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Freizeitgestaltung. Die

Beratungsstellen von Pro

Senectute Kanton Aargau bieten

ein abwechslungsreiches Freizeit-

Programm an. Singen oder in

einem Orchester musizieren; Ke-

geln oder Tanzen; Jassen, Schach

oder Bridge spielen; im Club für
ältere Menschen mitmachen oder

an einem gemeinsamen Mittags-
tisch teilnehmen - dies sind

einige Möglichkeiten aus einem

vielseitigen Angebot. Neben den

regelmässigen Veranstaltungen

gibt es auch immer wieder inte-

ressante und neue Anlässe wie

Ausflüge, Vorträge und Besichti-

gungen. Wer Fähigkeiten auf-

frischen oder etwas Neues lernen

möchte, findet eine breite Palet-

te an Kursen. Die regelmässig
stattfindenden Sportangebote
wie Turnen, Gym 60, Walken,

Wandern, Velofahren werden in

fast jeder aargauischen Gemein-

de durchgeführt. Kurse in Tennis,

Nordic-Walking oder Aqua-Gym
bieten einen guten Einstieg in

eine der vielen Sportgruppen. Für

Abwechslung vom Alltag sorgen
auch die Ferien- und Sportwo-
chen. Die Programme erhalten
Sie bei Ihrer Beratungsstelle oder

bei Pro Senectute Kanton Aargau,

Postfach, 5001 Aarau, Telefon

0628375070 oder info@ag.pro-
senectute.ch oder schauen Sie

auf unserer Flomepage vorbei:

www.ag.pro-senectute.ch

^ Kursdaten für drei neue
Angebote. Pro Senectute

Kanton Appenzell Innerrhoden
lädt am 8. und 10. September je-
weilsvon 9 bis 10 Uhr ins Fitness-

Centrum Appenzell, Industrie-

Strasse 13, zur Informationsver-

anstaltung «gezieltes Krafttrai-

ning» ein. Die Trainingsverant-
wortlichen werden Sie mit dem

Krafttraining zur Unterstützung
der Muskelkraft bekannt machen.

Danach haben Sie Gelegenheit, in

einem Kursangebot das Training

persönlich kennen zu lernen. Die

Informationsveranstaltung erfor-
dert keine Anmeldung! In Zu-

sammenarbeit mit dem TCS sind

Sie eingeladen zum Kurs «Auto

fahren im Alter - Wie fahre ich?».

Frischen Sie Ihre Theoriekennt-
nisse in der geplanten Veranstal-

tungvom 15. September auf und

prüfen Sie Ihre Fahreigenschaften
im praktischen Teil, welcher mit
Ihnen persönlich vereinbart wird.

Im November laden wir Sie an

zwei Nachmittagen zum an-

gekündigten Plandykurs ein. Die

genauen Daten sind noch nicht

definitiv festgelegt. Beachten Sie

bei allen Kursen auch die In-

formationen in der Tagespresse.

Anmeldungen nimmt die Ge-

schäftsstelle von Pro Senectute

Kanton Appenzell Innerrhoden,

Marktgasse 10, 9050 Appenzell,

gern entgegen. Tel. 071 7881021.

Seniorensportfestival,
4. September 2004. An

diesem Samstag findet in Teufen

das grosse Sportfest mit rund

500 aktiven Seniorensportlerin-
nen und -Sportlern statt. Ein at-

traktives Programm erwartet die

Besucherinnen und Besucher:

Vorführungen durch verschiede-

ne Sportgruppen und durch die

Leiterinnen, verschiedene Par-

cours zum Kennenlernen unserer

Sportarten, Aerobic, Tanzen, Ten-

nis, Festwirtschaft, Musik, Tom-

bola, Podiumsdiskussion zum

Sport im Alter usw. Eine Anmel-

dung ist nicht notwendig. Infor-

mationen bei Pro Senectute Kan-

ton Appenzell Ausserrhoden,

Herisau, Tel. 071 3535030, oder

unter www.ar.pro-senectute.ch

Region Bern, Umzugs-
und Räumungsdienst. Es

ist nicht einfach, im Alter umzu-
ziehen. Denn meist gilt es, sich

von lieb gewonnenen Dingen zu

verabschieden. Es ist ein Glück,

wenn man dabei von Angehöri-

gen oder von neutralen aussen-
stehenden Menschen einfühlsam

begleitet wird. Genau diese Be-

gleitung wird von unserem Um-

zugs- und Räumungsdienst ge-
boten. Die Mitarbeitenden ver-
stehen es, eine Züglete nicht nur

