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Alter+Sport-Turnen. Durch
Bewegung, Spiel und Sport

kénnen Kondition, Koordination
und Beweglichkeit, Ausdauer und
Kraft bis ins hohe Alter erhalten
oder gar verbessert werden. In
den wochentlichen Turnstunden
— welche von Frauen und Mén-
nern besucht werden kénnen —
werden derKreislaufangeregt, die
Gelenke beweglich gehalten und
die Muskulatur gekréaftigt. Turnen
in der Gruppe macht Spass und
fordert die Kameradschaft. Die
fréhliche und lockere Atmospha-
re soll auch dem Gemiit etwas
bieten. Die Alter+Sport-Turn-
gruppen werden von Frauen und
Mannern geleitet, die den Leiter-
ausweis «Alter+Sport» erworben
haben. Der Eintritt in eine der
Turngruppenistjederzeit moglich.
Weitere Informationen erhalten
Sie bei jeder Beratungsstelle oder
bei Pro Senectute Kanton Aargau,
Postfach, 5001 Aarau, Telefon
062 837 50 70.

Auslandreisen fiir Senioren.
Méchten Sie den Bliitenzauber
auf Madeira, der Perle im Atlan-
tik, einmal zur schénsten Jahres-
zeit (9. bis 16. Mai) erleben? Oder
vielleicht bei der einzigartigen
Osteuropa-Rundreise die Hohe
Tatra, die Masurische Seenplatte
und Stadte wie Krakau, Warschau,
Danzig und Dresden entdecken
(vom 7. bis 20. Juli)? Wie ware ein
Opernabend unter freiem Him-
mel in der Arena di Verona mit
Bizets «Carmen» und Verdis «ll
Trovatore» (26. bis 28. Juli)? Woll-
tenSieschonimmereinmal durch
Schottland reisen (10. bis 17. Au-
gust) oder Aktiv-Badeferien auf
der Sonneninsel Samos genies-
sen (11. bis 25. September)? Das
Reise-Programm 2002 von Pro
Senectute Aargau |dsst Reisetrdu-
me wahr werden und steht allen
Seniorinnen und Senioren offen.
Ubersichtsprogramm aller Aus-
landreisen sowie Detailprogram-
me bei: Pro Senectute Aargau,
Aarau, Telefon 062 837 50 70 oder
bei Pfarrer Martin Fiedler, Seon,
Telefon 062 775 04 04.
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Reife Menschen an den
@ Computer! Im Computer-
Kurszentrum von Pro Senectute
Region Bern lernen Sie - in an-
genehmer Atmosphare und ohne
Hektik, von verstandnisvollen Se-
nioren-Kursleitern begleitet— den
Einstieg oder die Perfektionierung
der PC-Anwendung. Die Kurse
werden im Vergleich zu anderen
im Markt auftretenden Compu-
terschulen preisgiinstig angebo-
ten. Laufend PC-Einflihrungs-
kurse, PC-Festigungskurse, Word-
Kurse, Excel-Einfiihrung, Internet-
Einflihrung, Grafik- und Fotobe-
arbeitung, Zeichnungen und Gra-
fiken erstellen, Sound-Studio, CD-
Brennen, Digitale Fotografie usw.
Weitere Informationen und das
Kursprogramm erhalten Sie bei
Pro Senectute Region Bern, Tele-
fon 031 351 21 71.

Ferien fiir unternehmungslus-
tige Senioren. * 22. bis 31. Mai
2002 - Ferien im Rosendorf Weg-
gis, eingebettet in eine einzigarti-
ge Berg- und Seelandschaft « 16.
bis 21. September 2002 - Ferien
einmal anders: Tanzferien im
Sporthotel Betelbergin Lenk.«29.
Juni bis 6. Juli oder 24. bis 31. Au-
gust 2002 — Wander- und Erleb-
niswoche im Toggenburg. Es soll
niemand aus finanziellen Griin-
den auf diese Ferien verzichten
miissen. Pro Senectute verfiigt
liber einen speziellen Fonds zur
Verbilligung dieser Angebote. Fiir
Fragen und Anmeldung wenden
Sie sich an die Beratungsstellen
von Pro Senectute Amt Konolfin-
gen, Telefon 031 791 22 85, Amt
Signau (Telefon 034 402 38 13,
Langnau) und Amt Trachselwald
(Telefon 062 959 80 48, Huttwil).

