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Agenda

Seminar

Stolpern — Ausrutschen —
Stirzen

Ob zu Hause oder unterwegs im Freien, in
offentlichen Verkehrsmitteln oder Hiu-
sern unterschiedlichster Art: Ofter mal
sind wir mit schwierigen Situationen kon-
frontiert, bei denen unser Gleichgewichts-
system gefordert ist. Vielleicht sind es die
schlechten Sichtverhiltnisse, vielleicht
gibt es einen rutschigen Bodenbelag, oder
eine versteckte Schwelle fordert die gan-
ze Aufmerksamkeit. Nicht alle Menschen
sind Zirkusakrobaten und fangen sich
nach einem Stolpern locker auf, als geho-
re ein verhinderter Sturz zum alltaglichen
Bewegungsrepertoire.

Was kann man selbst tun, um den lauern-
den Gefahren mit vermehrter Sicherheit
zu begegnen? Denn die Folgen von Stiir-
zen konnen schwerwiegende Verletzun-
gen sein. Stolpern oder Ausrutschen miis-
sennicht zwingend zu einem Sturz fiihren.
Ein gut funktionierendes Gleichgewichts-
system und trainierte Muskeln reduzieren
die Sturzgefahr erheblich.

Pro Senectute Kanton Ziirich organisiert
zusammen mit der Suva Ende Januar ein
halbtigiges Seminar zu diesen Themen
und bietet verschiedene Workshops an:

Bewusst gehen (Stolperparcours)

Das SuvaLive-Sensibilisierungsmodul
«Stolperparcours» stellt das Thema «Be-
wusst gehen» ins Zentrum. Das Begehen
verschiedener Elemente weckt die Auf-
merksamkeit, simuliert den Gleichge-
wichtssinn und ladt auf spielerische Art
und Weise ein, Stolperfallen im Leben zu
entdecken.

Gleichgewichtsfahigkeit und
Geschicklichkeit

Der Gleichgewichtssinn ist das verbin-
dende Bezugssystem, es formt die Grund-
beziehungen, die ein Mensch zu seiner
physischen Umwelt hat. Angeboten wer-
den einfache Ubungen zum Thema Wahr-
nehmung (Riickwértsgehen, Einbeinstand,
gehen mit geschlossenen Augen, gehen
auf einer Linie) und vieles mehr.

Wettbewerb «Der Sturz ist kurz»

Drei Fotos pro Thema fordern die Besu-
cher auf, die verschiedenen Stolperfallen
ausfindig zu machen. SuvaLive offeriert
fiir jede Gruppe den Hauptpreis!
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Erfahrungsaustausch

Die Teilnehmer tauschen Erfahrung in
Zusammenhang mit «Stolpern — Ausrut-
schen — Stiirzen» aus und diskutieren tiber
die «Stolperfallen» im Alltag.

Ziirich, Universitdt Irchel, Donnerstag,
31. Januar. Vormittags-Seminar: 9.30—
12 Uhr; Nachmittags-Seminar 13—15.30
Uhr. Kosten: Fr. 25.—. Anmeldeschluss:
7. Dezember. Anmeldungen: Pro Senec-
tute Kanton Ziirich, Matthias Baumgart,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich, Telefon
058451 51 95 oder

matthias.baumgart @zh.pro-senectute.ch

Vortrag
Geistige Fitness

Studien belegen, dass der Wunsch und die
Hoffnung, bis ins hohe Alter entschei-
dungsfihig und geistig wach zu bleiben,
einen sehr hohen Stellenwert haben. Welt-
weite Forschungsresultate bestitigen aber
auch, dass man dem oft befiirchteten geis-
tigen Leistungsabbau nicht tatenlos aus-
geliefert ist.

