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Wichtig sei, so erkldrt Lucia Muff, dass
die Teilnehmerinnen der Schwimm- und
Wassergymnastikgruppen zu nichts ge-
drangt werden, was sie nicht wollen.
«Viele altere Menschen scheuen sich da-
vor, das Gesicht ins Wasser zu tauchen.
Das miissen wir respektieren.» Wer Nein
sagen dtrfe, wenn ihm etwas nicht
behagt, baue leichter Vertrauen auf und
werde mit der Zeit mutiger, Neues zu
versuchen.

Ein «Gschpiiri» fiir dltere Menschen
und die Fahigkeit, auf Einzelne einzuge-
hen, sind nach Lucia Muff denn auch die
wichtigsten Voraussetzungen, die eine
Schwimmgruppenleiterin ~ mitbringen
muss - abgesehen vom Rettungsbrevet
der Schweizerischen Lebensrettungs-
gesellschaft. Die heute 41-jahrige Famili-
enmutter schaut bereits auf sieben Jahre
Erfahrung im Umgang mit wassersport-
begeisterten dlteren Menschen zuriick.
Sechs Gruppen betreut sie jede Woche.
Und als Fachexpertin fiir Seniorensport
bildet sie seit drei Jahren Schwimmgrup-
penleiter-Nachwuchs aus.

Wachsendes Interesse

Das Interesse an Schwimmgruppen fiir
dltere Menschen werde in den ndchsten
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Jahren noch zunehmen, prophezeit die
Fachverantwortliche fiir Aqua-Fitness bei
Pro Senectute Kanton Luzern, Charlotte
Rosli. Steigend sei auch der Bedarf an
Aqua-Fitness-Angeboten, dem Lauftrai-
ning im Wasser, das vor allem die Bein-
und Riickenmuskulatur stdrkt. «Es kom-
men Jungsenioren nach, die wasserge-

auch im fortgeschrittenen Alter noch
schwimmen lernen kann, setzt sich im-
mer mehr durch.»

Schliesslich werden sich auch die Man-
ner der allgegenwadrtigen Werbung fiirs Fit-
bleiben bis ins hohe Alter nicht mehr ent-
ziehen, hofft Lucia Muff. Immerhin: Thr al-
tester «Kunde» ist neunzig und ein Mann.

wohnter sind. Die Erkenntnis, dass man

SCHWIMMEN UND WASSERGYMNASTIK BEI PRO SENECTUTE

Ein gutes Omen? * Name gedndert

H aben Sie Lust, schwimmen zu lernen oder ihre Fertigkeiten regelmdssig in
einer Gruppe Gleichgesinnter zu trainieren? In samtlichen Deutschschwei-
zer Kantonen bietet Pro Senectute offene Schwimm- und Wassergymnas-
tikgruppen an. Sie laden Menschen ab sechzig Jahren mit und ohne Schwimm-
kenntnisse ein, sich unter kundiger Leitung wochentlich wahrend einer Stunde
im Wasser zu bewegen.

Die Leiterinnen und Leiter der Schwimm- und Wassergymnastikgruppen ver-
fligen tiber das Brevet der Schweizerischen Lebensrettungsgesellschaft und sind
in Zusammenarbeit von Pro Senectute und dem Interverband fiir Schwimmen
fir ihre Aufgabe ausgebildet worden. Die Ausbildung erfolgt nach den an der
Eidgenossischen Sportschule in Magglingen erarbeiteten Richtlinien fiir Senio-
rensport und befahigt die Absolventinnen und Absolventen, auf die besonderen
Bediirfnisse und Gegebenheiten &lterer Menschen einzugehen.

Mebhr iiber die Schwimm- und Wassergymnastik-Angebote von Pro Senectu-
te erfahren Sie bei lhrer regionalen Pro-Senectute-Beratungsstelle. Die Telefon-
nummern samtlicher Beratungsstellen der Kantonalen Pro-Senectute-Organisa-
tionen finden Sie vorne in der Zeitlupe auf einem Faltblatt zum Herausnehmen.
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WEB-TREFF der Senioren

