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Ferien-und Sportwochen-
programm 2005. Ferien-

und Sportwochen mit Pro Se-
nectute Kanton Aargau: Erfahrene
Ferienleiterinnen und -leiter be-
gleiten Sie und nehmen Ihnen
alle organisatorischen Umtriebe
ab. Sie logieren in bewahrten
Hotels, die Leitenden kennen sich
am Ferienort aus und haben ein
abwechslungsreiches, freiwilliges
Wochenprogramm fiir Sie zusam-
mengestellt. Das Programm 2005
verspricht eine vielfaltige Auswahl
an Ferienangeboten. So stehen
neben den beliebten Erholungs-
ferien in bekannten Ferienorten
der Schweiz auch verschiedene
Angebote fiir sportlich aktivere
Senioren wie beispielsweise Ski-,
Langlauf-, Velo-, Wander- und
Tanzwochen zur Auswahl. Fir
all jene Feriengdste, die etwas
mehr Betreuung benétigen, bie-
tet Pro Senectute spezielle Fe-
rienwochen an. » Kursprogramm
1. Halbjahr 2005: Fiir das erste
Halbjahr steht ein vielféltiges
Kursangebot aus den Bereichen
Sprachen, Altersspezifische The-
men, Lebenshilfe, Haus und
Kiiche, Musik, Gestalten und Spie-
le, Kunst und Kultur, Moderate
Bewegungsangebote und EDV fiir
alle Interessenten ab 60 Jahren
zur Auswahl. Im aktuellen Pro-
gramm finden Sie verschiedene
Kurse mit neuen, interessanten
Themen. Sportkurse wie Tennis,
Gleichgewichtstraining und Sturz-
prophylaxe, Aqua-Gym, Nordic-
Walking werden ebenfalls an-
geboten. Lassen Sie sich von
der grossen Vielfalt tiberraschen.
Die Ferien- und Kursprogramme
kénnen bei Pro Senectute Kanton
Aargau, Postfach, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070, bestellt
werden. Weitere Informationen
finden Sie auch auf der Home-
page www.ag.pro-senectute.ch
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Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.
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L;l Krafttraining: Bis Ende No-
i ) vember liessen sich Frauen
und Ménner in verschiedenen
Kursgruppenins Krafttraining ein-
fiihren. Es freut uns, dass sich
viele Teilnehmende entschieden
haben, dieses Training weiter-
zuftihren. » Mit dem Handy sicher
unterwegs! Dieser Kurs war in-
nerhalbwenigerTage ausgebucht
und fand am 17. und 24. Novem-
ber statt. In diesem Generationen
verbindenden Projektwurdendie
TeilnehmendenvonJugendlichen
in die Handhabung unterschied-
licher Handys eingefiihrt. Wegen
des grossen Interesses wird eine
Kurswiederholung gepriift. » Ker-
zenziehen ab 60 Jahre. Fiir alle In-
teressierten haben wir am 7. De-
zember den Nachmittag von 14
bis 17 Uhr in den Pfarreirdumen
reserviert. Ziehen Sie lhre per-
sonliche Kerze oder machen Sie
damit ein spezielles Geschenk. ¢
Fiir die ersten Monate im kom-
menden Jahr ist ein Computer-
Kursangebot fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene in Vorbereitung.
In Planung sind auch Kinonach-
mittage mit Filmklassikern. Auch
unser Seniorenchor ist weiterhin
sehr aktiv. Interessierte Sénge-
rinnen und Sanger sind will-
kommen. Sportliebhaber und
-liebhaberinnen laden wir ein zur
Teilnahme in einer unserer Turn-
und Schwimmgruppen, die in
verschiedenen Gemeinden ange-
botenwerden. « Nattirlich sind wir
auch fiir Sie da bei Fragen und
Problemen rund ums «Alterwer-
den». Gerne informieren wir Sie
ausfiihrlich tiber unsere Dienst-
leistungen. Beachten Sie bei allen
Kursen auch die Informationen
in der Tagespresse. Anmeldun-
gen nimmt die Geschéftsstelle
Pro Senectute Kanton Appenzell
Innerrhoden, Marktgasse 10,
9050 Appenzell, gerne entgegen.
Telefon 071788 1021.

| Adressliste: Angebote fiir
¥ Menschen mit Demenz.
Seit einem Jahr besteht nun die