Wander- und Kulturwoche in
die Sdchsische Schweiz (ehe-
mals DDR) vom 21. bis 30. Juni
2002. Erleben Sie mit uns den
einzigartigen Zauber des Elbsand-
steingebirges und der s&chsi-
schen Kulturlandschaft. Wir woh-
nen im Parkhotel «Sdchsisches
Haus» im Kneipp-Kurort Berg-
giesshiibel in der Ndhe von Dres-

den. Nebst Wandern, diversen
Besichtigungen und Fiithrungen
stehtauch ein Konzert- oder Thea-
terbesuch auf dem Programm.
Melden Siesich fiir Fragen und die
Anmeldung bitte an die Bera-
tungsstelle Pro Senectute Bern
Burgdorf, Bahnhofstrasse 61,
3400 Burgdorf. Tel. 034 42275 19,
Fax 034 422 30 18 oder Mail
burgdorf@be.pro-senectute.ch

Tanznachmittage. Seniorinnen
und Senioren konnen wieder das
Tanzbein schwingen mit der
beliebten Tanzkapelle Gerber,
Krauchthal, und zwar im Gasthof
Landhaus in Burgdorf am 9. April
und am 14. Mai von 14.30 bis
17.30 Uhr.

Rechtzeitig auf den Friihlings-
anfang présentiert Pro Senectu-
te Biel-Bienne das neue Halbjah-
resprogramm. In dieser Broschii-
re finden dltere Menschen eine
bunt gemischte Palette von An-
geboten im Bereich Bildung,
Sport, Kultur, Freizeit und Ferien.
Neben ganzjdhrigen Aktivitaten
wie Turnen, Schwimmen, Wan-
dern, Velofahren usw. bietet Pro
Senectute Biel auch einen Jass-
Treff und l&ddt zu regelmdssigen
Boccia-Spielen ein. Im Ubrigen
organisiert die Beratungsstelle zu-
sammen mit dem Seniorenrat
Biel-Bienne Vortréage, Museums-
besuche, Sonntagsspaziergdnge,
Sonntagsclub usw. Nachdem das
Internetcafé fiir Senioren an der
Waffengasse in Biel im vergange-
nen Jahr geschlossen wurde,
freuen wir uns auf die Er6ffnung
der Computeria Biel-Bienne an
der Neumarktstrasse 23. Mit ei-
nem grossen Er6ffnungsfest wird
diese am Dienstag, 16. April 2002,
ab 15 Uhr einer breiten Offent-
lichkeitvorgestellt. In Zukunft die-
nen uns diese Rdume einerseits
als Kursrdume fiir PC- und Inter-
net-Kurse, andererseits aber auch
als Computer-Treffpunkt mit inte-
grierter Cafeteriafiir Senioren. Fiir
alle Bereiche erhalten Sie unter
Telefon 032328 31 11 ndhere Aus-
kunft.

Neu: Wasser-Jogging in
f Liestal. Wasser-Jogging
fordert Ausdauer und Beweglich-
keit, starkt Muskeln, schont Ge-
lenke und entspannt. Es ist eine
Mischungaus Gymnastik und Jog-
ging und wird mit Schwimm-
westen im tiefen Wasser ausge-
fiihrt. Wasser-Jogging ist gerade-
zu ideal fiir die Korperkonstitu-
tion von tiber 60-jahrigen Leuten.
Denn nirgends bewegt es sich
leichter und gelenkschonender
als im Wasser! Weitere Informa-
tionen erhalten Sie bei Pro Senec-
tute Kanton Baselland (iber Tele-
fon 061 927 92 57 oder per Mail
sport@bl.pro-senectute.ch

