenden finanziert wird. Da
wir uns zurzeit nicht treffen, fehlen diese Spenden. Wer mdchte,
kann an die unten angegebenen Kontoverbindungen etwas
Uberweisen. Danke!

Spendenkonto fiir unsere Gemeindeschwester
Kontonummer: DE9O 3545 0000 1101 0223 64
Spendenkonto firs Kinderdorf 1000 Hills

Kontonummer: DE18 3545 0000 1101 0688 62

Gott behiite ench! Euver Team vom Café 57+
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Liebe Freunde und Leser unserer Rundbriefe,
Dies ist ein Lied aus Afrika! Die Ubersetzung lautet:

"Gott ist die Liebe, ldsst mich erlésen.
Gott ist die Liebe, er liebt auch mich.
Drum sag ich noch einmal:

Gott ist die Liebe, Gott ist die Liebe,
er liebt auch mich."

Wenn wir zweifeln und unglicklich sind, wenn wir uns
alleingelassen fuhlen, ist es gut zu singen. Wenn wir gllcklich
und frohlich sind geben wir umso lieber unsere Lebensfreude
und unseren Glauben mit Gesang weiter. Jesus hat gesagt, alle

Welt soll erfahren, dass ich Gottes Sohn bin, der fiir euch
gestorben und auferstanden ist, damit IHR lebt in Ewigkeit.
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Es knackt, wenn ich mich biicke,
es knackt; selbst, wenn ich steh
und was mich dabei wundert:
Mir tut es nirgends weh.

Es knackt, wenn ich mich recke;
es knackt selbst, wenn ich lieg;
doch darum liebe Leute,
ich keine Depris krieg.

Das kann nur eines heilSen,
ganz ohne Hintersinn:
Dass ich in meinem Alter

noch richtig knackig bin!
Norbert von Tiggelen

Selbstgemachter Eierlikor

Zutaten fiir 2 Flaschen (a
500 ml)

6 frische Bio-Eier
350 ml Bichsenmilch
mindestens 10% Fett
250 ml Doppelkorn
200g Puderzucker

Zunachst finf Eier trennen
und die Eigelbe in eine
Metallschiissel geben. Dann
ein ganzes Ei zufiigen und den
Puderzucker unterheben.

Auf einem heiRen Wasserbad
die Eigelbe circa 5 Minuten zu
einer dicken Masse
aufschlagen. Nicht zu heil
werden lassen, sonst gibt es
Rihrei. Die Kondensmilch und
den Doppelkorn einriihren
und den Eierlikor abkihlen
lassen.

Auf zwei Flaschen mit einer
etwas breiteren Offnung
verteilen. Breit deshalb, weil
der Eierlikor mit der Zeit im
Kihlschrank nachdickt. Dann
kann man ihn spater auch mit
einem langen Loffel
entnehmen. Die Flaschen gut
verschlieRen und im
Kihlschrank aufbewahren.
Bald verbrauchen.
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Liebe Leser,

In diesen Zeiten, in denen wir uns nicht sehen konnen,
schreibe ich Ihnen von den Neuigkeiten von 1000 Hills aus
dem Kinderdorf iKhethelo in Stidafrika, das Sie ja so groR-
zugig unterstutzen.

Neues aus iKhethelo

Was macht die Corona-Krise eigentlich in Sudafrika?
Gehen die Kinder aus iKhethelo im Moment zur Schule?
Wie weit ist das Leben dort eingeschrankt?

Seit dem 18. Marz besteht ein Einreiseverbot fir
Touristen. Am 20. Marz wurden alle Schulen des Landes
geschlossen und werden voraussichtlich noch bis
mindestens zum 4. Mai geschlossen bleiben.