Anlaufstelle fiir Demenzkranke,
welche Pro Senectute Kanton

Appenzell Ausserrhoden zusam-
men mit der Alzheimer-Vereini-
gung fiihrt. Bereits nach dieser
kurzen Zeit |&sst sich sagen, dass
dieses Angebot offensichtlich
einem Bediirfnis entspricht. Be-
troffene, Angehdrige und auch
Fachstellen wenden sich an die
neue Stelle. Im Herbst wurde ein
grosses Projekt zur Situation von
Alzheimer- und Demenzkranken
im Kanton abgeschlossen. Als Re-
sultat dieses Projekts wird das
Thema in verschiedenen Grup-
pen weiter bearbeitet. Ebenfalls
ein Resultat dieses Projekts ist
eine Adressliste von verschiede-
nen Angeboten fiir Menschen mit
Demenz. Die Liste kann bezogen
werden bei Pro Senectute Kanton
Appenzell Ausserrhoden, Asyl-
strasse 20, 9410 Heiden, Telefon
071891 6249.

E\, Pro Senectute Region
‘Qj Bern. Friihlings-Skiplausch

an der Lenk und Ski-Alpinwoche
auf der Lenzerheide: Sonne,
Schnee und Erholung — unter die-
sem Motto stehen beide Ferien-
wochen. Vorgangig werden die
Teilnehmenden in drei Starke-
klassen unterteilt, und anschlies-
send bietet sich die Gelegenheit,
jeden Tag unter Anleitung Ski zu
fahren. Dabei gibt es Tipps und
Anregungen zu modernem, 6ko-
nomischem und risikoarmem
Skifahren. Die Woche auf der
Lenzerheide fiihren wir vom
Sonntag, 23., bis und mit Sams-
tag, 29. Januar 2005, durch. Der
Skiplausch an der Lenkfindetvom
Sonntag, 13., bis Freitag, 18. Marz
2005, statt. Und wir haben noch
weitere Schneesportwochen pa-
rat! Mehr Informationen und die
Detailausschreibung zu diesen
und anderen Angeboten gibt es
bei Pro Senectute Region Bern,
PS Sport, Muristrasse 12, Post-
fach, 3000 Bern 31, Telefon
03135903 03. Dort werden auch
die Anmeldungen entgegen-
genommen.

Biel/Bienne-Seeland. Aquarell-
malerei, Malen und Zeichnen mit
Bleistift, Kohle, Kreide und ande-

ren Materialien, Zeichnen von
Skizzen, kreatives Malen oder
freiesund spontanes Malen: Mog-
lichkeiten gibt es viele; sie mis-
sen nur entdeckt werden. Unter
entsprechender Anleitung und
Anregung entstehen die schons-
ten Bilder. Das freie und sponta-
ne Malen eignet sich fiir alle Men-
schen, die Freude haben, Aus-
drucksmaglichkeiten von Farben
und Formen zu erleben. Die Lust,
aus unserem Innern heraus zu
malen, steht dabei im Vorder-
grund: Malen, Ausprobieren,
Ubermalen, Zeitlassen, Suchen,
Finden. Gerne senden wir lhnen
dazu unser neues Kursprogramm
kostenlos zu. Weitere Auskiinfte
erteilen gerne die Beratungsstelle
in Biel, Telefon 032328 31 11, Mail
biel-bienne@be.pro-senectute.ch,
oder die Stelle in Lyss, Telefon
0323847146, Mail seeland@
be.pro-senectute.ch

Emmental-Oberaargau. Fiir den
Aufbau eines Administrations-
dienstes suchen wir freiwillige
Mitarbeitende, die bereit sind,
dlteren Menschen bei den regel-
massigen Zahlungen, dem Gel-
tendmachenvon Krankenkassen-
und Versicherungsleistungen so-
wie der Steuererkldrung behilflich
zu sein. Vielleicht sind Sie frisch
pensioniert, in administrativen
Belangen versiert und mochten
Ihr Know-how &lteren Menschen
zur Verfligung stellen. Auskunft
erteilt Frau Wyss, Beratungsstelle
Burgdorf, Telefon 03442275 19.
Sind Sie interessiert an einer
Langlaufwoche im Goms vom
6. bis zum 13. Februar 2005?
Anmeldung bis zum 15. Dezem-
ber an Herrn Friedli, Langenthal,
Telefon 0629227050. + Das
Kursprogramm 2. Halbjahr 2005
ist erschienen. Information und
Auskunft gibt es bei Pro Senec-
tute Langenthal, Biitzbergstrasse
19, 4900 Langenthal, Telefon
0629168095.