!éﬁ Den Blick scharfen. Im

Frihjahr organisiert Pro
Senectute Kanton Graubiinden
zwei neue Kurse im kiinstleri-
schen Bereich: Zum einen bieten
wir zum internationalen UNO-
JahrderBerge einen Malkurs «Der
Blick auf die Berge» an. Unter Lei-
tung der Maltherapeutin Ruth-
Nunzia Preisig werden sich die
Teilnehmenden mit den Bergen
malend und zeichnend ausei-
nander setzen. Beriihmte Schwei-
zer Maler wie Hodler, Segantini
oder Giacometti haben Berge ge-
malt. Deren Bilder sowie Foto-
grafien und eigene Vorstellungen
von den Bergen dienen im Kurs
als AnstGsse zum Gestalten. Eben-
falls ist ein Besuch des Kunstmu-
seums in Chur geplant. ¢ Ein wei-
teres Angebotist der 4-teilige Kurs
zu den Themen Farbempfindung
und Farbsymbolik der Farb- und
Modedesignerin Veronika Uber-
sax. Interessierte Seniorinnen
und Senioren lernen mit der
Kiinstlerin die Farben auf unkon-
ventionelle Weise kennen. Weite-
re Auskunft erhalten Sie bei Pro
Senectute Kanton Graubiinden,
Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 081 252 06 02, Mail:
info@gr.pro-senectute.ch

Erlebnisse in der Natur.
l Ein neues und spezielles
Angebot von Pro Senectute Kan-
ton Luzern aus dem Bereich Bil-

ZEITLUPE 4 - 2002



dung und Sport verspricht im
Frithjahr Abenteuer in der Natur.
Unter Leitung des Vereins «Ruck-
sackschule» finden am 22. April,
15. Mai und 4. Juni 2002 drei
Exkursionen statt. Zwei Erlebnis-
ausfliige in den Meggerwald, wo
man Wissenswertes und Span-
nendes zu Bdumen und Pflanzen,
aber auch tiber die Tierwelt des
Waldes erféhrt. Eine Exkursion
zum Thema Natur in der Innen-
stadt von Luzern rundet diese
Serie ab, wobei man darauf hofft,
dass die Grosseltern auch ihre
Enkelkinder mitnehmen werden.
Die Teilnahme fiir Kinder ist kos-
tenlos mit Ausnahme des Bahn-
und Busbilletts. Weitere Informa-
tionen und Anmeldungen bei Pro
Senectute Kanton Luzern (ber
Telefon 041 226 11 96.

Neu: Reinigungsdienst.
% Ab April 2002 bieten wir ei-
nen Reinigungsdienst fiir grobere
Reinigungsarbeiten sowie regel-
massige, griindliche Reinigungen
an. Nach den Osterferien begin-
nen in Alpnach wieder Compu-
terkurse (Einfiihrung Word, Fort-
setzung Word, Word Workshop
und E-Mail-/Internet-Spezialita-
ten). Der Kochkurs fiir Mdnner
startet am 30. April 2002. Das
Wanderprogramm mit elf Tages-
und einer Zweitagewanderung
sowie das Programm fiir die Wan-
derferien in Davos sind erschie-
nen. Auch fiir die Velofahrer und
-fahrerinnen wurde ein reichhal-
tiges Programm zusammenge-
stellt. Mit den begleiteten Bade-
fahrten in ein Thermalbad starten
wir nach Ostern. Verlangen Sie
detaillierte Auskunft und Pro-
gramme auf unserer Geschafts-
stelle Pro Senectute Kanton Ob-
walden, Briinigstrasse 118, 6060
Sarnen, Telefon 041 660 57 00,
vormittags.

|25 | Kultur- und Sportreisen.
(2™ Wir, Pro Senectute Kanton

Schaffhausen, organisieren die-
ses Jahr Kulturreisen nach Hoch-
Savoyen/Annecy, ins Piemont
und als Highlight im August eine
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3-tdgige Expo-Reise. Alle Reisen
sind durch ein Reisebiiro organi-
siert und werden professionell
begleitet. Sportferien machen wir
dieses Jahr in Davos mit Langlauf,
SkiAlpin, Schneeschuhlaufenund
Wandern, polysportive Tage auf
dem Randen und Wanderferien.
Ein Highlight im Sport sind die
Tage auf der Lenzerheide im Juli
mit Volkstanz, Aqua-Fitness, Wal-
king und Wandern. Das Detail-
programm kann gerne bei Pro
Senectute Kanton Schaffhausen,
Telefon 052 634 01 01, angefor-
dert werden.

