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PRO
SENECTUTE

Beratung in allen Alters-
% fragen. Unsere Sozialbera-
tungsiehtsich alsumfassende Be-
ratung zu Themen und Problem-
stellungen alterer Menschen und
ihrer Bezugspersonen. Wichtige
Grundsatze in unserer Sozialarbeit
sind: Schweigepflicht, Freiwillig-
keit, kostenlose Beratung, Selbst-
bestimmtheit und personliche
Wiirde, Hilfe zur Selbsthilfe, be-
darfsgerechte finanzielle Hilfe,
ganzheitliches Denken. Fiirein Ge-
sprach vereinbaren Sie einen Ter-
min mit einer/-m unserer Sozial-
arbeiterinnen oder Sozialarbeiter.
* Kursprogramm zweites Halb-
jahr 2004. Stobern Sie im vielfal-
tigen Angebot von interessanten
Kursen und Veranstaltungen zu
Themen wie Sprachen, Kultur, Ge-
sundheit oder Bewegung. Lernen
Sie andere Menschen in neuen
Kursgruppen kennen und berei-
chern Sie dadurch Ihren Alltag.
Im Internet unter www.ag.pro-
senectute.ch finden Sie unter
«Veranstaltungen» unsere Ange-
bote laufend aktualisiert. Weitere
Auskiinfte zur Sozialberatung oder
das aktuelle Kursprogramm er-
halten Sie bei Ihrer Pro-Senec-
tute-Beratungsstelle oder bei
Pro Senectute Kanton Aargau,
Postfach, 5001 Aarau, Telefon
0628375070, Mail info@ag.pro-
senectute.ch

|Ng | Mitdem Handy sicher un-
"@ terwegs. Zu diesem Kurs
ladt Pro Senectute Kanton Appen-
zellInnerrhoden alle dlteren Leute
ein, welche telefonieren, SMS ver-
schicken und die Meniifunktio-
nen kennen lernen wollen. Am
17. und 24. November, jeweils
am Nachmittag, werden Sie in
Appenzell von jungen Handy-
kennern mit viel Geduld in die
Bedienung der aktuellen Marken
eingefiihrt. « Im ndchsten Jahr ist
ein Computer-Kursangebot ge-
plant: Sind Sie interessiert an
einem ersten Einblick in den Um-
gang mit einem Computer, oder
haben Sie spezielle Erwartungen
zum Kursinhaltund zum Internet?
Teilen Sie uns lhre Wiinsche und
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Anregungen schon heute mit.
Nattirlich sind wir auch fiir Sie
da bei Fragen und Problemen
rund ums Thema «Alter werden».
Gerne informieren wir Sie tber
unsere verschiedenen Dienst-
leistungen. Beachten Sie bei allen
Kursen auch die Informationen in
der Tagespresse. Anmeldungen
nimmt die Geschaftsstelle Pro
Senectute Kanton Appenzell
Innerrhoden, Marktgasse 10,
9050 Appenzell, gerne entgegen.
Telefon 0717881021.

71 KiNomol, Reprisen im
@B Kino Heiden. Neues Pro-
gramm. Speziell fiir jung geblie-
bene und éltere Senioren und Se-
niorinnen zeigt das Kino Heiden
jeweils jeden zweiten Dienstag-
nachmittag Filme aus fritheren
Jahren. Reservieren Sie sich das
Datum der Vorfiihrungen und
nehmen Sie lhre Bekannten mit.
In der Pause servieren freiwillige
Helferinnen Kaffee und Kuchen.
Bestellen Sie das Programm!
* SIMA-Kurs «Selbststéndig im Al-
ter» in Herisau: Dank grossem
Erfolg findet im August ein neuer
Kurs statt. Sie trainieren in der
Gruppe — mitviel Spass und ohne
Stress — lhr Gedachtnis, lhre
Psychomotorik und lhre person-
lichen Kompetenzen. Damit kon-
nen Sie lhre Fahigkeiten und Ihre
Beweglichkeit langerfristig erhal-
ten. Der Kurs basiert auf wissen-
schaftlichen Grundlagen. Durch
das Training wird nachgewiese-
nermassen die Selbststandigkeit
im Alter erhoht. Zielgruppe sind
gesunde Senioren und Seniorin-
nen, die gerne etwas fiir sich sel-
ber tun méchten. Im neuen Kurs
hat es noch Platze frei. Weitere In-
formationen bei Pro Senectute
Kanton Appenzell Ausserrhoden,
Herisau, Telefon 07135350 30.