Thun, Berner Oberland. Das
neue Kurs- und Veranstaltungs-
programm von Januar bis Juni
2005 ist da. Eine breite Palette
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von Angeboten in den Bereichen
Information, Bildung, Sport und
gesellige Aktivitaten erwartet Sie.
Neben altbewdhrten Angeboten
wie PC-Internetkursen, Sprach-
kursen, Kursen fiir Gedachtnis-
training, Beckenbodengymnastik
und dem Bereich Sport und Be-
wegung weisen wir ganz beson-
ders auf die Besichtigung des
neuen Stadions Wankdorf «Stade
de Suisse Wankdorf Bern» hin.
Auch diirfen wir Gast bei der Po-
lizei Thun sein, mit einer Besich-
tigung der Einsatzzentrale. Ver-
langen Sie bitte unser Programm.
Pro Senectute Berner Oberland,
Malerweg 2, Postfach, 3601 Thun,
Telefon 0332266067 oder Fax
0332266069, Mail b+s.ober-
land@be.pro-senectute.ch

Das neue Kursprogramm
5 von Pro Senectute Kanton
Freiburg fiir Januar bis Juni 2005
ist erschienen. Pro Senectute
bietet tiber 150 Kurse in den Be-
reichen Sport, Bildung und Frei-
zeitgestaltung fiir Seniorinnen
und Senioren in allen Regionen
des Kantons Freiburg. Verlangen
Sie das neue Kursprogramm auf
unserem Sekretariat. Eine grosse
Nachfrage besteht im Outdoor-
sportbereich. Wir bieten lhnen
Walking- und Nordic-Walking-
Kurse, Langlauf, Schneeschuh-
wandern im Schwarzseegebiet
und Greyerz sowie Winterferien
in Les Rasses vom 10. bis zum
15.Januar 2005. Neu im Angebot
sind Ski Alpin, Indoorcycling und
Aqua-Gym in Courtepin. Im Bil-
dungssektor bieten wir Ihnen
neu Natelkurse in Freiburg und
Matran. Telefon 026 347 12 40.

Pro Senectute Kanton
@ Graubiinden organisiert
im kommenden Winter attraktive
Schneesportkurse. Unter Leitung
einer erfahrenen Langlauf- und
Seniorensportleiterin trifft sich ab
6. Januar 2005 eine aufgestellte
Skiwandergruppe in der Region
Lenzerheide. Gemeinsam wird
die Technik auf den schmalen Lat-
ten getibt, und es werden leichte
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Skiwanderungen unternommen.
Imwunderschonen Skigebietvon
Klosters-Madrisa und Gotschna-
Parsenn kommen die Alpinski-
fahrenden zum Zuge. Im Januar
finden drei jeweils viertdgige
Kursbldcke statt. In der gefiihrten
Gruppe lassen sich Skiabfahrten
leichter und ohne Angst bewlti-
gen. Am 13. Januar findet in Flims
ein Schnuppernachmittag fiir
alle, die das Schneeschuhlaufen
ausprobieren mdchten, statt. In
allen unseren Schneesportkursen
sind alle Seniorinnen und Se-
nioren, die im Biindnerland in
den Ferien weilen, herzlich will-
kommen. Wir erteilen lhnen
gerne Auskunft: Pro Senectute
Kanton Graubtinden, Alexander-
strasse 2, 7000 Chur, Telefon
0812520602, Mailinfo@gr.pro-
senectute.ch

| Die Seniorenbiihne Lu-
'J zern spielt wieder Theater.
Mit dem Einakter «De Varsli-
briinzler» von H. Walti begann En-
de Oktober die Saison 2004/05.
Es ist die 26. Saison in ununter-
brochener Reihenfolge. Wir sind
tiberzeugt, unseren Zuschauern
auch dieses Jahr unterhaltsames
Theater bieten zu kénnen. Als
Wanderbiihne lassen wir uns von
Alters- und Pflegeheimen, aber
auch von Vereinen oder anderen
Institutionen gerne engagieren.
Kontakt: A. Rebsamen, 6204
Sempach, Telefon 041460 16 20,
und R. Brechbiihl, 6048 Horw,
Telefon 0413404004.