programm- und termingerecht

über die Bühne zu bringen, son-
dem helfen auch, die betroffenen

Menschen auf das Kommende

vorzubereiten, und unterstützen
sie bei den Vorkehrungen, die zu

einem Umzug gehören. Der Um-

zugs- und Räumungsdienst bie-

tet auch eine Frühlingsputzete an

oder hilft, wenn es darum geht,
die Fenster wieder einmal einer

«Generalreinigung» zu unter-
ziehen. Diese Dienstleistung ist

als Ergänzung zur Spitex gedacht,
die gewisse Tätigkeiten aufgrund
ihres Leistungsvertrags nicht aus-

führen darf. Kontaktieren Sie uns:

Pro Senectute Region Bern, Muri-
Strasse 12, Postfach, 3000 Bern 31,

Telefon 031 3590303.

Region Emmental-Oberaargau.
Unser Kursprogramm für das

zweite Halbjahr 2004 ist erschie-

nen und kann ab sofort bei unten
stehenden Beratungsstellen be-

zogen werden. Ob Sie gerne Sport
treiben, ob Sie lieber Plandarbei-

ten machen oder am Computer
arbeiten, Sie finden sicher einen

Kurs nach Ihrem Geschmack.

Rufen Sie uns einfach an. Wir

beraten Sie gerne. Pro Senectute

Emmental-Oberaargau, Bera-

tungsstellen Burgdorf, Telefon

0344227519; Konolfingen, Tele-

fon 031 791 22 85; Langenthal,
Telefon 0629168095; Langnau,
Telefon 0344023813.
Thun, Berner Oberland. Wir la-

den Sie ein, an interessanten

Führungen teilzunehmen, zum

Beispiel Donnerstag, 23. Sep-
tember: Besuch des Kraftwerks

Grimsel 2 und der Kristallkluft. Mit
dieser Erlebnisführung sehen wir
einige Anlageteile des weit ver-

zweigten Systems der Kraftwerke

Oberhasli. Nach einer eindrucks-

vollen Fahrt durch den drei Kilo-

meter langen Zugangsstollen er-

reichen wir das Kraftwerk Grim-

sel 2. Zu den Plöhepunkten der

Führung zählt der Besuch der ein-

zigartigen Kristallkluft, welche
während des Stollenbaus ent-
deckt wurde. Oder am Donners-

tag, 16. September: Besichtigung
der Kehrichtverbrennungsanlage
Thun. Die Bauarbeiten sind ab-

geschlossen. Auf einem interes-

santen Rundgang erhalten Sie

einen Einblick in die moderne

Technologie dieser Anlagen. Bei

einer Erfrischung haben die Teil-

nehmenden dann auch Gelegen-

heit, ihre Fragen rund um die

Kehrichtverwertung zu stellen.

Verlangen Sie das Kurs- und Ver-

anstaltungsprogramm bei Pro

Senectute Berner Oberland, Ma-

lerweg 2, Postfach, 3601 Thun,
Telefon 033 226 6067, Fax 033

2266069 oder Mail: b+s.ober-

land@be.pro-senectute.ch

Kursprogramm Herbst/
Winter 04/05. Bestellen

Sie jetzt kostenlos das aktuelle

Kursprogramm Bildungund Sport
unter Telefon 061 927 92 34/57
oder per Mail über info@bl.pro-
senectute.ch. Neben den belieb-

ten Plandy- und Informatikkursen

sowie Wander-, Aquafitness- und

Turngruppen bieten wir neu auch

einen Plauswirtschaftskurs für
Männer sowie Kurse in Tennis und

Badminton an. • Freiwilliger Fah-

rer für die Tagesstätte. In der

Tagesstätte in Liestal werden äl-

tere Menschen tageweise betreut.

