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Wintersportferien mit Pro

Senectute Kanton Aargau.
Die traditionellen Wintersport-
wochen werden von fachkundi-
gen und erfahrenen Leiterinnen
und Leitern begleitet, welche
auch den taglichen Langlauf- und
Skiunterricht in kleinen Gruppen
leiten. Vom 3. bis 10. Januar 2004
findet in Arosa eine Alpin-Skiwo-
che statt. Die Gruppe wohnt im
Hotel Orelli. Vom 17. bis 24. Ja-
nuar sowie vom 24. bis 31. Janu-
ar 2004 findet je eine Langlauf-
woche im schonen Goms statt.
Die Gruppen wohnen im Hotel
Blinnenhorn in Reckingen. Vom
28. Februar bis 6. Mérz 2004 wird
in Savognin eine Langlauf- und
Winterwanderwoche durchge-
fiihrt. Die Gruppe ist im Hotel
Cresta untergebracht. Partner, die
nicht am Ski- bzw. Langlauf-
unterricht teilnehmen mdchten,
sind ebenfalls willkommen; fiir sie
gibtesjedoch kein spezielles Pro-
gramm. Das Detailprogramm er-
halten Sie bei Pro Senectute
Kanton Aargau, Geschéftsstelle,
Postfach, 5001 Aarau, (iber Tele-
fon 062 837 50 70, oder per Mail
info@ag.pro-senectute.ch
SF Beratungsstelle fiir Men-
[@5 schen mit Alzheimer. Wer
an Alzheimer oder einer anderen
Form von Demenz erkrankt, ist
leider bald auf regelméssige Hil-
fe und Betreuung angewiesen.
Pl6tzlich stellen sich viele Fragen:
Wo finde ich Unterstiitzung fir
eine regelméssige Betreuung, da-
mit ich so lange wie moglich zu
Hause bleiben kann? Wer entlas-
tet Angehdarige, die «rund um die
Uhr» da sind? Wie kann eine Be-
treuung zu Hause geregelt und
finanziert werden? Was kostet ein
Heimaufenthalt? Wer Fragen hat
im Zusammenhang mit der Be-
treuung oder mehr Informationen
mochte tiber die Krankheit, kann
sich neuerdings direkt an Pro Se-
nectute Kanton Appenzell Aus-
serrhoden wenden. Pro Senectu-
te hatvor kurzem die offizielle In-
formations- und Anlaufstelle der
Alzheimervereinigung, Sektion
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St. Gallen/Appenzell, ihrer Bera-
tungsstelle in Heiden angeglie-
dert. Adresse: Pro Senectute Kan-
ton Appenzell AR, Beratungsstel-
le Vorderland, 9410 Heiden, Tele-
fon 071 891 62 49 (8 bis 12 Uhr),
oder Mail an annemarie.baechler
@ar.pro—senectute.ch

Region Bern. Ein kleiner
@ «interner» Umzug hat statt-
gefunden: Die beiden Sozialar-
beiterinnen Frau Jolanda Kurt
und Frau Ursula Lémmle der Pro-
Senectute-Beratungsstelle Bern-
West sind seit kurzem unter einer
neuen Adresse erreichbar. Die Be-
ratungsstelle in Biimpliz befindet
sich ab sofort an der Bottigen-
strasse 6 in 3018 Bern. Die Tele-
fonnummer bleibt sich gleich:
031359 03 03. Fiir das (ibrige Ein-
zugsgebiet von Pro Senectute Re-
gion Bern (Amtsbezirk Bern mit
der Stadt Bern und Agglomera-
tionen sowie die Bezirke Laupen,
Seftigen und Schwarzenburg)
sind wir nach wie vor an der
Muristrasse 12 in Bern (Campus
Muristalden) erreichbar. Termine
fiir eine Beratung in den Biiros
von Pro Senectute oder ein Be-
such bei Ihnen zu Hause kénnen
bei beiden Beratungsstellen tiber
die erwdhnte Rufnummer ver-
einbart werden.

Informationsveranstaltungen.