5[ Treuhanddienst. Ab sofort
&Fe) erweitert ein neues An-

gebot die Dienstleistungspalette
von Pro Senectute Kanton Nid-
walden: die freiwillige Einkom-
mens-und Rentenverwaltung. Sie
beinhaltet das Erledigen von Zah-
lungsverkehrund Korrespondenz.
Die Anspriiche und Riickforde-
rungen bei den Sozialleistungen
und Sozialversicherungen wer-
den auf dem aktuellen Stand ge-
halten und geltend gemacht. Un-
ter bestimmten Voraussetzungen
werden auch die Ersparnisse
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«Freut euch des Lebens» -
Das beliebte Liederbuch von
Pro Senectute

In Liedern spiegeln sich Kultur
und Lebenskreis eines Volkes
inihrer grossen Vielfalt wider.
Mit dem Liederbuch «Freut
euch des Lebens» will Pro

Senectute zum Singen an-
regen — in allen Lebens-
phasen. Fiir die Auswahl
dieser Lieder wurde auf
folgende Kriterien Wert
gelegt: gute Singbarkeit,
musikalische Qualitat
und urspriingliche Form. Die

besonders grossen Spass!

Originaltexte wurden so weit wie moglich
beriicksichtigt. Mit Gesangsstiicken in franzdsischer, italie-
nischer und romanischer Sprache tragt das Liederbuch auch
der Sprachenvielfalt der Schweiz Rechnung.

Das Liederbuch, mit praktischer Spiralbindung, ist in zwei
Ausfiihrungen erhdltlich: in der handlichen Taschenbuch-
ausgabe (11x16,5 cm), ideal fiir unterwegs, und in der
Grossdruckausgabe (17 x 24,5 cm). Der Preis betragt fiir die
Taschenbuchausgabe CHF 13.50 und fiir die Grossdruck-
ausgabe CHF 21.50 (exkl. Porto/Verpackung). Bestellung
mit dem Talon auf Seite 74 oder bei:

Pro Senectute Schweiz, Verlag, Postfach, 8027 Ziirich,
Telefon 04428389 13, Fax 0442838910,
Mail verlag@pro-senectute.ch

Gerade in der Vorweihnachtszeit, wenn die Abende wieder
lénger werden, macht das Singen in fréhlicher Gesellschaft

verwaltet und einfache Steuer-
erkldrungen ausgefiillt. Ein Pro-
spekt mit Merkblatt gibt ausfiihr-
liche Hinweise zu unserem Treu-
handdienst. Wir senden lhnen
gerne und unverbindlich Unter-
lagen zu. Rufen Sie unsere Be-
ratungsstelle an: 0416102524
(8 bis 10 Uhr).

Ausstellung Malkurse.
@ Pro Senectute Kanton Ob-
walden fiihrt seit 1993 Malkurse
mit der Kiinstlerin Doris Windlin

durch. Einzelne Kursteilnehmen-
de sind seit Beginn dabei. Bis

Ende Mérz 2005 zeigen fiinf Her-
ren und sieben Damen Beispiele
ihresHobbysin den Biirosvon Pro
Senectute Kanton Obwalden an
der Briinigstrasse 118 in Sarnen.
Diese Ausstellung steht an den
Vormittagen fiir Interessierte
offen. Sie soll auch Ansporn sein
fiir Neue, in einem Malkurs mit-
zumachen. < Jeweilsam Mittwoch
ab Januar treffen sich Interessier-
te um 10.45 Uhr zum Langlaufen
im Langis. Ab Ende Februar 2005
bietet Pro Senectute anvier Nach-
mittagen einen Kurs als Vorberei-
tung auf die Pensionierung an.
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Uber unsere Angebote Mahl-
zeiten-, Reinigungs- und Fuss-
pflegedienst orientieren unsere
Detailprospekte. Auskunft und
Prospekte zu allen Angeboten
sind auf unserer Geschéftsstelle,
Briinigstrasse 118, 6060 Sarnen,
Telefon 0416605700, jeweils
vormittags, erhéltlich.