und Seniorinnen. Pro
Senectute Aargau und die Neue
Aargauer Bank organisieren vom
2.bis 6.Juli 2001 den ersten WEB-
TREFFfiir Seniorinnen und Senio-
ren im Kanton Aargau. Kursziel ist
die Einflihrung in die Welt des In-
ternet. Schwerpunkt bildet das
Vorstellenvon Bankapplikationen
tibers Internet. Es werden Grund-
kenntnisse der PC-Anwendung
vorausgesetzt. Kursort ist die Pro-
Senectute-Beratungsstelle an der
Bachstrasse 111 in Aarau. Die Kur-
se werden geleitet von der Neu-
en Aargauer Bank, welche auch
die Kurskosten tibernimmt. Kurs-
dauer jeweils 11/2 Std. pro Kurs-
tag. Anmeldungen bitte sofort an:
Pro Senectute Aargau, Postfach,
5001 Aarau. Die Zahl der Teilneh-
menden ist beschrénkt.

| Senioren-Tanznachmittage
) Jeden Monat findet in

Burgdorf im Gasthof Landhaus
jeweils an einem Dienstag von
14.30 bis 17.30 Uhr ein Senioren-
Tanznachmittag mit der Tanz-
kapelle Gerber, Krauchthal, statt.
Fiir einen Unkostenbeitrag von
Fr.8.— konnen Sie am 12.Juni,am
14. Augustund am 11. September
wieder das Tanzbein schwingen.

Neue Hilfsmittel-Ausstel-

lung. Brauchen Sie eine
Gehbhilfe, einen Rollstuhl, ein Pfle-
gebett oder praktische Hilfen fiir
Bad und WC? Dann sind Sie bei
Pro Senectute in Liestal genau an
der richtigen Adresse. In unserer
standigen Ausstellung kénnen Sie
all unsere Hilfsmittel begutach-
ten, ausprobieren und preiswert
mieten. Eine Fachperson berit Sie
beiderWahl des geeigneten Hilfs-
mittels, informiert (iber Mietkon-
ditionen und Finanzierungsmog-
lichkeiten (AHV, EL, Krankenkas-
se). Auf Wunsch beraten wir Sie
auch bei Ihnen zu Hause, liefern
das Hilfsmittel direkt ins Haus
oder vermitteln lhnen giinstige
Occasionen. Unser Hilfsmittel-
dienst richtet sich an alle dlteren
Menschen derKantone BL, BS, SO
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PRO SENECTUTE IST FUR SIE DA

Die Stiftung Pro Senectute ist fiir alle &lteren Menschen

sowie flir deren Angehdrige da. Die Stiftung ist die gross-

te schweizerische Fach- und Dienstleistungsorganisation

im Dienst der dlteren Menschen.

*Pro Senectute berdt &ltere Menschen und deren An-
gehdrige unentgeltlich und vertraulich bei personlichen

und finanziellen Problemen.

+ Pro Senectute unterstiitzt dltere Menschen, die sich in
finanzieller Bedrangnis befinden.
* Pro Senectute vermittelt Dienstleistungen fiir das Daheim-

leben bis ins hohe Alter.

«Pro Senectute verfiigt tiber ein grosses Angebot an
Bildungskursen, Sportmdglichkeiten, Treffpunkten und

Veranstaltungen aller Art.

Wenden Sie sich an uns, wenn Sie Fragen haben, wenn
Sie Hilfe brauchen oder wenn Sie Bildungs- oder Sport-
angebote suchen. Wir beraten Sie gern.

Pro Senectute ist iiberall in der Schweiz in lhrer Nahe.
Die Stiftung ist in jedem Kanton mit einer eigenen Ge-
schaftsstelle sowie mit regionalen Beratungsstellen ver-
treten. Insgesamt gibt es rund 120 Beratungsstellen. Sie
finden die entsprechenden Angaben in jeder Ausgabe der
Zeitlupe auf dem vorne eingelegten Adress- und Telefon-
verzeichnis zum Herausnehmen und Aufbewahren.

und AG. Schauen Sie doch mal
vorbei! Wir freuen uns auf lhren
Besuch. Unsere Adresse: Pro
Senectute Baselland, Hilfsmittel-
dienst, Bahnhofstrasse 4, 4410
Liestal, Telefon 061 927 92 31,
www.bl.pro-senectute.ch