E\ | Region Bern, Auffiih-
rungen Seniorentheater
Wohlen. Im Rahmen der Herbst-
sammlung gastiert das Senioren-
theater Wohlen am 4. und 5. No-
vember 2004 bei Pro Senectute
Region Bern. Die Auffithrungen

finden in der Aula des Campus
Muristalden statt, beginnen um
16 Uhr, und ab 17.30 Uhr servie-
ren wir einen Apéro. Sie sind zu
diesem Theaterstiick herzlich
eingeladen. Sie koénnen sich ab
Mitte Oktober fiir eine der Vor-
fiihrungen maximal zwei Platze
(nicht nummeriert) reservieren
lassen. Die Platzzahl ist be-
schrankt. Telefon 03135903 03.
Die Auffiihrungen sind gratis (Kol-
lekte). Das Publikum erhélt Ein-
blick in die durchorganisierte Se-
niorenresidenz von Frau Affolter.
Dort lassen sich einige Pensiona-
reund Pensiondrinnenvom Thea-
terfieber anstecken und stellen
ein Stiick auf die Beine.

Pro Senectute Biel Bienne-
Seeland. Neues Halbjahres-
programm: Nebst bekannten An-
geboten finden Sie neue Ideen.
Lassen Sie sich in die Kunst der
Zubereitung von Tees einfiihren,
oder wappnen Sie sich an einem
Nachmittag zum Thema «Fit
durch den Winter» gegen Erkal-
tungen. Vielleicht verspiiren Sie
Lust, eine Skulptur aus Stein zu
gestalten, oder Sie konnen mit
Kldngen experimentieren und
musizieren. Mochten Sie eine ge-
sundheitsférdernde Wintersport-
art ausprobieren? Dann kdnnen
Sie einen ganzen Tag Schnee-
schuhlaufen oder an unseren
Winterwanderungen in Biel oder
Lyss teilnehmen. Unsere Sonn-
tagswanderungen werden auch
in Lyss und Umgebung durchge-
fiihrt. Gerne begriissen wir Sie bei
der Beratungsstelle Biel, Telefon
0323283111, Mail biel-bienne
@be.pro-senectute.ch oder in
Lyss, Telefon 03238471 46, Mail
seeland@be.pro-senectute.ch
Thun, Berner Oberland. Pro
Senectute bietet ein Wohlfiihl-
programm im TC-Trainingcenter
Thun an. Mochten Sie noch viele
Jahre selbststandig zurechtkom-
men? Dann ist dieser Kurs richtig.
Er findet ab 12. Oktober achtmal
je am Dienstag von 14 bis 15 Uhr
statt. « Geddchtnistrainingskurse:
in Thun ab 4. Oktober siebenmal
eine Stunde, in Richenbach ab

8. Oktober siebenmal eine Stun-
de, in Zweisimmen ab 19. Okto-
ber fiinfmal 1% Stunden. * Dia-
betes vorbeugen — aber wie? Dia-
betes mellitus Typ2 kann bis zu
einem gewissen Grad verhindert
oder hinausgezogert werden. Un-
ser Kurs will Anregungen dazu ge-
ben. Zielgruppe sind Menschen,
die seit kurzem an Diabetes mel-
litus leiden oder die zur Risiko-
gruppe gehoren, sowie interes-
sierte Angehorige. Beginn: 20. Ok-
tober, fiinfmal zwei Stunden. * Zu
Besuch bei Stadtprasident H.-U.
von Allmen: Haben Sie Fragen,
Anregungen? Der Thuner Stadt-
prasident steht Red und Antwort.
Verlangen Sie das Kurs- und Ver-
anstaltungsprogramm kostenlos
bei Pro Senectute Berner Ober-
land, Malerweg 2, Postfach, 3601
Thun, Telefon 0332266067, Fax
0332266069, Mail b+s.ober-
land@be.pro-senectute.ch.
Emmental-Oberaargau. Wald-
bdume - Lebensbdaume: Am 13.
Oktober von 14 bis 17 Uhr ma-
chenwirin der Waldhiitte in Wan-
gen an der Aare eine Zeitreise.
Viele Bdume erreichen ein Alter,
das mehreren Menschengene-
rationen entspricht. Bei einem
Waldgang nehmen wir dies be-
wusst wahr. Am offenen Feuer
sinnieren wir tiber unser Wurzel-
geflecht und Uber unsere Jahr-
ringe nach. Sie werden von Su-
sanne Schoni und Jakob Schnei-
der begleitet. » Tanznachmittage:
4. Oktober, 14 bis 17 Uhr, Gasthof
Lowen, Grosshochstetten. 5. Ok-
tober, 14.30 bis 17.30 Uhr, Gast-
hof Landhaus, Burgdorf. 20. Ok-
tober, 14 bis 17 Uhr, Sonnensaal,
Herzogenbuchsee. 28. Oktober,
14 bis 17.30 Uhr, Landgasthof
Baren, Sumiswald. Auskunft und
Anmeldung: Pro Senectute Lan-
genthal, Biitzbergstrasse 19,4900
Langenthal, Tel. 06291680 95.