Das Angebot von Pro
@ Senectute Gossau und
St.Gallen Land (Wittenbach,
Héggenschwil, Muolen, Gossau,
Andwil, Waldkirch, Gaiserwald)
umfasst die Bereiche Spitex-
Haushilfe, Sozialberatung und Ak-
tivitdtsmaglichkeiten in Gruppen
und Kursen. Im Angebot finden
Sie auch die unterschiedlichsten
Gruppenaktivitdten und Kurse. So
besteheninfastallen Gemeinden
Turngruppen. Regelmdssig kann
an gefiihrten Wanderungen teil-
genommen werden. Zudem fin-
den sich unter anderen Englisch-,

INSERAT

Mal-, Informatik- und Handykur-
se im Programm. Weiter werden
die Kurse «Kochen im Senioren-
haushalt», «<Gemeinsames Block-
flotenspiel», «Qigong», «Ge-
déchtnistraining» und «Sicheres
Autofahren» angeboten. Fiir die
einzelnen Kurse werden ab sofort
Anmeldungen entgegengenom-
men. ¢ In der Spitex-Haushilfe
klart die Spitex-Leiterin die indi-
viduellen Beddirfnisse der Kunden
ab und sucht eine geeignete Spi-
tex-Haushelferin. Zum Spitex-An-
gebotgehortauch der Nahservice
(Gossau/Andwil), der Mahlzei-
ten-, der Coiffeur-, Fusspflege-
und der Fahrdienst fiir Seniorin-
nen und Senioren. « In der Sozial-
beratung erhalten Sie kostenlos
Informationen zu den Themen
Finanzen, Gesundheit, Wohnen
(Heimeintritt), Recht und Le-
bensgestaltung. Auskiinfte und
Prospektbestellung unter Telefon
0713858583, Fax 0713858584,

Ein Treppenlift ...

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

e fUr Jahrzehnte

e passt praktisch
auf jede Treppe

e in einem Tag montiert

sofort Auskunft
01 920 05 04 www.herag.ch

e e e = 3

I 0 Bitte senden Sie mir Unterlagen

: Name/Vorname

| Strasse

: PLZ/Ort

I Telefon

ZL.Dez.2004

Die Spezialisten
fur Treppenlifte

innen und aussen

Tramstrasse 46
8707 Uetikon s/See
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Mail gossau@sg.pro-senectute. ch,
www.sg.pro-senectute.ch/ gossau
Pro Senectute Rheintal. Ein-
strichzeichnungen von  Gian
Gross: Noch bis Weihnachten
sind die aussergewohnlichen
Zeichnungen des ehemaligen
Architekten Gian Gross im Grup-
penraum bei Pro Senectute
Rheintal zusehen, in Altstattenim
Postgebdude. « Gemeinsam Spa-
zieren: Der letzte gefiihrte Spa-
ziergang dieses Jahres findet am
3. Dezember statt, etwa ein bis
zwei Stunden in eher flachem Ge-
bietim Rheintal. Diesist eine gute
Maglichkeit, gleichzeitig Gesund-
heit und Geselligkeit zu fordern.
* Beratung zu Notrufgerdten: In
derletztenZeitsind neue Systeme
auf den Markt gekommen. Pro
Senectute Rheintal hat sich einen
Uberblick iiber die neuen Pro-
dukte verschafft und sie im Hin-
blick auf die Tauglichkeit fiir Se-
nioren tberprift. Vor- und Nach-
teile beztiglich Alarmkonzept und
Handhabung machen eine indi-
viduelle Beratung sinnvoll. Nicht
selten gentiigen einfache techni-
sche Mittel, um die nétige Sicher-
heit zu gewahrleisten. Aufwendi-
gere Systeme sind meist teuer
oder kompliziert in der Hand-
habung.Sielassensich aber meist
mit anderen Sicherheitsmass-
nahmen kombinieren und kén-
nen sehr sinnvoll sein. Zégern Sie
nicht, sich vor Ihrem Entscheid
unabhédngig beraten zu lassen.
* Aquafit jetzt anmelden: Die be-
liebten Wellnesskurse fiir die op-
timale Bewegung im Wasser star-
ten im Januar 2005: Mittwoch-
nachmittag ab 5. Januar und Frei-
tagnachmittag ab 7. Januar. Wer
sich einen Platz sichern méchte,
sollte sich jetzt anmelden. « Neue
Kurstibersicht bestellen: Die Kurs-
tibersichtFriihling/Sommer2005
erscheint in einigen Wochen. In-
teressenten konnensich ab sofort
aufdie Versandliste setzen lassen.
 Kino Madlen, Heerbrugg: Am
Freitagnachmittagins Kino gehen,
sich zuriicklehnen, in Erinnerun-
gen schwelgen, geniessen, Be-
kannte treffen, ins Gespréch

