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Senecftite Scfiwdz

Die Beratungsstellen von
Pro Senectute (Telefonnum-
mern neben den betreffenden
Ortschaften) geben Ihnen

gerne Auskunft über weitere
Veranstaltungen.
Die Telefonnummern der
Kantonalen Geschäftsstellen
sind neben den Kantonsnamen
aufgeführt.
Das Zentralsekretariat
befindet sich in Zürich:
Pro Senectute Schweiz, Zentral-
Sekretariat, Lavaterstrasse 60,
Postfach, 8027 Zürich,
Tel. 01 283 89 89,
Fax 01 283 89 80
E-Mail: zentralsekretariat@pro-
senectute.ch

4argau 062 824 os 77

Atemgymnastik, Gymnastik, )og-
ging, Schwimmen/Wassergymna-
stik, Volkstanzen, Tennis/Mini-Ten-
nis, Turnen, Velofahren, Wandern.
Diverse Angebote: Autogenes
Training, Spiel- und Tanznach-
mittage, Jassen, Schach, Gedächt-
nistraining, Sprachkurse, Theater,
Musizieren, Seniorenorchester,
Akkordeongruppen, Singen,
Kochkurse, Mittagstisch, Treff-
punkt für Ältere, Sonntagstreff,
begleitete Ferienwochen, Lebens-
hilfekurse, Selbsthilfegruppen

062 824 08 66
056 221 11 22
056 441 06 54
062 871 37 14
062 891 77 66
056 664 35 77
062 771 09 04
061 831 22 70
056 622 75 12
062 752 21 61

056 249 1 3 30

Aarau
Baden
Brugg
Frick
Lenzburg
Muri
Reinach
Rheinfelden
Wohlen
Zofingen
Zurzach

Gym 60, Selbstverteidigung -
Selbstbehauptung, logging,
Walking, Langlauf, Ski alpin
Gemeinwesenarbeit: Mitarbeit bei
gemeindenahen Projekten, Unter-
Stützung von Selbsthilfeaktionen
und -gruppen
Regionale Tagesstätte Liestal

Ortsvertretung in jeder Gemeinde
(Auskünfte und Fragen)
Laufen 061 761 13 79

Base/Stadt o«s 7 272 30 7 j
Hi/fen zu Hause
Mab/ze/tend/ens f: Ha u s I i eferu n g
von Fertigmenüs
Re/n/gungs- und Züge/d/ensf:
Grossreinigung, Fenster-, Keller-,
Estrichreinigungen, kleinere Ma-
1er- und Gartenarbeiten, Umzüge
und Möbeltransporte
Wascbd/'enst: Die Wäsche wird zu
Hause abgeholt und frisch gewa-
sehen und gebügelt zurückge-
bracht
5oz/'a/e D/'enste
/nfoste/fe: Kurzberatung und Aus-
künfte zu Altersfragen
Beratung, Finanzhilfe, Vermittlung
von Alterswohnungen, Senioren-
treffpunkte
ß//dung + Sport
Kurse/Führungen/Ertcurs/onen:
Kunst und Kultur, Natur und Um-
weit, Wissen heute, Leben heute,
Musik, Malen und Gestalten,
Sprachen, Sport und Bewegung

Appenze// AB 07ï 357 25 ï7
Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Wandern, Wandern alpin,
Walking, Tennis
Hinterland 071 351 25 17
Mittelland 071 891 62 49
Vorderland 071 891 62 49

Appenze// A/ 071 787 3 55

Persönliche Beratung, Mahlzeiten-
dienst, Haushilfedienst, Verleih von
Hilfsmitteln, Mittagstisch, Unter-
haltung, Ausflüge, Turnen, Lang-
lauf, Schwimmen, Wandern
Oberegg 071 891 31 27

Base/fand 067 927 92 33

Persönliche Beratung
Finanzielle Unterstützung
Mahlzeitendienst
Verleih von Rollstühlen, Pflege-
betten und anderen Hilfsmitteln
(auch für AHV-Bezüger/innen
aus SO und BS)

Sprach- und Kreativkurse, Musi-
zieren, Theaterspielen, Vorberei-
tung auf Pensionierung
Turnen, Schwimmen, Volkstanz,
Wandern, Velofahren, Mini-Tennis,