«Gehirn und Gehirnfunktionen
in der zweiten Lebenshélfte»:
Nimmt die Zahl der Nervenzellen
im Alter ab? Wie steht es eigent-
lich mit der Lernfdhigkeit im Al-
ter? Diese Fragen beantwortet lh-
nen Herr Prof. Norbert Hersch-
kowitz in seinen Referaten am
29. Oktober in Sumiswald (Kirch-
gemeindehaus),am5.November
in Worb (Kirchgemeindehaus),
am 21. Januar 2004 in Langnau
(Emmentalisches Krankenheim)
und am 11. Februar 2004 in Miin-
singen (Kirchgemeindehaus), je-
weils um 20 Uhr. « «Sinn der Trau-
er»: Was ist Trauer? Trauer in der
Lebensgeschichte — Trauerrituale
- Begegnung mit trauernden
Menschen. Mehr dazu erfahren

Sie am 3. November in Langnau
i.E.. Verlangen Sie das Kurspro-
gramm bei den Pro-Senectute-
Beratungsstellen: Konolfingen:
031 791 22 85, Langnau: 034 402
38 13, Huttwil: 062 959 80 48.

Wandern auf Mallorca vom
28. Mérz bis 4. April 2004. Auf
einsamen Gebirgs- und Kiisten-
pfaden durchwandern wir die
herrliche Landschaft der Westkiis-
te von Mallorca. Es ist die Jahres-
zeit der prachtvollen Blumenblii-
te wie Milchstern, Wildgladiole
oder Affodil. Wir werden an flinf
Tagen von ortskundigen, gut aus-
gebildeten Schweizer Wanderlei-
tern begleitet. Ein komfortables
****Hotel der Universal Flugrei-
sen AG, direkt am Meer gelegen,
mit attraktivem Pool und geheiz-
tem, schonem Hallenschwimm-
bad sowie guter Verpflegung wird
uns eine ganze Woche verwoh-
nen. Ristige Seniorinnen und Se-
nioren, die Wanderzeiten von
3 bis 41~ Stunden meistern kon-
nen, sind herzlich willkommen.
Samtliche Anmeldeunterlagen
sind erhaltlich bei Edith Leopold,
Wanderleiterin Pro Senectute
Oberland-West, Stegacker 38,
3624 Goldiwil, Telefon 033 442
14 25, Natel 079 311 19 93, Mail
leopold. thun@bluewin.ch

Gesundheit und Wohlfiihlen.
Unter dieser Rubrik bietet Pro
Senectute Biel-Bienne neu einen
Kurs fiir Beckenbodengymnastik
an. Sie lernen gezielte Ubungen
kennen, die Sie im Alltag selbst
anwenden kénnen, um die Be-
ckenbodenmuskulatur zu stér-
ken. Selbstverstandlich bieten wir
lhnen in diesem Bereich auch die
Maoglichkeit, an einem unserer
beliebten Kurse wie Yoga, Fel-
denkrais oder Atem und Medita-
tion teilzunehmen. Sie kénnen
nicht nur Gesundheit und Zufrie-
denheit, sondern auch einen fri-
schen Geist gewinnen. Rufen Sie
doch an, wir beraten Sie gerne.
Pro Senectute Biel-Bienne, Tele-
fon 032 328 31 11, oder via Mail
biel-bienne@be.pro-senectute.ch