kommen. Pro Senectute Rheintal
bietet in Zusammenarbeit mit
Kino Madlen in Heerbrugg ein-
mal pro Monat einen besonderen
Film. Am 17. Dezember um 14.30
Uhr beispielsweise Sternenberg
mit Mathias Gnadinger, Walo
Liond und anderen: Im Dorf
seiner Kindheit soll die Schule ge-
schlossen werden. Franz ent-
schliesst sich, die Schule auf
ungewohnliche Weise zu retten.
Er ldsst sich dort gleich
selber als Schiiler eintragen.
» Weitere Informationen sind
erhéltlich bei Pro Senectute
Kanton St.Gallen, Region Rhein-
tal, Telefon 017578900, oder
rheintal @sg.pro-senectute.ch

Es| Region Ausserschwyz.
' Handytreff im Creative
Center Lachen: Der regelmdssige
Treff dientdazu, sich mitdem klei-
nen Gerdt auseinander zu setzen.
Dievielfdltigen Moglichkeiten des
Handys werden aufgezeigt, Theo-
rie wird vermittelt, und vor allem
wird viel Zeit zur Verfligung ste-
hen, mit Gleichgesinnten Erfah-
rungen auszutauschen und das
Besprochene auszuprobieren.
Der Treff soll auch eine Plattform
sein, wo man vielleichtjemanden
findet, mit dem man Funktionen
iben kann (SMS). « Verlangen Sie
das frisch gedruckte Halbjahres-
programm mit neuen und mit
schon bewéhrten Kursangeboten
wie Psychologie, Meditation,
Sprachkurse, Computerkurse, Dr.
Schiissler, Philosophie, Jassen,
Musik und und.. Die Kultur-
plausch-Adventsveranstaltung
findet im Schlossturm Pféffikon
am 15. Dezember statt. Pro Se-
nectute Ausserschwyz, Lachen,
Telefon 0554426555, Internet
Www.sz.pro-senectute.ch
Alter + Sport. Seit kurzem ist bei
Pro Senectute Kanton Schwyz das
Langlaufplausch-sowie das Lang-
laufferien-Programm 2004/2005
erhéltlich. Die Langlaufsaison be-
ginntam 7. Dezember. Dies ist ein
hervorragendes Training fiir die
jahrliche Langlauf-Ferienwoche
im Goms vom 31. Januar bis

ZEITLUPE 12 - 2004



PRO SENECTUTE | DIENSTLEISTUNGEN

zum 5. Februar 2005. Nebst der
beriihmten Walliser Sonne er-
wartet Sie dort eine breite Palet-
te von schonen Langlauf-Touren
in diversen Stédrken. Ausserdem
wird das trendige Schneeschuh-
laufen wieder angeboten. Pro-
gramme sind erhdltlich bei
Pro Senectute Kanton Schwyz,
Alter+Sport, Rubiswilstrasse 8,
PF 442, 6431 Schwyz, Telefon
0418118555.

Aktive Thurgauerinnen
@ und Thurgauer im Senio-
renalter. Pro Senectute Kanton
Thurgau bietet vielseitige Mog-
lichkeiten, sich aktiv zu betatigen.
Das Sportangebot bietet vom
Turnen, das in fast allen Gemein-
den angeboten wird, iber Aqua-
Fitness, Volkstanzen, Walking,
Wandern, Tennis bis zu Velofah-
ren viele Moglichkeiten zur sport-
lichen Betdtigung. Die gemein-
samen Stunden in der Gruppe
sind zudem wertvolle Kontakt-
moglichkeiten. Sehr beliebt sind
auch die Ferienwochen: im
Winter Langlaufen vom 22. bis
29. Januar 2005 im Engadin oder
Ski Alpin in Flims vom 6. bis
13. Mérz. Fiir den kommenden
Sommer sind wiederum Berg-
wanderferien (9. bis 16. Juli in
Davos), Veloferien und Wellness-
wochen geplant. Ausserdem wird
Pro Senectute Kanton Thurgau
eine betreute Ferienwoche fiir
Betagte in Weggis am Vierwald-
stattersee vom 21. bis 28. August
durchfiihren. Ndhere Auskiinfte
tiber diese Aktivitdten erhalten Sie
unter Telefon 07162251 20. * Das
Kursangebotin den grosseren Ge-
meinden vermittelt Sprachkurse
in Englisch und lItalienisch, PC-
Kurse, Handybedienung, Auto-
fahr-Auffrischungskurse, Nothilfe
fir Senioren. Ebenso werden
Kurse in Feldenkrais, Qigong,
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Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.
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ganzheitliches Trainingfiir Frauen,
Riickenturnen fiir Manner und
Gespréachsgruppen durchgefiihrt.
Sehr beliebt ist auch der Kurs
zur Verhinderung von Stiirzen im
Alter mit einem Gleichgewichts-
training und vielen niitzlichen
Tipps. Fiir die néchste Zeitistauch
wieder ein SIMA-Training geplant.
Diese Trainingsmethode starkt
und erhélt die Selbststandigkeit
und das Wohlbefinden. Mehr
tiber das Kursangebot gibt es
unter Telefon 0527210525 (nur
vormittags) zu erfahren.