Dieses Angebot entlastet pfle-

gende Angehörige, die ältere

Menschen oft rund um die Uhr

zu Hause betreuen. Nun suchen

wir einen freiwilligen Fahrer/eine

freiwillige Fahrerin, der/die sich

bereit erklärt, die älteren Men-
sehen zu Hause abzuholen und

in die Tagesstätte in Liestal zu

fahren - sowie abends wieder
zurück. Sind Sie daran interes-

siert? Weitere Informationen er-

halten Sie bei Bruna Roncoroni,

Telefon 061 9279230.

«Unterwegs» heisst das

Schwerpunkt-Thema un-

seres neuen Kursprogramms. Elf

Personen aus Graubünden, die

verschiedenen Generationen an-

gehören, äussern sich dazu, was

für sie «unterwegs sein» bedeutet.

Im Kursangebot wird das Thema

ebenfalls aufgegriffen. Auf einer

zweitägigen Wanderung auf dem

Bündner Jakobsweg werden die

RR
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Teilnehmenden den Fragen rund

um den Lebensabschnitt des Ren-

tenalters nachgehen. Im Weiteren

bieten wir Gelegenheit, das Sa-

fiental auf eine ganz spezielle Art

- nämlich in Begleitung eines

Lamas - zu entdecken. Am Lama-

trekking können Grosseltern auch

gemeinsam mit ihren Enkel-

kindern teilnehmen. Ob Wander-

ratten, Wanderfalken oder Zug-

vögel: Tiere sind auch unterwegs.
Was sie dazu bewegt, das wird

an einem Nachmittagskurs im

Bündner Naturmuseum beant-

wortet. In unserem neuen Pro-

gramm fehlen auch die bewähr-

ten Kurse nicht. Es finden an ver-
schiedenen Orten Computer- und

Sprachkurse, Handy-Seminare,

Denkfitnesstrainings oder Mal-

und Kreativ-Kurse statt. Verschie-

dene Sport- und Bewegungs-
möglichkeiten ergänzen das viel-

seitige Angebot. Bestellen Sie

das Kursprogramm bei Pro

Senectute Kanton Graubünden,
Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,

Telefon 0812520602 oder Mail

info@gr.pro-senectute.ch

C Demenzkranke: Betreute
Seniorenferien. Vom 7. bis

13. November findet im Hotel Ar-

tos in Interlaken wieder eine be-

treute Ferienwoche für Demenz-
kranke mit ihren Angehörigen
statt. Das Angebot richtet sich an

pflegende Angehörige, die zu

Hause ihr dementes Familienmit-

glied betreuen. Ihnen soll es er-

möglicht werden, dank fachlicher

Entlastung und Unterstützung in

der Pflege gemeinsam mit der zu

betreuenden Person Ferien ma-
chen zu können. Der Pauschal-

preis im Doppelzimmer beträgt
CHF 1100.- pro Person. Inbegrif-
fen sind Reise, Vollpension sowie

Betreuung, Beratung und nacht-
liehe Kontrolle. Personen in knap-

pen finanziellen Verhältnissen
erhalten bei den Pro-Senectute-

Beratungsstellen Hilfe bei der
Suche nach Finanzierungsmög-
lichkeiten. Detaillierte Informa-
tion und Anmeldung bei Pro

Senectute Kanton Luzern, Fach-

stelle für Gemeinwesenarbeit,
Ettiswilerstrasse 7, 6130 Willisau,
Telefon 041 9704020.

Nach den Sommerferien
starten verschiedene Grup-

pen im Bereich «Sport und Be-

wegung» wieder mit ihrem Ange-
bot. Wir senden gerne Prospekte

zu den verschiedenen Senioren-

sportangeboten im Kanton. Die

Angebote von «Bildung und Be-

gegnung» umfassen über die

Herbst- und Wintertage viele in-

teressante Kurs- und Bildungs-

möglichkeiten. Aus dem neuen

Programm: Handykurs, Kinesio-

logie, Farbtherapie, Feidenkrais,

Kurs Märchenerzählen, Vortrag
Trauer, Steuern ausfüllen, Sicher

unterwegs, Testament und Erb-

schaft, Kochkurs für Männer, Ge-

dächtnistraining usw. Verschie-

dene Computerkurse und Treffen

der Computeria Nidwaiden ste-

hen ebenfalls im Terminkalender.