Treuhandschaften. Vielen
@ dlteren Menschen bereitet
der monatliche Zahlungsverkehr
sowie die Administration rund um
die Sozialversicherungen Miihe.

Der Treuhanddienst von Pro Se-
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nectute Kanton Basellandschaft
bietet eine regelméssige und auf
die individuellen Bediirfnisse
ausgerichtete Begleitung an bei
der Erledigung der administrativ-
finanziellen ~ Angelegenheiten
(Rentenverwaltung, Zahlungsver-
kehr, Riickerstattungen). Nahere
Informationen erhalten Sie tiber
Telefon 0619279233. « Tennis,
Badminton, Tischtennis: Diese
Sportarten «rund um das Racket»
sind neu im Sportprogramm. Die
Kurse richten sich an Anféngerin-
nen und Anfénger sowie an Fort-
geschrittene. ¢ Internetbanking:
In diesem Kurs erlernen Sie die
verschiedenen Funktionen des
Internetbankings, damit Sie alle
Bankgeschéfte von zu Hause
bequem, sicher und rund um die
Uhr erledigen kénnen. Rufen Sie
uns an, wir senden Ihnen gerne
unser Kursprogramm zu. Telefon
0619279233 oder Mail info@
bl.pro-senectute.ch

Pro Senectute Kanton
5 Freiburg bietet mehr als
400 Aktivitdten in den Bereichen
Bildung, Freizeit und Sport. Mit
dem neuen Programm haben wir
die Palette vergrossert. Zu den
Aktivitdten wie Gymnastik und
Sprachkurse kommen nun auch
Informatik, Handarbeiten (Mo-
dellieren, Patchwork, Aquarelle,
Dekoration, Topfern, Gravieren fiir
Herren, Arbeiten mit Stroh). Der
Teil Freizeit besteht aus Yoga, Ge-
dachtnistraining, Nachmittagenin
den Thermalbddern Schoénbiihl
und Yverdon oder Jassen. Sport-
liche Aktivitaten ergédnzen das An-
gebot. Die «Ateliers Equilibre»
bringen mehr Selbstvertrauen
und fordern die Beweglichkeit.
Das schnelle Laufen (Walking,
Nordic Walking) zieht immer
mehr Leute an und wird in ver-
schiedenen Orten des Kantons
angeboten. Das Angebot wurde
ergdnzt durch Rudern (auf dem
Schiffenensee), Tennis, Aqua-
gym, Aquafitness, Selbstverteidi-
gung, Tanz, Wandern, Voralpen-
wanderungen, Velofahren oder
Fitness. Viele Angebote sind gra-
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tis, die anderen haben mdssige
Preise. Verlangen Sie ein Pro-
gramm (Telefon 026347 1240).
* Unser Hilfsmitteldienst erbringt
hervorragende Leistungen zu un-
schlagbaren Preisen. Kostenlose
Hauslieferung von Rollstiihlen fiir
Personen im AHV-Alter (die Miet-
gebiihren werden von der AHV
tibernommen), Verkauf und Ver-
mietung von neuen Hilfsmitteln
zu glinstigen Preisen: Rollstiihle,
Rollatoren, Gehbocke, Badelifte,
Pflegestiihle, Kriicken. Individuel-
le Anpassung, Hauslieferung, Be-
ratung und Wartung zu Hause in-
begriffen. Auskunft, Ausstellung,
Beratung, Verkauf bei Pro Senec-
tute Kanton Freiburg, St. Peters-
gasse 10, 1701 Freiburg, Telefon
0792118601 und 026347 1240,
Mail  laurence.haenni@fr.pro-
senectute.ch