Die teilprivaten Schulen, zu denen viele unserer Kinder
gehen, verfahren mit der Situation dhnlich wie wir in
Deutschland: Es gibt Unterricht online mit reichlich
Ubungsmaterial. iKhethelo hat einen Computerraum, der
nun unerlasslich geworden ist. Im Dorf ist der Alltag so
geregelt, dass sich die Kinder und Jugendlichen an jedem
Tag bis 12 Uhr mit der Schule beschaftigen mussen. Die
schulische Betreuung ist erschwert, da auch iKhethelo mit
minimaler Belegschaft arbeitet um ein Ansteckungsrisiko
zu verringern. Nur die Hausmutter leben jetzt in Vollzeit
im Dorf und arbeiten schichtweise. So ist eine Ansteckung
der Hausmitter von zuhause aus ausgeschlossen. Leider
verhindert diese MalRnahme, dass sie ihre eigenen
Familien sehen konnen. Wie grol3artig, dass sie zu diesem
Opfer bereit sind! Zusammenfassend lasst sich sagen,
dass iKhethelo gut und schnell reagiert hat und alles tut,
um die Bewohner zu schiitzen, aber die MakRnahmen sind
auf Dauer extrem belastend.

iKhethelo, kampft allerdings nicht nur fir sich allein. Da
in Stidafrika viele Menschen nur von der Hand in den
Mund leben, sind Wochen ohne Einkommen fatal.
Soweit es geht, versucht das Dorf die umliegende
Gemeinde mit Lebensmitteln zu unterstitzen.

Durch die gute Lage des Dorfes konnen sich die Kids frei
bewegen. Auf dem Gelande gibt es einen Bolzplatz, kleine
Wege, die man mit dem Fahrrad befahren kann oder man
spielt ganz klassisch auf dem Trampolin des Dorfes.

Der wochentliche Gottesdienst wird, wie hier in
Deutschland, dann auch Zuhause abgehalten. Wobei mit
der Menge an Kindern schon die ein oder anderen
Kindergottesdienstmitarbeiter in  Deutschland ins
Schwitzen geraten wirden, - nicht aber Graeme und
Thami, die Leiter des Dorfes.

Also zusammenfassend geht auch das Leben in Stidafrika
weiter und besonders in Krisenzeiten zeigt sich abermals,
was fur ein groRartiger Ort iKhethelo ist und wie sehr es
die Leben so vieler Kinder verandert. Aber iKhethelo
bleibt auch auf Spenden aus Deutschland angewiesen,
besonders in finanziell instabilen Zeiten.

Deshalb noch einmal ein groles Dankeschon an lhre
Spendenbereitschaft!!

Piet und Claudia George



Den
BLASEN-
SCHLIESS-
MUSKEL
anspannen

Die
BAUCH-
MUSKELN
anspannen

BRUST
raus, Ellenbogen
nach hinten

TARZAN
Einatmen, dabei
Brust und seitliche
Ruckenmuskeln
anspannen

AUSATMEN
und dabei langsam
nach vorn beugen

Die bewuBte An- und Entspan-
nung stimuliert den Unterleib,
bewirkt eine bessere Durch-
blutung und kann sich positiv
auf den Sex auswirken,

Hilft mit, eine gesunde Haltung
zu entwickeln. Denn: Sind die
Bauchmuskeln gut trainiert,
biegt sich die Lendenwirbel-
saule nicht zum Hohlkreuz.

Der Schultergurtelbereich wird
maximal gedehnt, ebenso der

groBe Brustmuskel. Bei dieser
Ubung nimmt man eine extrem
gerade Haltung ein, die Atmung A

wird tiefer. ~

s (]
Durch diese Ubung verbessert |
sich die Korperhaltung. Und: : \

Die Taille wird schmaler.

Bei dieser Ubung, die man mit
durchgedriickten Knien durch-
fuhrt, werden noch mal die
Beinmuskein gedehnt und
gestrafft, der Riicken und die
Schultern angenehm entlastet.

KOPF
nach vom beugen

KOPF nach
hinten beugen, Hals-
wirbelsdule und den
Hinterkopf mit der
Hand stiitzen

MUND
weit 6ffnen, gahnen
und dabei einatmen

BACKEN
aufblasen und
dabei ausatmen

STIRN
hochziehen und
dabei kraftig
ausatmen

LACHEN,
gliicklich entspannen
und ausatmen.
Fertig!

Hier wird der Nackenbereich
kraftig gedehnt, Verkrampf-
ungen losen sich, Das kann -
bei Kopfschmerz und Konzen-
trationsschwache helfen.