In einzelnen der 15 Senioren-

Sprachkurse (Englisch, Italienisch,

Spanisch, Französisch) gibt es

noch freie Plätze für Wiederein-

Steiger. Im Seniorenzentrum fin-
det regelmässig ein Preisjassen

statt. Neu wird auch ein Bridge-
kurs angeboten. Auch die Pa-

tience-Gruppe spielt in der Cafe-

teria am St.-Klara-Rain 1 in Stans.

Einige interessante Exkursionen

mit Besichtigungen runden das

abwechslungsreiche Programm
«Bildung und Begegnung» ab. Das

Programm ist erhältlich direkt
bei der Geschäftsstelle von Pro

Senectute Kanton Nidwaiden am
St.-Klara-Rain 1 in Stans (Büro-

zeitenvormittags) oder kann über

Telefon 041 610 7609 bestellt
werden.

E* Neue Sozialarbeiterin für
die Beratungsstelle. Fran-

ziska Largier heisst die neue Mit-

arbeiterin bei Pro Senectute Kan-

ton Obwalden. Sie ist diplomier-
te Sozialarbeiterin und beginnt
ihreArbeitam 1.September. Fran-

ziska Largier ist jeweils Dienstag
bis Freitagmittag unter der Te-

lefonnummer 041 661 0040 er-

Sanfte Übungen für die Beweglichkeit, Kraft, Koordination
und Haltung verbessern die Handlungsfähigkeit und die

Lebensqualität. Bälle verschiedenster Grössen, Holzstäbe,
Foulards, gefüllte Stoffsäckli, Holzkellen, elastische Stoff-
blätze, Kartonteller oder volle Petflaschen regen die Fanta-
sie der Teilnehmenden an, die oftmals diese Gegenstände
selber anfertigen.
Rhythmik, Musik, Gesang dürfen in den Bewegungsstunden
ebenso wenig fehlen wie Spiele. Deshalb müssen Alters-

sportleiter über eine grosse Auswahl an Bewegungs- und

Gedächtnisübungen verfügen, um spielend alle Teile des

Menschseins anzuregen. Sitztänze sowie Denken und Zählen
fördern die Hirntätigkeit. Das Bewegen der Hände, Finger
und des Gesichts fördern die Feinmotorik und stimulieren
so grosse Hirnteile. Angepasste Kraftübungen mit aktivem
Zählen und Reden sichern die Atmung.
Dies alles wird in vielen Altersheimen in spielerisch-bunter
Form ein- bis zweimal wöchentlich den Heimbewohnen-
den angeboten, die sich trotz verschiedenster Behinderun-

gen jedes Mal schon auf die nächste Lektion freuen.

reichbar. • Das Herbstprogramm
ist erschienen. Neu werden ein

Kurs Digital fotografieren und ein

Jasskurs angeboten. Wiederum

stehen PC-Kurse, Handykurse,

Malen, Gedächtnistraining, Sei-

denmalen sowie Kochen für

Männer und ein Erste-Hilfe-Kurs

auf dem Programm. Pro Senec-

tute Kanton Obwalden wird sich

am Wochenmarkt vom 11. Sep-

tember mit einem eigenen Stand

präsentieren. Im Oktober wird in

verschiedenen Gemeinden wie-
derum die Gelegenheit geboten,

an den Billettautomaten der SBB

unterAnleitungzu üben. Auskunft
und Prospekte sind erhältlich
beider Geschäftsstel le Pro Senec-

tute Kanton Obwalden, Brünig-

Strasse 118,6060 Samen, Telefon

041 6605700.