Die Sozialen Dienste der

Stiftung Pro Senectute Nid-
walden kénnen von élteren Men-
schen und ihren Bezugspersonen
beansprucht werden. Die sozialen
Dienstleistungen stehen Frauen
und Ménnern aus allen Gemein-
den des Kantons zur Verfiigung:
Personliche Beratung und finan-
zielle Hilfen, Gesprachsgruppefir
pflegende Angehtrige, Rollstuhl-
taxi Nidwalden, ambulanter Fuss-
pflegedienst, Mahlzeitendienst
und betreute Ferien. Weitere In-
formationen erteilt gerne die Be-
ratungsstelle, Tel. 041 610 25 24.
Alle Angebote in den Bereichen
Bildung und Begegnung werden
fiir Leute ab ca. 60 Jahren an-
geboten. Im Seniorenzentrum
«Treffpunkt» am St. Klara-Rain 1

in Stans werden Kurse (Wissens-
vermitttlung und Fremdspra-
chen) sowie Vortrdge organisiert.
Verschiedene Veranstaltungen,
Jassen und Exkursionen mit Be-
sichtigungen stehen auf dem Pro-
gramm. Computerkurse und die
Computeria in Stansstad sind fr
alle «<EDV-Fans» im Angebot. Ver-
langen Sie Programme und Pros-
pekte bei der Geschéftsstelle Pro
Senectute Nidwalden, Telefon
041 610 76 09.

% «Depression». Zu diesem
Thema findet am Donners-
tag, 7. Juni, der letzte Informa-
tionsnachmittag um 14.00 Uhrim
Betagtenheim «am Scharmé» in
Sarnen statt. * In Giswil wird am
11. Juni und in Sarnen und En-
gelberg am 28. Junizum Mittags-
tisch geladen. ¢ Die Sozialarbei-
terin steht fiir Beratungen in den
Gemeinden wie folgt zur Verfii-
gung: 6. Juni in Giswil, 7. Juni in
Kerns, 27. Juni in Alpnach und
28.Juni in Engelberg. « Vier Wan-
derungen in den Sommermona-

ten Juli und August bietet Pro
Senectute OW an. Die erste Juli-
Wanderung findet am 3. Juli auf
Melchsee-Frutt statt. Anmeldun-
gen sind bis am Montagmittag an
Telefon 041 660 15 23 zu richten.
» Auskiinfte und Prospekte fiir al-
le Angebote erhalten Sie tiber Te-
lefon 041 660 57 00 oder Mail
info@ow.pro-senectute.ch

B Neues Gesamtprogramm:

Radwandern, Walking und
Wandern. Wir stellen fiir die Re-
gion Olten seit zehn Jahren ein
Jahresprogramm Wandern fiir Se-
nioren und Seniorinnen zusam-
men. Viele Wanderer aus der Re-
gion Solothurn haben uns ermu-
tigt, dhnliches auch in Solothurn
anzubieten. Wir haben erfahrene
Leiterinnen und Leiter fiir diese
verantwortungsvolle Aufgabe ge-
funden. Zusammen mit diesen
Fachleuten kamen wir auf die
Idee, zu den Wandervorschldgen
die bereits bestehenden Rad-
wander- und Walkingangebote
mit ins Programm aufzunehmen.
Jetzt sind alle Outdoor-Angebote
in einem Bulletin zusammenge-
fasst. Es bietet interessierten Be-
wegungsmenschen von Mai bis
Oktober 2001 wdchentlich Rad-
wandern, Walking oder Wander-
anlédsse an. Das Programm ist er-
héltlich bei Pro Senectute Kanton
Solothurn, Tel. 032 622 38 53
oder Tel. 032 622 27 83; Mail
pia.stampfli@so.pro-senectute.ch

Im neuen Créativ-Center

in Lachen werden laufend
neue PC-Kurse angeboten. Zu-
dem ist die erste Computeria im
Kanton Schwyz jeden Montag of-
fen. Néhere Informationen erteilt
die Beratungsstelle in Lachen SZ,
Telefon 055 42 65 55 © In Schwyz
und Lachen werden neu Eng-
lischkurse fiir Anfénger und fiir
Konversationsgruppen angebo-
ten. Detailprogramme bei den
Beratungsstellen Schwyz, Telefon
0418100048 und LachenTel. 055
42 65 55 - Begleitete Ferien-
woche in Bonigen vom 26.8. bis
2.9.2001.Ein erfahrenes Leitungs-
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team begleitet Sie ins Berner
Oberland, ins Parkhotel Bonigen.
Fiir eine Woche ist Entspannen,
Geniessen und gemiitliches Bei-
sammensein mit auswahlbaren
Ausfliigen angesagt. « Neue Wal-
king-Gruppe in Seewen. Jeden
Montag walken Senioren zusam-
men in einer Gruppe und genies-
sen die gesundheitsorientierte
Sportart draussen in der freien
Natur. Auskiinfte tiber Ferien und
Walking gibt Tel. 041 811 48 76.