[fw ps-service: Brauchen Sie
|/ einen Rollstuhl, eine Geh-
hilfe, ein Pflegebett oder prakti-
sche Hilfen fir Bad und WC, so
sind Sie bei Pro Senectute in Lies-
tal genau an der richtigen Adres-
se. Unsere Hilfsmittel unterstit-
zen und erleichtern dlteren Men-
schensowieihren pflegenden An-
geharigen den Alltag zu Hause. In
unserem Ausstellungsraum kén-
nen Sie Hilfsmittel begutachten,
ausprobieren und preiswert mie-
ten. Eine Fachperson berét Sie bei
der Wahl des geeigneten Hilfs-
mittels und informiert Sie {iber
Mietkonditionen und Finanzie-
rungsmaoglichkeiten (AHV, EL,
Krankenkasse). Auf Wunsch be-
raten wir Sie auch gerne bei Ih-
nen zu Hause, liefern das Hilfs-
mittel direkt ins Haus oder ver-
mitteln Ihnen glinstige Occasio-
nen. Unser Hilfsmitteldienst rich-
tet sich an alle dlteren Menschen
und ihre Angehdrigen der Kanto-
ne BL, BS, SO und AG. Bestellen
Sie jetzt kostenlos unsere Hilfs-
mittel-Broschiire: Tel. 061 927 92
33,Mail info@bl.pro-senectute.ch
* ps-aktiv: Sprachkurse. In iber
fiinfzehn Ortschaften des Basel-
biets besuchen zahlreiche Senio-
rinnen und Senioren regelmdssig
Sprachkurse von Pro Senectute.
Sie frischen ihre Fremdsprachen-
kenntnisse auf oder beginnen
eine Fremdsprache neu zu erler-
nen. Es werden Kurse in Englisch,
Franzosisch, Spanisch und Italie-
nisch auf verschiedenen Lernstu-
fen gefiihrt. Der Eintritt in laufen-
de Kurse ist jederzeit moglich.
Schnupperlektionen sind unent-
geltlich. Auskiinfte erteilt hnen
gerne das Sekretariat Bildung
von Pro Senectute Baselland,
Telefon 061 927 92 34, oder Mail
info@bl.pro-senectute.ch

«Vom bdsen Wolf bis zur
% diebischen Elster. Tier-
geschichten im Natur-Museum>,
unter diesem Titel bietet der
Museumspédagoge des Biindner
Natur-Museums, Flurin Came-

nisch, einen speziellen Kurs mit
ganzbesonderen Tiergeschichten
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an. Der Mensch interpretiert und
wertet Naturprozesse oft nur aus
seiner Optik. So sind gewisse Ur-
teile und Meinungen tber das
Verhalten und Wesen einiger Tie-
re schnell geféllt: Der Wolf ist bo-
se, die Elster diebisch, der Fuchs
schlau und der Rabe frech, die
Bienen und Ameisen fleissig usw.
Einige Tierarten geniessen beiuns
Menschen grosse Sympathien,
andere dagegen sind verhasst
oder werden verabscheut. Diese
menschliche Wertung wird den
betroffenen Tieren oft nicht ge-
recht. Im Kurs «/om b&sen Wolf
bis zur diebischen Elster» werden
einzelne Tierarten — ihr Tun und
Handeln in der Natur — genauer
betrachtet und kennen gelernt.
Der Kurs findet am 6. und 13. No-
vember 2003, jeweils von 14 bis
16.15 Uhr im Blindner Natur-Mu-
seum an der Masanserstrasse 31
in Chur statt. Kosten CHF 20.- pro
Nachmittag; CHF 30.— fiir beide
zusammen. Anmeldung bei Pro
Senectute Kanton Graubiinden,
Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 0844 850 844, oder Mail
info@gr.pro-senectute.ch

Was ist zu tun in einem
\&»/ Todesfall? An drei Vor-
tragsnachmittagen, in Alpnach
am 11. November, in Lungern am
18. November und in Giswil am
25.November, orientieren jeweils
ab 14 Uhr ein Seelsorger, ein Ver-
treter eines Bestattungsinstitutes
sowie der Sozialarbeiter von Pro
Senectute Kanton Obwalden zu
dieser Thematik. Zusétzlich be-
steht zweimal die Mdoglichkeit,
das Krematorium Luzern zu be-
suchen. Fiir diese Besuche isteine
Anmeldung erforderlich. Auch im
November steht der Sozialarbei-
ter fiir die Beratung von &lteren
Menschen und ihren Angehéri-
gen in Sprechstunden in den Ge-
meinden zur Verfiigung. Eine Vor-
anmeldung ist erforderlich tiber
Tel. 041 666 00 40. Pro Senectu-
te OW bietet als Hilfen zu Hause
Dienstleistungen wie Reinigungs-
dienst, Fusspflege und Mahlzei-
tendienst an. Fiir alle Angebote
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sind Prospekte erhaltlich bei Pro
Senectute Kanton Obwalden,
Briinigstrasse 118, 6060 Sarnen,
Telefon 041 660 57 00. Sie finden
uns auch im Internet unter
Www.ow.pro-senectute.ch oder
auf Teletext Seite 582.