ES In Innerschwyz beginnt
' eine neue Veranstaltungs-
reihe «Sicherheit flir Senioren».
Am 16. April Brandschutzkurs in
der Firma Victorinox, Ibach.
Brandverhiitung und Verhalten
im Brandfall in Theorie und Pra-
xis. 5. bis 22. April Selbstvertei-
digungskurs in Seewen. Abbauen
von Angsten, schnelle und kon-
sequente  Selbstverteidigung
tiben. 8. bis 29. April Gedachtnis-
trainingskurs in Kiissnacht. Spie-
lerisches  Gehirn-Jogging zur
Erhaltung der geistigen Vitalitét.
14. Mai Sicherheitsvortrag der
KAPO Schwyz. «Sicherheit fr
mich und mein Eigentumy. Tipps
und Ratschlége direkt vom Fach-
mann. Programm und Anmelde-
talon sind bei der Pro-Senectute-
Beratungsstelle in Schwyz, Post-
fach 328, 6431 Schwyz, erhltlich,
oder iiber Telefon 041 811 39 77.

Das Creativ-Center Lachen
machtauffolgende Angebote auf-
merksam: Der Kulturplausch ladt
am 16. April nach Einsiedeln ein
zum Thema «das Archiv des
Klosters Einsiedeln» mit Pater
Joachim Salzgeber. Im Creativ-
Centerin Lachenselberbieten wir
Anfénger- und Fortgeschrittenen-
kurse in Englisch und lItalienisch
an. Ein Einstieg ist jederzeit mog-
lich. Im April beginnen wieder die
Computerkurse fiir Einsteiger:
Word 2000, Windows 98, Excel
2000, Internet. Sie beinhalten
achtmal zwei Lektionen, verteilt
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auf acht Wochen. Nach wie vor
sind Wochenkurse, das heisst von
Montag bis Freitag jeweils am
Morgen vier Lektionen, im Pro-
gramm. Im April beginnt in Ein-
siedeln ein Geddchtnistrainings-
kurs und im Creativ-Center La-
chen ein neuer Kurs «Sehtraining
- Augen-Fitness». Das ausfiihrli-
che Kursprogramm erhalten Sie
bei Pro Senectute Ausserschwyz,
8853 Lachen, Tel. 055 442 65 55.

Fiir Sportangebote verlangen Sie
die gewiinschten Detailprogram-
me bei der Fachstelle A+S, Post-
fach 328, 6431 Schwyz.
Besuchen Sie uns auch im Inter-
net www.sz.pro-senectute.ch

<20 Spass haben und fit blei-
A ben. Unter dem Motto «mit

Gleichgesinnten losziehen, die
Schonheiten der Natur geniessen,
sich bewegen und begegnen»
bietet Pro Senectute Kanton Thur-
gau verschiedene Ferienwochen
an. Vom 22. bis 29. Juni findet in
Leutasch im Tirol eine Wellness-
woche statt. Berggewohnte Wan-
derer dagegen geniessen zu die-
ser Zeit den Bergfriihling in Di-
sentis; Marschzeit pro Tag 5 bis 7
Stunden. Personen, die es lieber
gemlitlich nehmen, weil die Be-
weglichkeit fehlt, haben die Mog-
lichkeit, vom 4. bis11. Juli betreu-
te Ferien in Zell am Ziller zu ge-
niessen. Fiir detaillierte Auskiinf-
te melden Sie sich bitte bei Pro
Senectute Kanton Thurgau, Tele-
fon 071 622 51 20.

Die Ferienzeit 2002 na-
' hert sich - das Programm
steht! Pro Senectute Kanton Tici-
no e Moesano offeriert Ihnen ein
reiches Angebot an Ferien am
Meer und in den Bergen, Sport-
kurse sowie Thermalferien in der
Schweiz und in Italien. Die Leiter
und Leiterinnen sind erfahrene
Personen, die auch Deutsch spre-
chen. Unterlagen und Informa-
tionen bei Pro Senectute Ticino e
Moesano, Via Vanoni 8/10, 6901
Lugano. Telefon 091 912 17 17,
Fax 091 912 17 99.