und Internetbenutzung.
In Chur, Samedan, Thusis und Da-
vos bietet Pro Senectute Kanton
Graubiinden Hilfen fiir den Um-
gang mit dem Computer an. Zur
Auswahl stehen einerseits Grup-
penkurse fiir Einsteigerinnen und
Einsteiger sowie weiterfiihrende
Module als Fortsetzungs-und Ver-
tiefungskurse und andererseits
Individualschulung nach person-
lichen Bediirfnissen. Zu den The-
men Internet, E-Mail, Textverar-
beitung Word und Digitalfotogra-
fie stehen Spezialkurse im Pro-
gramm, und an offenen Treffen
koénnen Erfahrungen und Tipps
ausgetauscht werden. Fiir Com-
puterkauf, Inbetriebnahme und
Installationen steht ein Informa-
tiker als PC-Supporter bereit. Das
ausfihrliche Kursprogramm kann
kostenlos bezogen werden bei
Pro Senectute Kanton Graubiin-
den, Alexanderstrasse 2, 7000
Chur, Telefon 0844 850844, Mail
info@gr.pro-senectute.ch

% Unterstiitzung bei der PC-

Das neue Programm «Bil-
&t/ dung und Begegnung»
von Pro Senectute Kanton Nid-
walden mit den Angeboten fiir
Herbst und Winter 2004/2005 ist

PRO SENECTUTE | DIENSTLEISTUNGEN

ALTER +SPORT

Leiterkurse 2005

Bewegung und Sport sind wichtig in der biologischen
Altersvorsorge. Damit kann die mitzunehmendem Alter ein-
tretende Verschlechterung der kérperlichen Leistungsfahig-
keit zumindest verzogert werden. Sport kann aber auch das
Selbstvertrauen fordern und zu neuen Begegnungen fiihren.
Trotz dieses Wissens bewegt sich in der Schweiz tiber ein
Drittel der Bevolkerung zu wenig, obwohl es geniigend Ge-
legenheiten und Angebote in den verschiedensten Sport-
arten gabe.

Deshalb fiihrt Pro Senectute Schweiz auch im nachsten Jahr
wiederum viele Leiterkurse durch. Damit sprechen wir
motivierte und verantwortungsbewusste Frauen und Man-
ner an, die bereit sind, sich in einem zweiteiligen Leiterkurs
auf ihre anspruchsvolle Aufgabe vorzubereiten. Unterstiitzt
werden sie dabei von speziell ausgebildeten Seniorensport-
Expertinnen und -Experten. Als Schulungsunterlage dient
das Basis-Lern-Lehrmittel der Eidgendssischen Sportschule
Magglingen.

Interessierten Personen stellen wir gerne das Leiterkurs-
programm 2005 zu.

Auskunft und Unterlagen erhalten Sie bei Pro Senectute
Schweiz, Fachstelle Alter+Sport, Telefon 0442838989,
Mail alter+sport@pro-senectute.ch

erschienen. Interessante Info-
nachmittage und Kurse werden

Kurse im Herbst 2004.
p) Bis am 15. Oktober 2004

durch lehrreiche Exkursionen mit
Besichtigungen erganzt. Ebenfalls
im Winterhalbjahrwerden die be-
wahrten Computerkurse durch-
gefiihrt. Nebst den Word-, Excel-
und Internet/Outlook-Kursen ist
neu ein spezieller Bildbearbei-
tungskurs im Angebot. Interes-
siert an unseren abwechslungs-
reichen Bildungs- und EDV-Kur-
sen? Dann senden wir lhnen gern
die neuen Kursprogramme. Anruf
genligt: Telefon 0416107609
(vormittags).