«In Wiirde altern, Alter-
@ werden als Verlust und als
Gewinn», lautet der Titel des
Vortrages von Frau Prof. Dr. phil.
Verena Kast. Er findet am Don-
nerstag, 27.11.2003, um 14 Uhrin
der Aula der Universitat St. Gallen
statt. Eintritt CHF 10.—. ¢ «Rheu-
man» heisst der Titel der neuesten
Ausgabe der Pro Senectute Zitig
St. Gallen. Verlangen Sie unter Te-
lefon 071 227 60 00 eine Probe-
nummer.  Die Bedienung eines
Handys ist kein Buch mit sieben
Siegeln, aber gelibt werden muss
siedoch. Unsere Handykurse rich-
ten sich an Seniorinnen und Se-
nioren, welche die Grundfunktio-
nen ihres Handys kennen lernen
maochten. Kursziele sind: Ein- und
Ausschalten des Handys mit Ein-
gabe des PIN-Codes, Tastenfunk-
tionen kennen, direktes Telefo-
nieren und Telefonate entgegen-
nehmen, Speichern der Telefon-
nummern im Verzeichnis, Ver-
senden von SMS. Mehr (iber die
Kursdaten erfahren Sie bei Pro
Senectute Region Stadt St. Gallen
unter Telefon 071 227 60 00.

Das neue Kursprogramm fiir die
Regionen Sargans und Werden-
berg fiir die kommenden Mona-
teistab soforterhaltlich. Ende Ok-
tober beginnt wieder eine Viel-
zahl von Kursen fiir Seniorinnen
und Senioren: Englisch-, Italie-
nisch- und Franzosischkurse auf
verschiedenen Stufen, von An-
fangern bis Fortgeschrittene. Wir
bieten PC-Kurse, vom Einfiih-
rungskurs bis zum Aufbaukurs, In-
ternet- und E-Mail-Kurse an,
ebenso wie digitale Bildbearbei-
tung am PC und die Gestaltung
einer eigenen Homepage. Im
kreativen Bereich stehen Kurse in
Aquarellmalen und Kalligraphie
zur Auswahl sowie neu der Kurs
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PRO SENECTUTE REGION BERN

Theater-Fieber

Das Seniorentheater Wohlen BE présentiert sein neues
Theaterstiick «Theater-Fieber», eine Komodie von Ruth
Kummer-Burri, unter der Regie von Kurt Frauchiger und
mit den «theater-angesteckten» Senioren-Darstellerinnen
und -Darstellern. Unterstiitzt und begleitet wird das
Theater von Pro Senectute Region Bern (Abteilung
Bildung +Sport) und der Kirchgemeinde Wohlen. Am
Freitag, 31. Oktober 2003, ist Premiere.

Zum Stiick nur so viel: Das Publikum erhélt Einblick in den
bestens durchorganisierten Betrieb der Seniorenresidenz
von Frau Affolter. Dort lassen sich bald einige Pensionare
vom Theaterfieber anstecken und stellen eigenstandig ein
Stlick auf die Beine...

Premiere Freitag, 31. Oktober 2003, 20.00 Uhr; erste Vor-
stellungen Sonntag, 2. November 2003, 17.00 Uhr, und
Mittwoch, 12. November 2003, 14.30 Uhr. Der Eintritt
kostet CHF 15.-, fiir AHV-Beziiger/-innen CHF 12.— und
fiir Kinder CHF 6.—. Ort des Geschehens ist das kirchliche
Gemeinschaftszentrum Kipferhaus in Hinterkappelen BE.