"\ Sommer-Ferienangebote:
) Vom 23. bis 30. Juni sind
berggdngige Personen mit einem
SAC-Leiter von Scuol aus unter-
wegs. Die tagliche Marschzeit be-
trdgt flinf bis sechs Stunden. * Eine
weitere Wanderwoche findet in
Silvaplana vom 7. bis 14. Juli statt.
Die Gegend ist ideal auch fiir kiir-
zere Wanderungen. * Als weitere
Moglichkeit locken die Fit- und
Wellnessferien in Leutasch im
Tirol vom 30. Juni bis 7. Juli. Die
Gegend lddtzum Spazieren, Wan-
dern und Velofahren, aber auch
zu Ausfliigen kultureller Art ein.
Zudem stehen ein Sole- und Spru-
delbad im Freien sowie ein Hal-
lenbad zur Verfiigung. « Fir die
Woche in Gersau vom 30. Juli bis
6. August mochte Pro Senectute
Thurgau Personen ansprechen,
die es nicht mehr wagen, auf
eigene Faust in die Ferien zu fah-
ren. Auskunft erteilt gerne Tele-
fon 071 622 51 20.

. Vielfdltige Angebote und
Dienstleistungen: Ange-

hérigengruppen, Aus- und Weiter-
bildung von Seniorensportleiter-
Innen, Anlaufstelle fiir Alzheimer-
Fragen, Bildungsveranstaltungen,
Coiffeurdienst, Fusspflege und
Podologie, Haushilfe Stadt Win-
terthur, Ideen-Bulletin, Mahlzei-
tendienst, Ortsvertretungen in
Gemeinden, Projekt- und Organi-
sationsberatung, Pensionierungs-
vorbereitung, «Perle» Haus- und
Begleitdienst Winterthurund Um-
gebung, «Pro Mobil» Transporte
fir Personen mit Mobilitats-
behinderung, Reinigungsdienst,
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PRO-SENECTUTE-QUIZFRAGE

Liebe Leserinnen und Leser

Wie gut wissen Sie Bescheid in Fragen rund um das
Leben von Menschen 50+? Testen Sie Ihr Wissen. In
jedem Heft finden Sie an dieser Stelle eine Quizfrage*.

Frage: Warum gibt es heute in der Schweiz - im Gegen-
satz zur Zeit vor 1948 - keine eigentliche Altersarmut?

A) Die meisten Seniorinnen und Senioren haben
heute eine gute Pensionskasse.

B) Die gute Wirtschaftslage macht es mdglich, dass
die Seniorinnen und Senioren heute fiir das eige-
ne Alter genug sparen kénnen (3. Séule).

C) Die heutigen Seniorinnen und Senioren haben
dank der AHV und allenfalls dank Erganzungs-
leistungen eine ausreichende Existenzsicherung.

Senden Sie Ihre Antwort (Postkarte) bis zum 18. Juni an:
Zeitlupe, Pro-Senectute-Quiz, Postfach 642, 8027 Ziirich.
*Unter den richtigen Einsendungen verlosen wir eine
Pro-Senectute-Quarz-Armbanduhr im Wert von Fr. 54.-
(ein Damen- oder Herrenmodell).

Auflésung der Quizfrage aus dem letzten Heft

Die Frage im letzten Heft hiess: — Was kostet die Beratung
bei einer Pro-Senectute-Beratungsstelle?

Die richtige Antwort ist B) und lautet:

Die Beratung bei Pro Senectute ist in jedem Fall
gratis — unabhédngig davon, wie lange sie dauert.

Gewinnerin des Pro-Senectute-Quiz

Frau Lucia Bonzli, 3233 Tschugg BE, gewinnt eine
Pro-Senectute-Quarz-Armbanduhr.