E9| Das Angebot von Pro

K9 Senectute Gossau und
St. Gallen Land (Wittenbach,

Häggenschwil, Muolen, Gossau,

Andwil, Waldkirch, Gaiserwald)
umfasst die Bereiche Spitex-

Haushilfe, Sozialberatung und Ak-

tivitätsmöglichkeiten in Gruppen
und Kursen. • In der Spitex-Haus-
hilfe klärt die Spitex-Leiterin die

individuellen Bedürfnisse der

Kunden ab und sucht eine geeig-

nete Spitex-Haushelferin. Zum

Spitex-Angebot gehören auch der

Nähservice (Gossau/Andwil), der

Mahlzeiten-, der Coiffeur-und der

Fahrdienst für Seniorinnen und

7FITI I IDC n Tr.r.,1 *;o
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Senioren. • In der Sozialberatung
erhalten Sie kostenlos Informa-

tionen zu den Themen Finanzen,

Gesundheit, Wohnen (Heimein-

tritt), Recht und Lebensgestal-

tung. • Im Angebot finden Sie

auch unterschiedlichste Grup-

penaktivitäten und Kurse. So be-

stehen in fast allen Gemeinden

Turngruppen. Regelmässig kann

an geführten Wanderungen teil-

genommen werden. Ferner fin-

den sich unter anderem Eng-

lisch-, Mal-, Informatik- und Handy-
kurse im Programm. Neu werden

auch die Kurse «Gedächtnis-

training», «Flötenspiel», «Kochen

für Männer» und «Sicheres Auto-
fahren» angeboten. Für die Kurse

werden ab sofort Anmeldungen

entgegengenommen. Für Aus-

künfte und Prospektbestellung
erreichen Sie uns unter Telefon

071 38585 83, Fax 071 38585 84

oder Mail gossau@sg.pro-senec-

tute.ch, Internet www.sg.pro-
senectute.ch/gossau

INSERAT

Tanzwoche im Tessin. Vom 24.

bis 30. Oktober organisiert Pro

Senectute Rheintal eine Volks-

tanzwoche in Lugano. Unter kun-

diger Leitung der Tanzleiterin

Maria Wegner werden internatio-

nale Tänze einstudiert und geübt.
Die Tänze sind partnerunabhän-

gig. Die rhythmische Bewegung
des Volkstanzes fördert die geisti-

ge und körperliche Beweglichkeit
sowie auch die Geselligkeit und

Gemeinschaft. Vorkenntnisse sind

keine nötig. Neben den Tanz-

stunden wird es auch genügend
Freiraum für eigene Aktivitätenge-
ben. Detailliertes Programm über

die Tanzwoche und Informatio-

nen auch über weitere Angebote
bei Pro Senectute Rheintal in Alt-

Stätten, Telefon 071 7578908.

Ljfel Im Zweier-Kanadier die

(jfry Rheinlandschaft zwischen

Diessenhofen und Schaffhausen

erleben. Pro Senectute Kanton
Schaffhausen bietet auch diesen

Sommer wieder Kanadiertouren

an. Alle Teilnehmenden sind mo-
tiviert und am guten Gelingen in-

teressiert. Im «stillen» Wasser bei

Büsingen konnten wir bei unse-

rer ersten Tour mitvier Booten un-

bekümmert ausprobieren, üben

und Gelerntes vom vergangenen
Jahr anwenden. Auch ein Platz-

Wechsel war möglich. Als Ge-

schicklichkeitsübung folgte ein

Slalom zwischen den vertäuten

Waidlingen am Ufer. Anschlies-

send ging es gemächlich ström-
abwärts bis Schaffhausen. Die

zweite Kanadiertour führte uns

am 10. August bereits nach Dies-

senhofen. Weitere Touren sind

geplant. Interessentinnen und

Interessenten wenden sich an

Marianne Ginter, Pro Senectute

Kanton Schaffhausen, Telefon

05263401 Ol.

Neue Aktivitätenpro-
gramme von Pro Senectute

Kanton Solothurn, Regionen So-

lothurn, Ölten und Breitenbach.