Fragen zum Sterben - Fra-

gen zum Tod. Montag,
6. Mai 2002, 14.30 bis 16.30 Uhr,
GIBZ (Berufsschule), Baarerstras-
se 100, Zug. Eintritt frei. Anmel-
dung nicht notig. Der Gedanke an
den eigenen Tod und seine Kon-
sequenzen werden hdufig ver-
dréngt. Nur wenige beschéftigen
sich mit dem eigenen Sterben und
Tod. Dennoch gibt es eine ganze
Reihe von guten Griinden, sich
um diese letzten Dinge selber zu
kiimmern. Es kann zu einer Be-
ruhigung und inneren Befreiung
werden, wenn wir auch dussere
Vorkehrungen rechtzeitig treffen.
Die folgenden Fachleute geben
Ihnen wertvolle und niitzliche
Hinweise, stellen bestehende Hil-
festellungen vor und beantwor-
ten lhre Fragen: Dr. med. Bruno
Lerf, Chefarzt Chirurgie Zuger Kan-
tonsspital; Rita Lalkaka, Leiterin
Haushilfe Pro Senectute Kanton
Zug; Eva Birrer und Renate Lerch,
Hospiz Zug; Leonhart Jost, Spital-
pfarrer und Psychologe. Veran-
staltungzusammen mitdem Kan-
tonalen Senioren- und Rentner-
verband Zug. Pro Senectute Kan-
ton Zug, General-Guisan-Str. 22,
6300 Zug, Telefon 041 727 50 55.

Mit dem Velo unterwegs:
Das Programm 2002 fiir

ein- oder mehrtégige Velotouren
ist da! Regelmdssiges Velofahren
in der freien Natur regt Herz und
Kreislauf an, aktiviert den Stoff-
wechsel, kréftigt die Muskulatur
und steigert das Wohlbefinden.
Zusammen mit gleichaltrigen
Velofreunden und unter kompe-
tenter Leitung macht Velofahren
noch mehr Spass. Pro Senectute
Kanton Zurich fiihrt deshalb neue
Halbtages- und Tagestouren mit
unterschiedlichen Anforderungs-
stufen durch. Sie finden statt von
April bis Oktober 2002 in den Re-
gionen Ziircher Oberland, Ziircher
Unterland, im Limmattal, rund um
Winterthur und um die Stadt
Ziirich sowie im Knonaueramt.
Angesprochen sind vor allem

Fortsetzung néchste Seite
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Personen, die Erlebnisse in der
Natur schétzen, Geselligkeit su-
chen sowie etwas Gutes fiir ihre
Fitness tun mdochten. « Mochten
Sie per Velo neue Landschaften
erfahren? Von April bis Septem-
ber 2002 bietet Pro Senectute
Kanton Ziirich folgende organi-
sierte Veloferien an: Der Donau
entlangvon Passau nach Wien, im
Main-Gebiet (Deutschland), von
Wien nach Budapest, von Meirin-
gen nach Biel oder durch die
Wein- und Obstgérten im Unter-
wallis (mit Thermalbad-Besu-
chen). Die Veloferien dauern drei
bis elf Tage. Erholungs- und Ent-
spannungsangebote sowie zahl-
reiche Besichtigungenrundendie
Touren zu einem Wellness-Paket
fiir Korper und Geist ab. Ausfiihr-
liche Unterlagen sind jetzt erhalt-
lich bei Pro Senectute Kanton
Ziirich, Bewegung & Sport, Forch-
strasse 145, Postfach, 8032
Ziirich, Telefon 01 421 51 51.

Publikationen 2002. Das

Verlagsprogramm von Pro
Senectute Schweiz ist a jour ge-
bracht worden. Alle lieferbaren
Drucksachen, Ratgeber, Biicher,
Fachpublikationen sowie audio-
visuellen Medien sind darin auf-
gefiihrt. Die Publikationen rich-
ten sich an ein breites Publikum,
an Altund Jung, an Fachleute und
interessierte Laien, die sich mit
dem Thema Alter auseinander
setzen. Die Auswahl reicht von
Tipps flir Erndhrung bis zur Pen-
sionierung. Viele Broschtiiren sind
gratis erhaltlich, umfangreichere
Ratgeber und Leitfdden werden
zum Selbstkostenpreis angebo-
ten. Mit ihren Publikationen gibt
Pro Senectute Schweiz praxis-
bezogene Antworten auf Fragen
zum Alter und Alterwerden. Sie
konnen das Verlagsverzeichnis
2002 von Pro Senectute Schweiz
kostenlos bestellen mit dem
Talon auf Seite 60. [ ]

INSERATE

Haus der Stille und Besinnung

E-Mail kursekappel@zh.ref.ch
www.klosterkappel.ch

Haus der Stille und Besinnung, Kappel a. A.