Oberland West
Spiez 033 654 61 61

Beckenbodengymnastik,
Seniorentheater
Seeland
Lyss 032 384 71 46
Mittagstisch, Mini-Tennis, Tennis,
Selbstverteidigung, Senioren-
theater, Gedächtnistraining
Schwarzenburg/Seftigen
3008 Bern 031 381 22 77
Gedächtnistraining
Signau
3550 Langnau 034 402 38 13
Trachselwald
Huttwil 062 959 80 48
Tanznachm/'ffage:
Beginn jeweils 14.30 Uhr.
28.1./25.2.: Spiez (Lötschberg-

Zentrum)
29.1 ,/12.2.: Sumiswald

(Bären, 14 h)
30.1 ,/27.2.: Ins (Bären, 14 h)
31.1 ./21.2.: Sonceboz (Couronne)

4.2.: Biel (Union, 15 h)
4.2.: Oberhofen (Riderhalle)
5.2.: Lyss (Post)

10.2.: Bern (National)
11.2.: Langenthal (Bären)
1 7.2.: Burgdorf (Schützenhaus)
18.2.: Worb (Kirchgemeindehaus)
19.2.: Interlaken (Kursaal)

Freiburg 026 347 72 40
Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen

Hochdorf
Kriens
Schüpfheim
Sursee
Willisau

041 910 68 08
041 311 21 22
041 484 20 33
041 921 69 67
041 970 25 91

037 927 7 7 7 7 Genf 022 327 04 33

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Wandern (Grund-
angebote der Regionalstellen)
Bern-Stadt 031 351 21 71

Kurse: Franz. Konversation, Ge-
dächtnistraining, Kochen, Kurs für
pflegende Angehörige, Theater-
kurs, Administrationskurs, Vorbe-
reitung auf die Pensionierung
Sportangebote: Bewusst Atmen,
Beckenbodengymnastik, Felden-
kreis, Fit ab 50, Ausgleichsgymna-
stik, Mini-Tennis, Velotouren, Was-
sergymnastik, Walking, Yoga, Jassen
Bern-Land
Spiegel 031 972 40 30
Computerkurs, Selbstverteidi-
gung, Mini-Tennis, Tennis,
Tai Chi, Gedächtnistraining
Biel 032 322 75 25
Kochkurse für Männer, Ferienkurse
Aquarell-Malen, Computerkurse
Burgdorf 034 422 75 19
Mini-Tennis, Offenes Singen,
Tagesgruppe, Gedächtnistraining,
Seniorenferien
Interlaken 033 822 30 14
Jura bernois 032 481 21 20
Gedächtnistraining
Konolfingen 031 791 22 85

Laupen 031 747 63 67
Mini-Tennis, Mittagstisch,
Gedächtnistraining
Oberaargau
Langenthal 062 922 71 24
Oberhasli
Meiringen 033 971 32 52
Mini-Tennis, Tennis, Singen,
Mittagstisch

Langlauf, Schwimmen, Turnen

055 640 40 32G/aru5

Beratung und Unterstützung;
Reinigungsdienst, Mahlzeiten-
dienst, Mietstelle für Rollstühle/
Hilfsmittel; Turnen, Schwimmen,
Wandern, Walking; Gedächt-
nistraining, Sprachen, Jassen usw.

Graubünden 087 252 75 83

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Wandern
Chur 081 252 44 24
F tan 081 864 03 02
llanz 081 925 43 26
Samedan 081 852 34 62
Thusis 081 651 43 17

032 427 96 70

Schwimmen, Tanzen, Turnen

luzern 047 270 03 25

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Tennis, Turnen, Volkstanz, Wal-
king, Wandern 041 210 01 80
M/rtagsf/'scb 041 210 16 31

Handarbe/'fssfube 041 310 59 82
Tanznachm/ttage
Alterssiedi. Eichhof, Steinhofstr. 7