Die neuen Kursprogramme sind

seit Mitte August auf den ent-

sprechenden Regionalstellen er-

hältlich. Auch für die neue Saison

können wir mit einigen neuen

Angeboten aufwarten. Pro Senec-

tute Regionalstelle Solothurn,

Hauptbahnhofstrasse 12, 4501

Solothurn, Telefon 032 622 27 83 :

Autobiografische Schreibwerk-

statt (die eigene Geschichte auf-

schreiben - für uns selbst, für Kin-

derund Enkel),Gesprächsgruppe
für ältere Menschen (einander
Mut, Lebensfreude, Motivation
und Unterstützung geben), Auto

- Mobilität im Alter (praktische
und theoretische Kenntnisse auf-

frischen, die aktuellen Verkehrs-

Vorschriften kennen). • Pro Senec-

tute Regionalstelle Ölten, Martin-
Disteli-Strasse 2, 4600 Ölten,
Telefon 062 297 13 84: Spielnach-

mittage (Gesellschaftsspiele -
Kurzweil und Anregungangrauen
Tagen mit Freunden oder zu

Hause), Wohltuende Kreistänze

(Lockerungs- und Atemübungen,

Verspannungen abbauen und

neuen Elan tanken), Englisch für

die Ferien (einfache Wörter und

Sätze für Reisen in fremde Län-

der), Einführungskurs für neue

Hörgeräteträger (das Hörgerät in

verschiedenen Situationen opti-
mal nutzen). • Pro Senectute Re-

gionalstelle Breitenbach, Boden-

ackerstrase 6, 4226 Breitenbach,
Telefon 061783 90 76: Offene
PC-Werkstatt (individuelle Be-

ratung in verschiedenen Themen

- Anmeldungen für zwei oder
drei Nachmittage möglich), Auf-

frischung von Kenntnissen in Not-

hilfemassnahmen (einfache, aber

oft lebensrettende Nothilfemass-

nahmen auffrischen), Kontakt-

gruppe Bewegung, Gedächtnis-

training und kreatives Gestalten

(gemeinsam mit anderen etwas

für die Beweglichkeit und für das

Gedächtnis tun).

yj Region Ausserschwyz.
'l^pP Gemeinsam oder auch im

Einzelunterricht können Sie das

Blockflötenspiel von Grund auf

lernen. Auch Wiedereinsteiger
sind herzlich willkommen. Der

Kurs dauert von September bis

Dezember. Scherenschnitt: Sie

werden Schritt für Schritt in die-

se faszinierende alte Volkskunst

eingeführt. An Kursen für die Ge-

sundheit bieten wir Ihnen Yoga

für Anfänger, Fortgeschrittene,

DO-IN, Rücken/Ergonomie/Fuss-
reflexzonen an. Nach wie vor im

Programm sind PC-Wochenkurse

wie Einsteiger, Internet und Word

usw. Handykurse sind neu auch

für Fortgeschrittene. Der Kultur-

plausch führt in die Region Inner-

schwyz nach Gersau. Auskunft
über das vielfältige Programm er-

halten Sie bei Pro Senectute Aus-

serschwyz, Postfach 255, 8853

Lachen, Telefon 055 442 65 55,

Mail lachen@sz.pro-senectute.ch
oder www.sz.pro-senectute.ch

Region Innerschwyz. In Brunnen

beginnt am Mittwoch, 1. Sep-

tember, ein Kurs in Gedächtnis-

training. Viermal werden morgens
die Hirnzellen mit Spass und Spiel

in Schwung gebracht. Ab Mon-

tag, 6. September, vermitteln in

Schwyz drei Frauen die Grund-

Ein Treppenlift...
damit wir es bequemer haben!

«Wir warten viel zu lange»

ZL.Sept.2004

Die Spezialisten
für Treppenlifte
innen und aussen

HERBE Tramstrasse 46
8707 Uetikon s/See

60

{ PLZ/Ort

' Telefon

sofort Auskunft
01 920 05 04 www.herag.ch

• für Jahrzehnte
• passt praktisch

auf jede Treppe
• in einem Tag montiert

I
Bitte senden Sie mir Unterlagen

' NameA/orname
I
| Strasse
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lagen der alten deutschen Schrift,

auch deutsche Kurrentschrift ge-

nannt. Das Lesen und Schreiben

kann unter kundiger Anleitung an

vier Nachmittagen geübt oder

repetiert werden. Die Infos dazu

erhalten Sie bei der Pro-Senec-

tute-Beratungsstelle Schwyz un-

ter Telefon 041 81032 27.