Das Seniorentheater Wohlen kommt auch zu lhnen: Es
kann fiir Auftritte bei Gesellschafts- und Altersanldssen
gebucht werden. Nahere Informationen erteilt Ihnen ger-
ne Pro Senectute Region Bern, Telefon 031 359 03 03.

Heilkraft der Farben, in dem die
heilende Wirkung der Farben auf
Korper und Seele kennen gelernt
und erlebt werden soll. Men-
schen, die etwas fiir ihr Wohlbe-
finden tun mochten, finden ver-
schiedene Angebote, wie zum
Beispiel Qigong-Grundkurs, Zil-
grei-Riickentraining, Beckenbo-
dentraining fiir Frauen und Méan-
ner, aber auch die sehr beliebten

Aqua-Fitnesskurse. Neu bieten
wir in diesem Herbst Handykurse
an flir Menschen, die ihr mobiles
Telefon besserkennenlernen und
nutzen mochten, sowie einen Li-
teraturkreis, wo in einer kleinen
Runde und in guter Atmosphére
Gedanken iiber ausgewdhlte
Bicher ausgetauscht und disku-
tiert werden sollen. Detaillierte

Fortsetzung Seite 56
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INSERAT

... aber auch fiir Miitter
und Kinder, fiir Schiiler
und Studierende, fiir
Berufstdtige und Sportler,
fiir aktive Senioren - kurz:
fiir alle Menschen, die
gesund und munter ihr
Leben leben und ihre
korperliche und geistige
Zukunft erfolgreich
gestalten wollen.

Die Strath Krauterhefe
enthalt ausschliesslich
natirliche Vitalstoffe wie
11 Vitamine, 19 Mineral-
stoffe und Spurenelemente,
20 Aminosduren sowie

11 wichtige Aufbaustoffe.

 Aufbaupriiparat

DER SAFT, DER KRAFT SCHAFFT

Bio-Strath AG, 8032 Ziirich ® www.bio-strath.ch
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Angaben zu den Kursen und wei-
tere Angebote finden Sie in un-
serem ausfiihrlichen Kurspro-
gramm. Sie konnen es anfordern
bei Pro Senectute Sargans und
Werdenberg, Telefon 081 756 41
59, Mail buchs@sg.pro-senectu-
te.ch, Internet www.sg.pro-
senectute.ch/ buchs

Anordnungen fiir den To-
E desfall. Mit dem eigenen
Sterben und Tod beschéftigt sich
niemand gern, trotzdem emp-
fiehlt es sich, seine Anordnungen
rund um den Todesfall friihzeitig
zu treffen, damit die Angehdrigen
alles so regeln kénnen, wie es
sich die verstorbene Person ge-
wiinscht hatte. Um die Aufzeich-
nungen zu erleichtern, ist bei Pro
Senectute Kanton Solothurn neu
die Broschiire «Anordnung fiir
den Todesfall — Wichtige Infor-
mationen flir Angehdrige und Ver-
trauenspersonen» erhéltlich. Das
tibersichtlich gestaltete Heft hilft,
die wichtigsten Fragen rund um
den Todesfall zu regeln, und ent-
halt ausserdem Hinweise fiir die
Errichtung eines Testamentes.
Neben eigenen Eintragungen
{iber Bestattungsart, Lebenslauf,
Grabgestaltung usw. sind auch
praktische Hinweise tiber die ers-
ten Schritte, die Angehdrige im
Falle des Ablebens des Verfassers
oder der Verfasserin unterneh-
men miissen, enthalten. Die prak-
tische Broschiire ist kostenlos bei
allen  Pro-Senectute-Regional-
stellen des Kantons Solothurn er-
héltlich. Sie finden die Telefon-
nummern vorne in der Zeitlupe
eingeheftet.