Weniger vergessen, rascher aufnehmen
und mehr behalten kann durch den richti-
gen Umgang mit dem Gehirn in jedem
Alter beeinflusst werden. Zu diesen The-
men wird ein neues Buch vorgestellt. Die
Autorinnen, Ines Moser-Will (Ziirich)
und Ingrid Grube (Weimar), haben dank
vielseitiger Ausbildung und langjihriger
Erfahrung mit Personen aller Altersgrup-
pen ein abwechslungsreiches, informati-
ves Buch zusammengestellt. Nebst leicht
verstiandlichen Informationen zum Errei-
chen optimaler geistiger Leistungsfihig-
keit bietet «Spass mit Denktraining» auch
viele unterhaltsame Ubungen an. Uben
allein ist jedoch nicht ausreichend: Kor-
perliches und psychisches Wohlbefinden
sind ein dazugehorendes Muss. Tipps und
Anregungen stehen zur Auswahl, Sie
miissen nur noch entscheiden, womit Sie
beginnen wollen.
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Ines Moser-Will wird in ihrem Referat
tiber das grosse Gebiet «Geistige Fitness»
und ihr Buch informieren. Nebst Empfeh-
lungen fiir das korperliche und psychische
Wohlbefinden und den richtigen Umgang
mit dem Gehirn, wird sie auch vereinzelte
Schnupperiibungen vorstellen.

Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienstleis-
tungscenter Stadt Ziirich, Seefeldstrasse
94a (im Hinterhof), Mittwoch, 5. Dezem-
ber 2007, 14.30 Uhr

Ines Moser-Will, Ingrid Grube: «Spass
mit Denktraining», Verlag Susanne
Gassen, Laubach (D), 2007,

ISBN 978-3-934684-04-1

Kurs

Geistige Fitness

Angeleitet von der Gedédchtnistrainerin
Ines Moser werden Sie mit vielseitigen
und spielerischen Ubungen ihre geistige
Leistungsfihigkeit verbessern.

Leitung: Ines Moser, liz. SimA-Trainerin.
Kosten: Fr. 220.—. Kursort: Ziirich. Ter-
mine: acht Nachmittage vom 8. Januar bis
26. Februar 2008, jeweils dienstags 14 bis
16.15 Uhr;

Auskunft/Prospekte: Pro Senectute,
Dienstleistungscenter Stadt Ziirich,
Telefon 058 451 50 00.

Veranstaltungen in Wetzikon

«Briefe der Liebe», wir lesen Briefe der
Zuwendung, der Liebe und des Gliicks,
aber auch des Abschieds vor.

Wetzikon, Alterswohnheim am Wildbach,
Montag, 3. Dezember, 14 Uhr.

«Erklar mir deine Welt» An einem Podi-
umsgesprach diskutieren junge Menschen
mit Senior/innen iiber ihre Welt.

Wetzikon, Alterswohnheim am Wildbach,
Montag, 21. Dezember, 14 Uhr.

Sprachkurse in Wetzikon

Das Senioren-Forum Ziircher Oberland
flihrt verschiedene Englisch- und Italieni-
schkurse durch fiir Anfinger, Fortge-
schrittene und Konversation. Einstieg und
Probelektionen sind jederzeit moglich.



Informationen: Trudi Bebieé,
Telefon 055 243 13 40 oder
t.bebie @bluewin.ch
www.seniore-forum-zo.ch

Tanznachmittag 55 plus

Haben Sie wieder einmal Lust, das Tanz-
bein zu schwingen? In Affoltern a. Albis
konnen Sie bei Livemusik Ihrer Leiden-
schaft nachgehen. Besonders willkom-
men sind Ménner mit Rhythmus im Blut.
Zudem steht den Damen ohne Part-
ner auch noch ein «Taxi-Tdnzer» zur Ver-
fligung, der mit Ihnen tanzt. Dazu wird
unter allen Besucherinnen und Besuchern
ein Gratiseintritt verlost. Kommen Sie
doch vorbei, auch zum Schnuppern! Die
Ortsvertretungen von Pro Senectute des
Bezirks Affoltern laden ein.

Affoltern am Albis, Hotel Arche, Ziirich-
strasse 60, jeden 2. Sonntag im Monat
von 14 bis 17 Uhr.