Sowonhl die Hals- und Brust-
als auch die Ruckenmukulatur
wird hier gedehnt. Nach lange:
Autofahrten eine hervorragen-
de Entspannungsiibung.

Verkrampfte Kiefermuskulatur
entspannt sich. Der Kérper
nimmt jede Menge Sauerstoff
auf, die Haut wird rosiger.

Die Gesichtsmuskulatur wird
bewusst angespannt und
entspannt, dadurch glatten
sich Mimikfalten,

Autofahren,Computerarbeit:

Die Muskeln im Augen- und
Stirnbereich werden dabei sta/ .
beansprucht. Bei dieser Ubung
wird die Muskulatur geglattet,
Kopfschmerz vorgebeugt.

Eine Ubung, die stets am Ende
des Programms stehen sollte: Bei
Anstrengung wird ,,ausgeatmet ,
beim Lachen durchstromen
Wohlfiihlhormone den Korper.



Blatt herausnehmen
3 X TAGLICH UBEN

Diese Ubungen werden der Reihe nach taglich

DIE UBUNG

DIE WIRKUNG

mindestens 3 x durchgefihrt. Jede einzelne dauert
nur wenige Sekunden Dabei werden mehr als 600
huskelgruppen von den FiiBen bis zum Kopf aktiviert

DIE UBUNG

DIE WIPKUNGC

Mit beiden
FUSSEN auf die
Zehenspitzen stellen

FERSE am
Boden, Zehen heben.
Erst den einen, dann
den anderen FuB

Beide
OBERSCHEN-
KELMUSKEL
anspannen

Je ein BEIN
anwinkeln, mit

der Hand die Fessel
hochziehen

Je 'eine
=S E biszum
Po hochziehen

Die FuBmuskulatur wird ge-
knetet und besser durchblutet,
Sauerstoff flutet in die Fasern.
Effekt: Der FuB bleibt schon

- beweglich.

Die FuBmuskulatur wird in
voller Lange maximal ange-
spannt. Das weckt vor aliem
schlaffe Muskelfasern. Krampf-
adern werden verhindert.

Starkt die Koordination, also -
das perfekte Zusammenspiel
verschiedener Muskeln. Und
halt die Muskeln elastisch.

Die Oberschenkelruckseite
wird trainiert, Das festigt die
Kontur und Kann sogar gegen
Cellulite helfen.

Die Oberschenkelvorderseite
wird bei dieser Ubung extrem
gedehnt, Wichtig: Auch der
Gleichgewichtssinn wird
geschult.

HANDE .
zu Fausten ballen,
dann Finger
spreizen

HANDFLACHE
nach unten, dann
nach oben anwinkeln

SCHULTERN
hochziehen

ARME langsam,
aber kraftvoll nach
vom schieben, als
wollten Sie etwas

- Schweres wegdriicken

KLIMMZUG:
Arme langsam und
kraftvoll von oben
nach unten bewegen

HANDE
fest gegeneinander
driicken

KOPF
langsam nach
links, dann nach
rechts drehen

Diese Ubung macht alle
Finger beweglicher und
trainiert die Motorik.

Die Armmuskeln werden ange- .
spannt, bis hoch zur Schulter.
Wichtig fiir die Arbeit am PC
und Klavierspieler: Die Hand-
gelenke bieiben beweglich.

Vor allem bei Mannern sind oft

‘die Schultern sehr verspannt.

Durch bewusstes Hochziehen
und Absenken lassen sie sxch
spurbar lockern.

Dieses Minimaltraining sorgt
fur kraftige Schultern und
dehnt zugleich den Bereich
rund um die Schulterblatter.

‘Sehr angenehm!

Kraft fir die Oberarme bringt
diese Ublung, bei der auBerdem
der Schultergurteibereich
aktiviert wird. Hilft bei
w.wabbeligen“ Oberarmen.

Eine Ubung, die sich straffend
auf die Oberarme auswirkt
und den Brustmuskel kraftigt.
Optischer Effekt: Die Brust
wird fester.

Ziel dieser Ubung ist es, den
Nackenbereich zu dehnen und
den Kopf beweglich zu halten,
Wichtig: Die Blutzufuhr zum
Rehirn wird verbessert.