konnen noch Anmeldungen fiir
unsere Kurse wie Digital fotogra-
fieren, Kochen fiir Manner, Sei-
denmalen, Gedéchtnistraining,
PC-Kurse, Jasskurs fiir Anfange-
rinnen und Anfanger, Malen, Han-
dykurse und ein Erste-Hilfe-Kurs
eingereicht werden. Fredy von Ah
wird im Oktober an verschiede-
nen SBB-Stationen eine Anleitung
zur Bedienung der Billettautoma-
tengeben.Auch Gelegenheitzum
Uben wird geboten. Am Vortrags-
nachmittag vom 28. Oktober re-
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feriert Franz Sigrist um 14.15 Uhr
in der Metzgern in Sarnen {iber
die Auswanderung von Obwald-
nern nach Brasilien. Auskunft und
Prospekte zu allen Angeboten
sind erhdltlich bei der Geschéfts-
stelle Pro Senectute Kanton Ob-
walden, Briinigstr. 118, 6060 Sar-
nen, Telefon 041 66057 00.

Pro Senectute Gossau
@ und St.Gallen Land (Wit-
tenbach, Haggenschwil, Muolen,
Gossau, Andwil, Waldkirch, Gai-
serwald). Das Angebot umfasst
die Bereiche Spitex-Haushilfe,
Sozialberatung und Aktivitéts-
moglichkeiten in Gruppen und
Kursen. In fast allen Gemeinden
bestehen Turngruppen. Regel-
madssig kann an gefiihrten Wan-
derungenteilgenommen werden.
Ferner gibt es Englisch-, Mal-,
Informatik- und Handykurse im
Programm. Am 29. Oktober 2004
startet neu ein Qigong-Kurs.

INSERAT

Uber einfache Bewegungsablau-
fe und Entspannungsiibungen ak-
tivieren Sie lhre korperlichen und
geistigen Funktionen. Neu wer-
den Geddchtnistraining, Floten-
spiel, Kochen fiir Manner und
Sicheres Autofahren angeboten.
Anmeldungen werden ab sofort
entgegengenommen. * In der
Spitex-Haushilfe klart die Spitex-
Leiterin die individuellen Beddirf-
nisse der Kunden ab und sucht
eine geeignete Spitex-Haushelfe-
rin. Zum Spitex-Angebot gehdren
auch der Néhservice (Gossau/
Andwil), der Mahlzeiten-, der
Coiffeur- und der Fahrdienst fiir
Seniorinnen und Senioren. ¢ In
der Sozialberatung erhalten Sie
kostenlos Informationen zu den
Themen Finanzen, Gesundheit,
Wohnen (Heimeintritt), Recht
und Lebensgestaltung. Fiir Aus-
kiinfte und Prospektbestellung
erreichen Sie uns unter der
Telefonnummer 0713858583,

Ein Treppenlift ...

damit wir es bequemer haben!
«Wir warten viel zu lange»

e flr Jahrzehnte

e passt praktisch
auf jede Treppe

e in einem Tag montiert

sofort Auskunft
01 920 05 04 www.herag.ch

S e acpinug il O et e

rEl Bitte senden Sie mir Unterlagen

: Name/Vorname

| Strasse

: PLZ/Ort

I Telefon 2L.0kt.2004
Die Spezialisten =S,

fur Treppenlifte HERHG Tramstrasse 46

innen und aussen
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8707 Uetikon s/See

Fax 0713858584, Mail gossau
@sg.pro-senectute.ch oder im
Internet www.sg.pro-senectute.
ch/gossau

Pro Senectute Rheintal. Vom
24. bis 30. Oktober organisieren
wir eine Volkstanzwoche in Lu-
gano. Mit der Tanzleiterin Maria
Wegner werden dort internatio-
nale Ténze einstudiert. Die Ténze
sind partnerunabhéangig. Vor-
kenntnisse sind keine notig.
Neben den Tanzstunden wird es
auch gentigend Freiraum fiir
eigene Aktivititen geben. ¢ Da-
malsim Kino:InZusammenarbeit
mit Kino Madlen in Heerbrugg
wird einmal pro Monat ein Kino-
nachmittag mit Filmklassikern
angeboten. Am Freitag, 22. Ok-
tober, ist «Goldrausch» von Char-
lie Chaplin zu sehen. « Weitere
Angebote ab Herbst 2004: Com-
puterkurse, Sprachkurse, Lust
am Lesen, die eigene Lebens-
geschichte aufschreiben, Becken-
bodentraining, Riicken- und Ge-
lenkschmerzen in den Griff be-
kommen mit Zilgrei, Gedachtnis-
training, Seniorenorchester, Sing-
gruppe, Aquafit, Tennis (Softball),
Volkstanzen, Tanznachmittage,
Wandern, Velofahren, Spazieren,
Gymnastik fiir Senioren, Malen,
Herbst- und Winterdekorationen,
Autofahren im Seniorenalter,
Kochen fiir Mdnner und Handy-
kurse. Anmeldung und Infor-
mationen bei Pro Senectute
Rheintal in Altstdtten, Telefon
071757 8908.