Niichste Termine: 9. Dezember,

13. Januar, 10. Februar

Vortragsreihe

Lebensfragen im Alter —
Schmerzen

Fachleute aus dem Bereich Alter und
Pflege informieren zu den wesentlichen
Fragen rund um chronische Schmerzen
im Alter.

«Chronische Schmerzen im Alter — was
heisst das?», Dr. med. Gisela Berger-
Benz, Leitende Arztin Alter und Pflege.
Viele idltere Menschen haben Schmerzen
und denken, dass dies im Aller ganz nor-
mal sei und dass man dagegen nichts ma-
chen kann oder machen muss. Was heisst
es, Schmerzen zu haben, und wie ist ein
Umgang damit moglich?

«Moglichkeiten der Behandlung und des
Umgangs mit chronischen Schmerzen»,
Dr. med. Gisela Berger-Benz, Stefanie
Fliihler, Physiotherapeutin Bereich Alter
und Pflege. Die medikamentose Behand-
lung steht im Zentrum der Behandlung
chronischer Schmerzen. Doch welche
Nebenwirkungen sind damit verbunden,
und was kann dagegen getan werden?
Neben der medikamentdsen Behandlung
konnen chronische Schmerzen oftmals
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durch Physiotherapie gelindert werden.
Was ist damit gemeint und welche Mass-
nahmen konnen frithzeitig getroffen
werden?

«Mit chronischen Schmerzen zu Hause
leben», Doris Eriksson, dipl. Pflegefach-
frau, HoFa I, Spitex-Zentrum Oberwin-
terthur. Altere Menschen, die zu Hause
leben und unter chronischen Schmerzen
leiden, sind gefordert, ihren Alltag ent-
sprechend einzurichten. Wie kann die
Spitex helfen?

Winterthur, Alterszentrum Adlergarten,
Montag, 28. Januar 2008, 14 bis 16 Uhr

Referate

Wohlbefinden im Alter

Referate im Rahmen der Veranstaltungs-
reihe des Gesundheits- und Umweltde-
partements der Stadt Ziirich.

Das Klima im Wandel: Stadtrat Robert
Neukomm

Sicherer Umgang mit Lebensmitteln,
Dr. Christina Weber

Selbststdndig und selbstbestimmt — aber
wie?

Maria Hartmann, Spitex Kontraktma-
nagement

Rodolfo Leuthold, Geschiftsleiter Pro-
Mobil, Ziircher Stiftung fiir Behinderten-
transporte

Der Eintritt ist gratis.

Ziirich, Volkshaus, Stauffacherstrasse 60
(Tram 8 und Bus 32 bis Helvetiaplatz),
Montag, 3. Dezember 14—16 Uhr

Konigshof Winterthur

Forum und Treffpunkt fiir dltere Men-
schen.

Adventsfeier
Winterthur, Neumarkt 4, Dienstag,
4. Dezember, 14 bis 16 Uhr
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1Bestellung «visit»

I Ja, ich bestelle ein Jahresabo «visit».

I OJ Jahresabo fir mich selbst
mit Rechnung an mich,
i 4 Ausgaben fir nur Fr. 20.—

I L] Jahresabo als Geschenk,

; 4 Ausgaben fir nur Fr. 20.—
+ Geschenkkarte

|

Meine Adresse (Rechnungsadresse)

Name

Vorname

I Strasse, Nr.

| PLZ/Ort

! Adresse Geschenkabo-Empfénger/in

I Name

I Vorname

I Jahrgang

Strasse, Nr

PLZ/Ort

i Senden Sie die erste Ausgabe von «visit»

l L] mit einer Geschenkkarte direkt an die
I beschenkte Person.

L] an mich zur persénlichen Ubergabe.

Bestellungen einsenden an:
Pro Senectute Kanton Zirich
| Cornelia Baburi
Forchstrasse 145, Postfach 1381
I 8032 Zirich
: oder bestellen Sie direkt:
Telefon 058 451 51 24
Fax 058 451 51 01
| E-Mail
visit-magazin@zh.pro-senectute.ch

Herzlichen Dank!
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