BN Region Ausserschwyz.
Der Kulturplausch ladt am

18.Novemberins Gemeinschafts-
zentrum nach Freienbach zum
Referat «Geschichte und Sanie-
rung Linthkanal» ein. Im Creativ-
Center beginnen im November
die PC-Wochenkurse Einstieg in
die Computer-Welt, Word, Inter-
netund Excel. Bildbearbeiten und
Scannen bieten wir an drei Nach-
mittagen an. Im Telebanking-Kurs

an einem Nachmittag lernen Sie,
Zahlungen Utber den PC zu ma-
chen. Fiir den letzten Handykurs
in diesem Jahr nehmen wir noch
Anmeldungen entgegen. Fir
Kurzentschlossene sind vielleicht
noch Platze frei im Biografiekurs
oder im Kurs Homdoopathische
Hausapotheke. Im freiwilligen
Fahrtest gibt Ihnen eine Testfahrt
mit einem diplomierten Fahrleh-
rer die Sicherheit, dass lhr Fahrstil
den heutigen Anforderungen im
Strassenverkehr entspricht. Ver-
langen Sie das Programm mit
Detailangaben bei Pro Senectute
Ausserschwyz, Postfach 255,
8853 Lachen, Tel. 055 442 65 55,
Mail lachen@sz. pro-senectute.ch
oder www.sz. pro-senectute.ch

Langlaufen und Ski Alpin
sind in jedem Alter ein Ge-

nuss. Sie mochten dem grauen
Alltag entfliehen und Winterfreu-
den zusammen mit Gleichge-
sinnten aktiv geniessen? Pro
Senectute Kanton Thurgau ladt
vom 31.Januar bis 7. Februar 2004
Freunde des Langlaufsports nach
Pontresina ein. Erfahrene Lang-
laufleiter werden wenig Gelibte
und Fortgeschrittene in verschie-
denen Starkegruppen auf den
taglichen Ausfliigen begleiten. Im
Mérz ist die schonste Zeit fiir den
Genuss-Skifahrer und die Ge-
nuss-Skifahrerin. Vom 7. bis 14.
Mérz 2004 finden die bereits zur
Tradition gewordenen Ski-Alpin-
Ferien in Flims statt. Fir detail-
lierte Auskiinfte oder eine An-
meldung wenden Sie sich bitte
an Pro Senectute Kanton Thur-
gau, Telefon 071 622 51 20.

Optimiertes Altern, Neu-
8 es aus der Hirnforschung.
Das Verstehen der «iiblichen» Al-
tersverdnderungen hilft uns, das
eigene Alterwerden besser zu ge-
stalten und Krankheiten vorzu-
beugen. Dabei sind neue Fakten
und Erkenntnisse aus der Hirn-
forschung von grosser Bedeu-
tung. Der Referent Prof. Dr. med.
Norbert Herschkowitz versteht es
ausgezeichnet, auf leicht ver-
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standliche und humorvolle Art
Zusammenhdnge zwischen dem
Gehirn und seinen Funktionen
aufzuzeigen respektive zu erhel-
len, wie das Gehirn Korper, Geist
und Seele vernetzt. Es erwartet
Sieein hochstinteressanter Nach-
mittag mit vielen Anregungen,
wie Sie |hr eigenes Altern «opti-
mieren» konnen. Im Anschluss an
denVortrag geht der Referent ger-
ne auf lhre Fragen ein. Dienstag,
11. November 2003 von 14.30 bis
16.00 Uhr, Zug, Saal GIBZ, Baa-
rerstrasse 100. Referent: Prof. Dr.
med. Norbert Herschkowitz, Neu-
robiologe. Der Eintritt ist frei, ei-
ne Voranmeldung nicht nétig. Pro
Senectute Kanton Zug, Baarer-
strasse 131,6300Zug, Telefon 041
727 50 55, Fax 041 727 50 60,
Mail info@zg.pro-senectute.ch