Pro Senectute Sargans/Wer-
denberg. Ab Oktober beginnen
wieder viele Kurse flir Seniorin-
nen und Senioren: Englisch-, Ita-
lienisch- und Franzésischkurse
auf verschiedenen Stufen, PC-
Kurse vom Einfiihrungs- bis zum
Aufbaukurs, Internet- und E-Mail-
kurse, digitale Bildbearbeitung
am PC und die Gestaltung einer
eigenen Homepage. Neu kénnen
die Kursteilnehmer auch das
Electronic Banking erlernen oder
das elektronische Ausfiillen und
Einreichen der Steuererklarung.
Im kreativen Bereich stehen
Kurse in Aquarellmalen und Kal-

ligraphie zur Auswahl sowie der
Kurs Heilkraft der Farben. Eine
Reihe von Sport- und Bewe-
gungsarten wurden neu in das
Angebot aufgenommen, wie bei-
spielsweise das Schneeschuh-
wandern, ein Beckenboden-Trai-
ning fiir Mdnner, Venengymnas-
tik, Spine-Care-Riickengymnastik
und Jazzgymnastik. Und auch in
diesem Herbst bieten wir Handy-
kurse an sowie einen Literatur-
kreis. Detaillierte Angaben zu
diesen und vielen weiteren Kur-
sen im neuen Kursprogramm er-
halten Sie bei Pro Senectute
Sargans/Werdenberg, Telefon
0817564159, Mail buchs@sg.
pro-senectute.ch, www.sg.pro-
senectute.ch/buchs

Start mit neuen Kursen.
) Ab September kann man
zweimal im Monat an der Com-
puteria teilnehmen. Jeden ersten
und dritten Donnerstagnach-
mittag von 14 bis 17 Uhr treffen
wir uns an der Vorstadt 54 zu den
Themen: Computer und Digital-
kamera, Datenorganisation, Word
allgemein, Desktop und Excel. Die
genauen Daten stehen auf unse-
rer Webseite: www.computeria-
schaffhausen.ch — Am 21. Sep-
tember starten wir mit zwei wei-
teren Kursen des erfolgreichen
SIMA-Trainings. Einer findet in
Schaffhausen und einer in Ossin-
gen (Ziircher Weinland) statt. Ge-
déchtnis-, Psychomotorik- und
Kompetenztraining begleiten uns
tiber 30-mal zwei Lektionen bis
ins Frithjahr 2005 (der Einstieg ist
auch nach Beginn noch méglich).
Ab Oktober gibt es neu unsere
Gedachtniswerkstatt fiir alle, die
Lust haben, auf spielerische Art
ihr Hirn und das Erinnerungs-
vermaogen zu trainieren. Gemein-
sam machen wir Ubungen fiir
ein besseres Gedadchtnis — jeden
ersten Montag im Monat von
9 bis 11 Uhr. Der Einstieg ist
jederzeit moglich. Interessenten
fiir diese Werkstatt melden sich
bei Pro Senectute Kanton Schaff-
hausen, Telefon 0526340103
oder 05263401 35.
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Regionalstellentreffen.

F/) Die Regionalstellen von
Pro Senectute Kanton Solothurn
organisieren jéhrlich ein Treffen,
zu dem alle freiwillig Téatigen,
Sport- sowie Kurs- und Kursleite-
rinnen und Mitarbeitende von Se-
nioren fiir Senioren eingeladen
sind. Das Ziel ist, alle Beteiligten
tiber Neuerungen zu informieren
und den gegenseitigen Austausch
zu fordern. Ausserdem wird ein
Beitrag zu einem aktuellen al-
tersspezifischen Thema geboten.
Dieses Jahr hélt Frau Dr. phil.
Elisabeth Eisenhut ein Referat
unter dem Titel «...denn Gefiihle
altern nicht — tiber Beziehungen
im Alter». Fiir die Regionalstelle
Solothurn findet der Anlass am
28. September um 17.30 Uhr im
Altersheim Ischimatt bei Solo-
thurn statt.