Alter + Sport. Mit Aquafitness
und Wassergymnastik werden
die wichtigen Konditionsfaktoren

wie Beweglichkeit, Kraft und

Koordination wirkungsvoll trai-

niert. Unsere Kurs- und Gruppen-

angebote bringen Sie diesem Ziel

ein grosses Stück näher und für-

dem gleichzeitig Geselligkeit und

Freundschaft. Diese Sportange-
bote beginnen Mitte August 2004
in Brunnen und Feusisberg. Wal-

king liegt im Trend! Der Sport für

alle, die ohne Stress und Leis-

tungsdruckfit und gesund bleiben

wollen. Walken bedeutet ein be-

wusst zügiges, aber natürliches

Marschieren. Der Herbstkurs fin-
det in Ibach statt. Mit einem

Schnuppertag können Sie das

sportliche Gefühl testen. Pro-

gramme sind erhältlich bei Pro

Senectute Kanton Schwyz, Fach-

stelle Alter + Sport, 6430 Schwyz,

Telefon 041 811 85 55.

Das Gleichgewicht trai-
Hgjjf!' nieren - Sturzprophylaxe.
Pro Senectute Kanton Thurgau
vermittelt in einem 12-teiligen

Folgekurs, wie das Gleichgewicht,
die Gangsicherheit und die Kraft

mit gezielten Übungen verbessert

werden können. Die Leiterinnen

wurden dazu speziell ausgebildet
und werden zu Beginn und am
Ende des Kurses mit einem
Gehtest die Gleichgewichtsfähig-
keitenderTeilnehmenden testen.
Kursorte: Bischofszell, Frauenfeld

und Weinfelden. • Selbstständig-
keit erhalten und fördern im Alter
mit SIMA®-Training (SIMA

Selbstständig im Alter). Kompe-
tenz, Selbstständigkeit und Wohl-
befinden können bis ins hohe
Alter gezielt gefördert werden.
Das Training ist auf drei Trainings-
teilen aufgebaut: Kompetenz-
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Aqua-Seniors
«

»

AQUAFITNESS

Seit kurzer Zeit steht für
Leiterinnen und Leiter

aqua-seniors.ch eine

eigens für die begeis-
ternde Arbeit mit Senio-
rinnen und Senioren im
Wasser zusammengestellte
Musik-CD zur Verfügung. Das

Fachkader Aqua-Fitness Pro

Senectute Schweiz und swim
sport.ch haben mit kompeten-
ter Begleitung durch Monique
Spühler, swimsports.ch, die Mu-
sik- und Übungsauswahl getrof-
fen. Das Musikangebot wird allen
Interessen gerecht und bietet das

notwendige Tempo-Spektrum.
Zur Musik-CD gehört eine vor-
bildlich beschriebene und gezeichnete Übungssammlung.
Kursleiter und -ieiterinnen können die CD und die Übungs-
sammlungs-Broschüre für CHF 40.- bei der Fachstelle A+S,
Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027
Zürich, Tel. 044 283 89 89, oder via Mail alter+sport@pro-
senectute.ch bestellen.

.aqua-seniors

training (Aktivierung der vorhan-

denen persönlichen Fähigkeiten

zur Bewältigung des Alltags), Ge-

dächtnistraining (Schulung der

Gedächtnisfunktionen unter Be-

rücksichtigung altersbedingter
Veränderungen), Bewegungstrai-

ning (Förderung der Bewegungs-

koordination). Das Training wird
in einer lockeren Atmosphäre
und ohne Leistungsdruck durch-

geführt. Der Start des Trainings ist

am 18. Oktober 2004, und es

endet nach 30 Lektionen am
20. Juni 2005. Kursort: Frauen-

feld. Informationen/Anmeldung:
Telefon 071 622 51 20, Pro Senec-

tute Kanton Thurgau, Schützen-

Strasse 23, 8570 Weinfelden.