Landschaften der Seele im Marchen
Zum 200. Geburtstag des Méarchensammlers Ludwig Bechstein
23. bis 26. August, Paul Emanuel Miiller, Heidi Dobbrunz

«Gottesritzen» — Aus dem Werk von Silja Walter und Meister
Eckehart. 1./2. September (beginnend im Kloster Fahr)
Donata Schoeller Reisch, Silja Walter 0SB

Aus der Trauer zu neuer Lebensfreude -
Gemeinschaft versohnt Abschiednehmen (Trauerverarbeitung)
6. bis 9. September, Peter W. Ochsner, RosaMaria Bolt Ochsner

8926 Kappel a.A., Tel. 01 764 88 30

In solidarischer

9

Vorname/Name

Leiden auch Sie unter Blasenschwache?
TENA lady bietet IThnen die Losung:

Erhiltlich in 6 verschiedenen Grossen:
- Geruchskontrolle

- Anatomisch geformt
- Einzeln verpackt

- Diskret und sicher

Bestellen Sie noch heute Ihr Gratismuster:

jskreter
Dvetsa“d

Adresse

PLZ/Ort

Tel. /

Coupon bitte einsenden an:
Cosanum AG, Rutistrasse 14, 8952 Schlieren.

UNGARN

Heéviz, Biik, Sarvar —

e Ausgezeichnete 3* und 4* Hotels

¢ Modernste Kureinrichtungen in
den Hotels

» Beste Betreuung durch qualifi-
zierte Fachérzte und Therapeuten

¢ Thermalhallen- und Erlebnis-Frei-
bader in den Hotels

WeIInessparadiese:

In Ungarn neue Lebenskrafte tanken!

* Geringe Nebenkosten

e Heilung und Linderung (fast) im-
mer garantiert

e Preiswerte  Zahnbehandlungen
direkt in den Hotels

e Exklusive Schweizer Reiseleitung
in Héviz

Mehr als 70 % aller Badegaste spii-
ren nach einer individuell abge-
stimmten Kur eine deutliche Bes-
serung, haufig ein volliges Ver-
schwinden der Beschwerden.

Reise-Information

Wir fahren jd. Freitagabend im
EUROBUS nach Ungarn und jd.
Samstag CROSSAIR Direktflug nach
Héviz (13.04.-22.06./24.08.-19.10.2002).

Wohlbefinden und

¢ Reise im 5-Stern-EUROBUS

¢ Schweizer Reiseleitung

¢ Ausgezeichnete italienische
Kiiche mit Mentiwahl

Abano-Montegrotto

Erholung im Fangozentrum

e Thermalhallen- und Freibader in
jedem Hotel

* Behandlungen direktin den Hotels

e Gratis-Ausflug in der Hochsaison

e 40 Jahre Erfahrung

Kurort Abano-Montegrotto

Fiir Fangobehandlungen und zur Er-
holung ist Abano-Montegrotto der
weltfiihrende Kurort. Die familidr
geleiteten Hotels garantieren einen
angenehmen Aufenthalt und bestes
Preis/Leistungsverhéltnis. Arrange-
ments von 4 bis 16 Tagen.

Reise-Information

Carreisen im 5-Stern EUROBUS jd.

Samstag und zusétzlich jeden Mon-
tag(18.03.-24.06., sowie 19.08.-21.10.).

Hotel-Auswahl

Sie haben die Wahl aus 17 Hotels
der 3* und 4* Kategorie.

Basel, Baden, Bern, Chur, Luzern,
Olten, Reinach/BL, Rorschach,
Schaffhausen, St. Gallen, Wil,
Windisch, Winterthur, Ziirich

Sie reisen im 5-Stern-EUROBUS
nach Abano-Montegrotto (33 be-
queme Ledersitze, 3-er Bestuhlung,
90 cm Sitzabstand)

Verlangen Sie unsere Kataloge! = www.eurobus.ch

Buchen Sie regional:

Aargau 056 4616363
061 7115577
0319961313

Basel
Bern

071 4461444
041 49696 66
01 4441212

Ostschweiz
Zentralschweiz
Ziirich
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