&8 Region Ausserschwyz.
' Gesund dlter werden -
wahlen Sie unter den Kursen Tai-
Chi Chuan, Autogenes Training,
Qigong, Dr.-Schiissler-Mineral-
stoffe, Autogenes Training, Fel-
denkrais. Im Kurs «Notfélle im Al-
ter» lernen Sie, in Notsituationen
richtig zu handeln, lebensretten-
de Sofortmassnahmen einzulei-
ten.+DasHandy istfast nicht mehr
wegzudenken. Sie lernen, mitden
Tasten richtig umzugehen. Ganz
neu ist der Handytreff. Handy-
kundige Senioren begleiten Sie
durch den Nachmittag. Das eige-
ne Wissen tibers Handy kann aus-
getauscht, die verschiedenen An-
wendungsmoglichkeiten kdnnen
diskutiert werden. ¢ Kreativitat
kann in den Kursen Zeichnen, Ol-
malen, Topfern, Krippenbau, Krip-
penfiguren schnitzen oder Musik-
improvisationen gelebt werden.
Auch Kurse wie Philosophiezirkel,
verschiedene Computerkurse,
neue Verkehrsregeln, Weinerleb-
nisse, Guetzlibacken sind im An-
gebot. Der Kulturplausch freut
sich auf das Referat von Kaspar
Michel: «Entstehung des Kantons
Schwyz». Auskunft erhalten Sie
bei Pro Senectute Ausserschwyz,
Bahnhofplatz 3, 8853 Lachen, Te-
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lefon 055442 65 55, Mail lachen-
@sz.pro-senectute.ch, Internet
www.sz.pro-senectute.ch
Region Innerschwyz. Ein Selbst-
verteidigungskurs speziell fiir
Frauen soll das Selbstbewusst-
sein von Seniorinnen starken. Ab
22. Oktober wird in Ibach der
konsequente Stimm- und Kor-
pereinsatz getibt. Sportliche Fit-
ness ist keine Voraussetzung fiir
die Teilnahme. Am 28. Oktober
startet die letzte Vortragsreihe
von Legendenerzdhler Othmar
Betschart. Das Thema lautet:
«Die vergessenen Heiligen.» Die
Infos dazu erhalten Sie bei der
Pro-Senectute-Beratungsstelle
Schwyz, Rubiswilstrasse 8, Post-
fach 442, 6431 Schwyz oder un-
ter Telefon 04181032 27.

Alter + Sport.Im Oktoberbeginnt
wieder der beliebte Tanzkurs der
Senioren-Volkstanzgruppe See-
wen. Tanzen Sie mit, wenn Sie
gerne mit anderen Menschen in
froher und gel6ster Atmosphére
zusammen sind, Freude an Mu-
sik und Bewegung haben, lhren
Korper beweglich halten wollen,
Herz und Kreislauf sowie Ge-
déchtnis auf angenehme Weise
trainieren und lhre Lebensqualitét
und Gesundheit steigern moch-
ten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Auskunft erhalten
Sie bei der Tanzleiterin, Telefon
0418321145, oder bei Pro Se-
nectute Kanton Schwyz, Telefon
0418118555.

Winterferien 2005 - sich

im Biindnerland bewe-
gen. Erfahrene Pro-Senectute-
Sportleiterinnen und -leiter sind
auch fiir die kommenden Winter-
ferien bereit, Langlauf- und Ski-
alpinferien fiir Seniorinnen und
Senioren durchzufiihren. 22. bis
29. Januar 2005, Langlaufferien
in Pontresina: Sieben Tage Be-
wegung im Engadin auf gut aus-
gebauten Langlaufloipen bieten
den mehr oder auch weniger
sportlichen Teilnehmenden in
verschiedenen Leistungsstufen
sportliche Betdtigung, aber auch
Erholung. 6. bis 13. Médrz 2005,
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Skialpinferien in Flims: Die Mar-
zensonne wird auf den gepfleg-
ten Abfahrtspisten Anfanger und
fortgeschrittene Skifahrer be-
gleiten. Bei beiden Angeboten
kommt auch das gemiitliche Zu-
sammensein nicht zu kurz. Infor-
mationen und Anmeldung: Tele-
fon 07162251 20, Pro Senectute
Kanton Thurgau, Schiitzenstrasse
23, 8570 Weinfelden.