Seniorengruppen, Sozialbera-
tung, Sozialzeit-Engagement, Spi-
tex-Organisationsberatung, Spi-
tex-Schulung und Fortbildung,
Steuerberatung, Treuhanddienst,
Umzugshilfe, «Visit» Spitex-Leis-
tungen fiir alle, Vermégens- und
Erbrechtsberatung, Wohnbera-
tung und Wohnungsanpassung.
+ Alter+Sport: Aqua-Fitness,
Langlauf, Schneeschuhwandern,
Selbstverteidigung, Ski alpin,
Tanzen, Tennis, Turnen, Tai-Chi/
Qi Gong, Velo fahren, Walking,
Wandern, Wassergymnastik,
Yoga, Sport- und Aktivferien etc.
« Detaillierte Informationen tber
das vielféltige Angebot von Pro
Senectute Kanton Zirich erhalten
Sie uber Tel. 01 421 51 51 oder
www.zh.pro-senectute.ch

«Die Orgel - Konigin der

Instrumente» Sie werden
in die musikalischen und techni-
schen Geheimnisse der grossen
Orgel zu St. Michael Zug ein-
gefiihrt, héren und erleben Prélu-
dien, Fugen, Toccaten, Orgeltrios.
Sie geniessen typische Orgelwer-
ke aus Renaissance, Barock, Klas-
sik, Romantik und der Gegenwart.
Es erwarten Sie drei unvergessli-
che Stunden mit Paul Rohner, im
Zeitraum vom 30. August bis
13. September 2001, jeweils am
Donnerstag von 10.00 bis 11.00
Uhr. Kosten Fr. 60.—. Wir freuen
uns auf lhre Anmeldung bis 17.
August bei Pro Senectute Kanton
Zug liber Telefon 041 727 50 55,
Fax 041 727 50 60 oder Mail
info@zg.pro-senectute.ch

H Drei Broschiiren fiir Mi-
grantinnen und Migran-
ten zur Vorbereitung auf die
Pensionierung haben Fachleute
von Pro Senectute Schweiz in
Zusammenarbeit mit der Eid-
gendssischen Auslanderkommis-
sion und Migros-Kulturprozenter-
arbeitet. Die neuen Broschiiren
informieren Migrantinnen und
Migranten gezielt tiber ihre Rech-
te, Pflichten und Chancen, die sie
als Pensionierte in der Schweiz,
in ihrem Heimatland oder als
Pendler zwischen den beiden
Welten haben.

» Der Fotoroman «Heimweh»
schildert das Fallbeispiel eines
frisch pensionierten Migranten
und seiner familidren Umwelt. Er
ist geeignet als Information vor
der Pensionierung.

» «Vorbereitung auf die Pensio-
nierung» heisst jene Broschiire,
die tber Rechte, Chancen und
Pflichten beim Hierbleiben, Riick-
wandern oder Pendeln aufklart.
* «Pensionierung. Personliches
Dossier» ist als Arbeitsheft ge-
eignet fiir Beratungssituationen:
der Arbeitsbogen, vom Beraten-
den ausgefiillt, wird zum person-
lichen Dokument, das die Daten
der individuellen Situation und
die Perspektive des Migranten
oder der Migrantin festhalt.

Die Publikationen sind gratis er-
haltlich in Deutsch, Franzosisch,
Italienisch, Spanisch und Portu-
giesisch bei der EDMZ, 3003 Bern,
Fax 031 325 50 58; Infos im In-
ternet: www.alter-migration.ch

Leiter-Kurs fiir Aqua-Fitness

Der Schweizerische Schwimm-
verband, die Schweizerische
Lebensrettungs-Gesellschaft und
Pro Senectute bieten unter dem
Dach des Interverbandes fiir
Schwimmen (IVSCH) vom 31.8.
bis 2.9. in Sumiswald (BE) einen
Leiterkurs  «Aqua-Fitness fir
Seniorinnen und Senioren» an.
Voraussetzung ist ein regionaler
Grundkurs. Auskunft und Anmel-
dung bei Pro Senectute Fachstel-
le Alter+Sport, Tel. 01 283 89 89
oder IVSCH, Tel. 01 737 37 92. m
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