Fotografieren, zeichnen

mit Licht. Es gibt Bilder, die

einem auf Anhieb gefallen, ande-

re weniger. Leider sind es oft die

eigenen. Mit jeder Kamera, ob ein-

fache Sucher-, komplexe Spiegel-
reflex- oder moderne Digital-
kamera, lassen sich gute Bilder

machen. Es braucht nur ein wenig
Know-how - und das Auge des

Fotografen. Der passende Bild-

ausschnitt, Tiefe durch Perspek-

tive, Schärfe am rechten Ort, die

Farben des Tages, der Fluss des

Lichts und die Dunkelheit werden
Themen sein. Lassen Sie uns ge-
meinsam die Geheimnisse des

Lichts ergründen. Mit Fredy Wid-

mer, 6 Doppelstunden in zwei-

wöchigem Abstand, Freitag 16 bis

18 Uhr, 1. Oktober bis 10. De-

zember, CHF 150.-. Anmeldung
bis 17. September. Pro Senectute

Kanton Zug, Baarerstrasse 131,

6300 Zug, Telefon 041 727 50 55,

Fax 041 727 50 60, Mail anmel-

dung@zg.pro-senectute.ch

Tag des Alters 2004, der

theoretische Auftakt - Sym-

posium zum Thema «Glücksfaktor

Bewegung». Aus Anlass des

40-jährigen Bestehens ihres

Geschäftsfeldes Bewegung und

Sport führt Pro Senectute Kanton

Zürich ein hochkarätig besetztes

Symposium durch. Es richtet sich

an ein Fachpublikum und an die

interessierte Öffentlichkeit. Don-

nerstag, 30. September 2004,
14 bis 17 Uhr, Technopark Zürich.

Prof. Mike Martin, Gerontopsy-
chologe an der Universität Zürich,

wird sprechen über «Sport und

Bewegung über die Lebens-

spanne». Prof. Lutz Jäncke, Neuro-

psychologe an der Universität

Zürich, referiert zum Thema «Das

bewegende Gehirn: Bewegung,

Intelligenz und Gefühl», und Prof.

Hans Ruh, Sozialethiker, hat sich

das Thema «Dem Körper Glück

entlocken - Bewegung ins Alter

bringen» vorgenommen. Zu Be-

ginn des Symposiums zeigt die

bekannte Tanzschaffende Elfi

Schäfer-Schafroth Ausschnitte

aus ihrem abendfüllenden Tanz-

theatersolo «amourire - lieben,

sterben, lächeln». Detailprogram-

me mit Anmeldetalon sind er-
hältlich bei Pro Senectute Kanton

Zürich, Telefon 044421 51 51.

und Ihr praktischer Einsatz:

Regionale Sportfeste in den sie-

ben Dienstleistungscentern von
Pro Senectute Kanton Zürich am

1. Oktober, jeweils von 14 bis

17 Uhr. Horgen: Gemeindesaal

Schinzenhof, Auskunft bei Marc

Gammal, Dienstleistungscenter

Zimmerberg, Tel. 044421 51 51.

Bülach: Ref. Kirchgemeindehaus,
Auskunft bei Elisabeth J. Stocker,

Dienstleistungscenter Bülach,
Tel. 044864 1930. Meilen: Schul-

Zentrum Allmend, Auskunft bei

Rita Borner oder Doris Grammer,

Dienstleistungscenter Pfannen-

stiel, Tel. 044925 05 75. Urdorf:

Singsaal im Moosmatt, Auskunft
bei Nadja Bischof, Dienstieis-

tungscenter Limmattal und Kno-

naueramt, Affoltern am Albis, Tel.

044762 5020. Wetzikon: Hotel

Drei Linden, Auskunft bei Doro-

thea Weber, Dienstleistungscen-
ter Oberland, Tel. 0449429212.
Winterthur: Strickhof Wülflingen,
Auskunft bei Thomas Kunz und

Elisabeth Gilgen im Dienst-

leistungscenter Winterthur, Tel.

052 269 24 24. Zürich: Zentrum

Glockenhof, Auskunft bei Andrea

Hirsiger, Dienstleistungscenter
Zürich, Tel. 044421 51 51.
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