Jeden Herbst beginnt
' bei Pro Senectute Ticino e
Moesano ein spannendes Kurs-
jahr.Von Mitte September bis Mit-
te Juni ist in der italienischen
Schweiz Kurszeit. Das soeben er-
schienene Programm (Bildung,
Alter+Sport) beinhaltet neben
den bewdhrten und neueren
Sportangeboten fiir Senioren und
Seniorinnen (Turnen, Aquafit-
ness, Wandern, Tanzen) auch die
Kurse, die das Leben im Alltag er-
leichtern, die geistige Fitness for-
dern, Kontakte ermdglichen, das
Wobhlbefinden steigern. Zum Bei-
spiel Gedéchtnistraining, Italie-
nisch fiir Deutschsprachige, Com-
puter- und Internetkurse, Tanz-
nachmittage sowie Mittwoch-
nachmittagsangebote fiir Gross-
eltern und ihre Grosskinder. Infos
bei Pro Senectute Ticino e Moe-
sano, Creativ Center Lugano, Tele-
fon 091912 1788, americo.bulla
@ti.pro-senectute.ch

Musikalischer Nachmit-
; tag mit dem Senioren-
orchester Luzern. Vor knapp zwei
Jahren hat das Seniorenorchester
Luzern nach einem lédngeren
Unterbruch erstmals wieder im
Casino Zug vor begeisterten Zu-
horerinnen und Zuhdrern mit
einer ansprechenden Konzert-
auffiihrung aufgewartet. Bereits
damalsriickte der Gedankeinden
Vordergrund, solche Konzerte in
Zusammenarbeit mit Pro Senec-
tute Kanton Zug in einem be-
stimmten Turnus fortzusetzen.
Diesem Wunsch kommt das Se-
niorenorchester Luzern gerne
nach. So ist der zweite Konzert-
nachmittag auf Mittwoch, 27. Ok-

tober, 15 Uhr, angesagt und fin-
det wiederum im Casino in Zug
statt. Der Schwerpunkt der Mu-
sikstiicke liegt diesmal bei den
beliebten Kompositionen der Fa-
milie Strauss und weiterer Wiener
Komponisten. Das rund fiinfzig
Mitglieder zéhlende sinfonische
Orchester wird unter der Leitung
von Josef Meier stehen. Der Ein-
tritt ist frei, die Auslagen werden
durch eine Tiirkollekte gedeckt.
Programme sind bei Pro Senec-
tute Kanton Zug und im Casino
Zug erhéltlich. Pro Senectute Kan-
ton Zug, Baarerstrasse 131, 6300
Zug, Telefon 0417275055, Fax
0417275060, Mail anmeldung
@zg.pro-senectute.ch

Medizinische Fusspflege
in lhrer Nahe. Wer gut zu

Fuss ist, kann die Freiheit besser
geniessen: am gesellschaftlichen
und kulturellen Leben teilneh-
men, spazieren, wandern, reisen.
Unsere medizinische Fusspflege
hilft Ihnen dabei. Medizinische
Fusspflege ist kein Luxus, denn
unsere Fiisse sind altersbeding-
ten Veranderungen der Haut,
Muskeln und Né&gel ausgesetzt.
Dies erfordert eine Behandlung,
die tiber eine kosmetische Pflege
hinausgeht. Eine regelmassige
medizinische Fusspflege kann
viele Beschwerden lindern oder
beseitigen. Wir beschaftigen da-
her ausschliesslich ausgebildete,
diplomierte Podologinnen SPV.
Wir bieten die medizinische Fuss-
pflege in vielen Gemeinden des
Kantons Ziirich an. Die Podo-
loginnen arbeiten tageweise in
geeigneten Behandlungsrédumen,
zum Beispiel in Spitexzentren
oder in Altersheimen. Diese
Dienstleistung steht allen Perso-
nen im AHV-Alter offen. Auskunft
gibt Pro Senectute Kanton Ziirich,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich,
Telefon 04442151 21.
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Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.
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