041 210 03 25

041 210 16 31

041 210 73 43
041 440 77 10
041 268 09 60

Semöre/ifreff
Domacherstr. 6

ßerafivngssrt//en:
Luzern (Stadt)
Ebikon
Emmenbrücke

Neuenburg 0329732020
Langlauf, Schwimmen, Turnen,
Wandern, Mini-Tennis, Yoga, Velo-
fahren, begleitete Ferien, Gedächt-
nistraining, Tanznachmittag
Fleurier 032 861 43 00
La Chaux-de-Fonds032 91 3 20 20
Le Locle 032 931 37 76
Neuchâtel 032 724 56 56

N/diva/den 047 670 76 09

Stans 041 610 76 09
Sen/örenzentram Stans: div. Kurse,
Sprachkurse, Vorbereitung auf
Pensionierung, Vorträge, Exkur-
sionen, Preisjassen, Schach

Ortsgruppen /'n den Geme/'nden:

Veranstaltungen, Mittagstisch,
Jassen usw.
A/ter+Sport: Turnen, Schwimmen,
Volkstanz, Wandern, Tennis, Velo-
fahren, Badefahrten, Wander-
ferien, Langlauf
Amba/ante D/enst/e/stangen: Mahl-
zeitendienst, Fusspflegedienst, Roll-
Stuhltaxi, betreute Ferienwochen
Soz/a/beratung 04 7 6 7 0 25 24

Obwa/de/i 04 7 660 57 00

Langlauf, Schwimmen/Wasser-
gymnastik, Tanzen, Tennis,
Turnen, Walking, Wandern
Sozialberatung 041 661 00 40
Mahlzeitendienst, Mittagstisch in
jeder Gemeinde, Gedächtnistrai-
ning, Badefahrten, jassmeister-
schaft, Sportferien, betreute Ferien

5cbaffbau5en 052 624 8077

Langlauf, Schwimmen/Wasser-
gymnastik, Volkstanz, Lauftreff,
Turnen, Turnen im Heim, Senio-
rentennis, Velofahren, Wandern
Schaffhausen 052 624 80 77
Seniorentreffpunkt, Vorstadt 54
Singen, Spielen, Orchester,
Mittagstisch, Englisch, Italienisch,
Spanisch, Handarbeit, Kultur-
Programm, begleitete Wander-
wochen, Gedächtnistraining,
Vorbereitung auf die Pensionie-

rung, Literaturkreis, Seniorenrat,
Selbsthilfegruppe Parkinson
Seniorenbühne 052 672 36 65
Neunkirch 052 681 17 88

Sebivyz 047 87 7 48 76

Turnen, Turnen im Heim, Wandern,
Velofahren, Schwimmen/ Wasser-

gymnastik, Volkstanz, Gedächtnis-
training, Lesezirkel, Seniorenchor,
begleitete Ferien, Wanderferien,
Vorbereitung auf die (Früh-)Pensio-
nierung, Pensionierung als Frau,
Kurs für pflegende Angehörige
Kreis Einsiedeln 055 442 65 55
Kreis Goldau 041 810 00 48
Kreis March 055 442 65 56
Kreis Schwyz 041 811 39 77
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So/offiurn 032 622 97 so

Balsthal 062 391 16 61

Breitenbach 061 781 12 75

Bildungskurse 061 783 90 76
Grenchen 032 652 49 02
Ölten 062 296 64 44/45
Solothurn 032 622 32 42
Bildung, Sport und Projekte:

032 622 27 83

Locarno e Valle Maggia
091 751 31 31

Lugano 091 911 73 85/87
Mendrisio 091 646 36 36
Moesano 091 827 37 37
Centn d/um/ terapeut/c/:
Bellinzona 091 825 05 30
Locarno 091 751 13 30
Lugano 091 971 26 62
Mendrisio 091 646 08 77

Zürich Ol 422 42 55

St. Gaffen 071 222 56 07 | Thurgou 071 622 57 20

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Wandern
Altstätten 071 755 56 33

Gymnastik, Kochen für Männer,
Malen, Gedächtnistraining, Spra-
chen, Senioren-Orchester, Senio-
ren-Ferien, Wander- und Velotou-
ren, Tanznachmittag, Literatur
Buchs 081 756 41 59
Sprachkurse, Holzwerkstatt, Ge-

dächtnistraining, Töpfern, Kochen
für Männer, Malen, Bewegungs-
und Atemschulung
Degersheim 071 371 17 13
Verschiedene Kurse
Flawil 071 393 10 71