Neu auch in Finnland:
U Winterspass im Schnee.
Profitieren Sie vom ersten Schnee
fiir einen optimalen Start in die

neue Saison in unserer Weissen
Woche in St. Moritz vom 13. bis
20. Dezember. Neben dem klas-
sischen Langlauf stehen auch
Skaten und Skifahren auf dem
Programm. Zum 40-Jahr-Ju-
bildum von Bewegung & Sport
fihren wir zum ersten Mal
Langlaufferien in Finnland durch,
und zwar vom 14. bis 21. Februar
2004. Geplant sind ausserdem
drei weitere Langlaufwochen fiir
gelibte und weniger gelibte
Langlduferinnen und Langldufer
im Engadin (Celerina), im Tirol
(Seefeld) und im Goms (Miins-
ter). Herrliche Skigebiete warten
auf die Géste der Skiwochen auf
der Lenzerheide (neu), in der
Waadt (Villars) und im Tirol
(Hochgurgl). Wer es gemiitlicher
haben will, geniesst die Natur auf
Schneeschuhwanderungen im
Toggenburg oder in Savognin.
Verlangen Sie die ausfiihrlichen
Prospekte mit Anmeldeunterla-
gen bei Pro Senectute Kanton
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Zirich, Bereich Bewegung &
Sport, Postfach, Forchstrasse 145,
8032 Ziirich, Telefon 01 421 51 51,
Fax 01 421 51 21.

SIMA®-Training. Ein neuer Kurs
von Pro Senectute. «Hilfe, mein
Gedéchtnisldsst michim Stich. Ich
werde alth» Das ist ein Gefiihl, das
nicht erst 80-Jéhrige kennen. Ge-
gen Gedéachtnisschwéche kann
man etwas tun, so Prof. Dr. Os-
wald vom Gerontopsychologi-
schen Institut der Universitat Er-
langen-Nirnberg. «Dies ist das
Ergebnis unserer mehrals 10 Jah-
re laufenden wissenschaftlichen
Studie mit Senioren. Es gibt erst-
mals wissenschaftlich gesicherte
Wege, um dem vorzeitigen Abbau
des Gedéchtnisses vorzubeugen
und Selbststandigkeit ldanger zu
erhalten!» SIMA - Selbststédndig-
keit im Alter — ist ein vorbeugen-
des Gedachtnis- und leichtes Be-
wegungstraining, um langer geis-
tig und korperlich fit zu bleiben.

Das Kompetenztraining fordert
Ihr Wissen und Verstandnis fiir
Altersschwierigkeiten. Pro Senec-
tute hat fiir die Schweiz diese
Trainingsmethoden iibernom-
men und 24 Trainerinnen bei
Prof. Dr. Oswald ausbilden lassen.
Der Kurs, welcher an verschiede-
nen Orten im Kanton Ziirich
durchgefiihrt wird, dauert 30 Wo-
chen a zwei Lektionen. Zielgrup-
pesind gesunde Senioren und Se-
niorinnen um die siebzig, die
selbststandig zu Hause leben. Sie
sind interessiert? Dann wenden
Sie sich an Pro Senectute Kanton
Ziirich, Bereich Bewegung &
Sport, Forchstrasse 145, Postfach,
8032 Ziirich, Tel. 01 421 51 51. m

swiss [7.<]

Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.

A

PRO
SENECTUTE

Pro Senectute schenkt allen
EL-Beziigerinnen und EL-Beziigern
ein Gratis-Abonnement der Zeitlupe.

Beziehen Sie Ergénzungsleistungen zur AHV? Und méchten Sie
gerne 10-mal im Jahr die Zeitlupe lesen? Dann fiillen Sie den
nebenstehenden Talon aus — und Sie erhalten per sofort ein Gratis-
Zeitlupe-Abonnement. Thre Unterschrift gentigt.
Auch bisherige Abonnentinnen und Abonnenten konnen sich
melden: Sobald Ihr jetziges Zeitlupe-Abonnement auslduft, erhalten
Sie in Zukunft die Zeitlupe gratis.

Bitte weitersagen!

O Ja, ich mochte die Zeitlupe in Zu-
kunft gratis bekommen. Ich bestétige
mit meiner Unterschrift, dass ich Er-
ganzungsleistungen zur AHV beziehe.

Name:

Vorname:

Strasse:

Postleitzahl:

Ort:

Datum: Jahrgang:

Unterschrift:

Talon bitte einsenden an:
Zeitlupe, Gratis-Abonnement,
Postfach 642, 8027 Zirich
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