Verschiedene Kurse
Gossau 071 385 85 83
Turnen, Sprachen, Gedächtnis-
training, Wandern, Singen, Ferien,
Fussreflexmassage
Oberuzwil 071 951 32 25

071 951 60 41

Sprachen, Kochen, Literarischer
Zirkel und andere Kurse
Rorschach 071 844 05 10
Diverse Aktivitäten
(Unterlagen anfordern)
Sargans 081 723 63 65
gleiche Angebote wie bei Buchs
St. Gallen 071 223 40 11

Abenteuer Alter, Autogenes Trai-
ning, Betriebsbesichtigungen, Flö-

ten, Gedächtnistraining, Gym 60,
Haltungs-Gymnastik. Kalligrafie,
Kochkurse, Kontaktgruppe für Frau-

en, Literatur und Poesie, Malen
und Zeichnen, PC-Einführungs-
kurse, PC-Aufbau-Kurse, PC-Inter-
netkurse, Senioren-Orchester, Sin-

gen, Sprachkurse, Schwimmen,
Turnen, Velofahren, Wanderungen

Schwimmen, Tanzen, Turnen,
Wandern, Volkstanzen, Velofahren
Frauenfeld 052 721 58 01

Turnen, Schwimmen, Wandern,
Velofahren, Volkstanzen, Offenes
Tanzen, Senioren-Zyklus, Bläser-

gruppe, Gedächtnistraining,
Mahlzeitendienst, Aktion P,

Nachbarschaftshilfe
Kreuzlingen 071 672 77 78
Senioren-Volkstanz, Gedächtnis-
training, Gesprächsgruppen,
Psychologische Beratungen
Romanshorn 071 461 20 90
Weinfelden 071 622 51 20
Senioren-Volkstanz in Bürglen

071 633 30 25

047 870 42 72

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Wandern
Altdorf 041 870 42 12

IVoodt 027 646 77 27

Schwimmen, Tanzen, Turnen
Lausanne 021 646 17 21

IVaffù 027 322 07 47

Sekretariat Oberwallis
027 946 13 14

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Velofahren, Wandern;
Kurse: Gedächtnistraining, Fort-
und Weiterbildung, Pensionie-
rungsvorbereitung 027 923 68 84

SG-Ost: 071 223 40 44
SG-Centrum: 071 223 40 45
SG-West: 071 223 29 36
Uznach 055 285 92 40
Uzwil 071 951 34 80

071 951 56 35
Sprachen, Gedächtnisaktivierung,
Nähen, Kochen, Atmen und
Entspannen, Literarischer Zirkel,
Instrumental-Gruppe
Wattwil 071 988 52 62
Turnen, Badegymnastik «Aqua fit»,
Chorsingen, Englisch, Seniorenclub
Wil 071 913 87 88
Sprachen, Gedächtnisaktivierung,
Malen, Flötengruppe, Literarischer
Zirkel und andere Kurse

Brig
Gampei
Martigny
Montagnier
Monthey
Saxon
Sierre
Sion
St-Maurice
Susten
Visp

027 922 93 20
027 932 24 48
027 721 26 41

027 776 20 78
024 475 48 47
027 744 26 73
027 455 26 28
027 322 07 41

024 485 23 33
027 473 14 10
027 946 13 14

041 727 50 50

Tess/n 091 91Ï 73 80

Langlauf, Schwimmen, Turnen
Bellinzona 091 825 92 92
Blenio Riviera e Leventina

091 862 42 12

Animation und Bildung:
Veranstaltungen, Treffpunkte.
Lebensfragen, Projekte, Alltag
und Gesundheit, Haus und Küche,
Gestalten und Spielen, Musik
und Tanz, Kultur, Kunst, Wissen,
Computer, Sprachen, Ferien und
Reisen, Wandern und Sport
Auskünfte: 041 727 50 55
Sozialberatung:
Baar/Cham/Hünenberg/
Steinhausen 041 727 50 52
Menzingen/Neuheim/Ober-
und Unterägeri/Risch/Rotkreuz

041 727 50 53
Zug/Oberwil/Walchwil

041 727 50 54

Langlauf, Schwimmen, Tanzen,
Turnen, Velo, Walking, Wandern
Eine Angebotsliste für Turnen und
Gymnastik, für Schwimm-, Volks-
tanz- und Wandergruppen kann
telefonisch bestellt werden.

Affoltern/Dietikon 01 761 37 63
Schlieren 01 730 59 52

Andelfingen/
Winterthur 052 212 05 06
Unterland 01 860 55 60
Oberland 01 931 50 70

Horgen/Meilen 01 923 23 33
Uster 01 905 19 90
Zürich-Stadt
(1/6/7/8/10/11/12) 01 422 51 91

Zürich-Stadt
(2/3/4/5/9) 01 241 09 31

Zenfra/jefcrefar/ot
07 283 89 89

Das Zentralsekretariat von Pro
Senectute ist für Sie da, wenn Sie

weitere Informationen über die
Stiftung oder generell zum Thema
Alter wünschen, aber auch wenn
Sie eine der Dienstleistungen der
Fachstellen in Anspruch nehmen
möchten:
Die Fachabteilung Soziale Dienst-
leistungen ist die Anlauf-, Bera-

tungs- und Koordinationsstelle für
die Planung, Entwicklung, Erfas-

sung und Auswertung sozialer
Dienstleistungen. Zu dieser Abtei-
lung gehören die öffentliche
Bibliothek und Dokumentation.
(Bitte Besuche telefonisch vor-
anmelden: 01 283 89 81.)
Die Fachabteilung Personal + Bil-
dung steht für spezielle Bildungs-
fragen und Forschungsvorhaben
zur Verfügung. Sie leistet Unter-
Stützung bei der Konzipierung
eigener Bildungsangebote und
der Suche nach Kursleiter/innen
zu Altersthemen.

Grot/iPub/ikot/onen
Pro Senecfufe Sc/iweiz:

• yohresber/chf 7 996 von
Pro Senecfufe Scbwe/z

m/t /'nformof/Ven Texten,
Za/i/en und Adressen

• Chron/k 7 97 7-7997,
Aus der Gescd/chte von
Pro Senecfute Scbwe/z

(neu herausgekommen
zum 80-/ohr-/ufa//äumy

• kV/ssenswerfes zum
Testament. D/e Broschüre

ze/gf den Weg, der zu
e/'nem Testament führt,
das dem e/genen W/7/en

exakt entspr/cht.

Ze/t/upe, Broschüren,
Postfach 642, 8027 Zür/ch,
Te/. 07 283 89 00,
Tax 07 283 89 7 0,
£-Ma//:

ze/f/upe@pro-senecfute.c/7

Die Abteilung Finanzen beant-
wortet Fragen aus den Bereichen
Finanzen, EDV und Versicherungs-
wesen. Sie führt die Buchhaltung
des Zentralsekretariats, der Bun-
des- und Stiftungsmittel.

Die Abteilung Information und
Kommunikation erarbeitet Druck-
Sachen und bietet verschiedene
Publikationen zum Abgeben oder
zum Verkauf an. Sie steht den Me-
dien für Auskünfte über die Stif-

tung wie auch für Fragen zum
Thema Alter zur Verfügung.

Die Fachstelle Alter + Sport er-
teilt Interessierten generelle Aus-
künfte zum Alterssport.

Die Internet-Surfer von St. Gallen
suchen Kontakte

Die aus etwa zehn Teilnehmerinnen und Teilnehmern
bestehende Internet-Gruppe aus St. Gallen sucht

deutschsprachige Seniorinnen und Senioren
(Gruppen oder Einzelpersonen)

die an einem Gedankenaustausch interessiert sind.

Willkommen sind auch Seniorinnen und Senioren
aus dem Ausland.

Melden Sie sich mit einer kurzen Darstellung Ihrer
Interessen bei der Redaktion der Zeitlupe.
Alle Adressen werden der Internet-Gruppe

in St. Gallen weitergeleitet.
(Antwort erhalten Sie von dort.)

Adresse: zeitlupe@pro-senectute.ch
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