[ | DasHalbjahresprogramm
«Alter werden» ist er-

schienen. Sie finden darin das
Angebot von Pro Senectute Kan-
ton Zug mit allen Dienstleistun-
gen, Aktivitdten, Kursen und
Sportgruppen. Das neue Pro-
gramm «Alter werden» kénnen
Sie kostenlos bestellen bei Pro
Senectute Kanton Zug, Baarer-
strasse 131, 6300 Zug, Telefon
0417275055, Fax 0417275060,
Mail anmeldung@zg.pro-senec-
tute.ch

D | Sonderangebot  Reini-
N gungsdienst. Hilfe beim
griindlichen Hausputz: Fenster
putzen, Storen reinigen, Backofen
schrubben oder einfach wieder
einmal ganz griindlich alles in
Ordnung bringen — wenn éltere
Menschen Unterstiitzung bei ih-
ren schweren Hausarbeiten brau-
chen, dann ist der Reinigungs-
dienst von Pro Senectute Kanton
Ziirich zur Stelle. Erfahrene Mit-
arbeitende fiihren die aufgetra-
genen Reinigungsarbeiten sorg-
faltig und gemdss Vereinbarung
aus. Seniorinnen und Senioren,
Langzeitpatienten und IV-Be-
ziigerinnen und -Beziiger profi-
tieren von der Sonderaktion, die
von Dezember 2004 bis Ende
Februar 2005 dauert (vier Stun-
den buchen, nur drei Stunden
werden verrechnet). Informatio-
nen Uber Preise und Bedingun-
gen gibt es unter Telefonnummer
0444215153, Mail reinigungs-
dienst@zh.pro-senectute.ch

Unsere Podologen
beantworten lhre Fragen

Was ist der
“Hallux Valgus™?

Der Hallux Valgus ist eine
Druckstelle am Ansatz des
grossen Zehs.

Der Knochen auf der Aussen-
seite am Ansatz des grossen
Zehs erweitert sich und verur-
sacht Schmerzen.

Diese Verdanderung kann auch
Schmerzen an der Fusssohle
hervorrufen.

Was ist

Epithelium 26"?
Epithelium 26" ist ein von
Podologen patentiertes Sili-
kongel. Seine mechanischen
Eigenschaften gleichen
menschlichen Geweben.

Als ausgezeichneter Verteiler
des Gewichtes, ist es ein
Material, das schmerzhafte
Stellen an Fiissen vor Druck
oder Reibung bewahrt.
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Mehr als 3000
-Partner-Podologen

=HALLUX VALGUS

SUNAPTIS Alleinvertretung fiir die Schweiz

Mit frankiertern Kouvert senden an:
SUNAPTIS SA + CP 6268 ° 1211 GENF &6
Tel. 022 363 07 13 ¢+ Fax 022 363 07 14 » E-mail : alice.gohl@sunaptis.com

INSERAT

Mit EPITACT
finden Sie
Ihr Gehvermdgen wieder

Der einfache Hallux
Valgus-Schutz

mit Epithelium 26"

Ein einfacher mechanischer
Schutz geniigt oft um unan-
genehme Schmerzen

durch Reibung zu verhindern.

* Wegen der Feinheit (1mm
dick) kann man ihn in allen
normalen Schuhen tragen.

* Einfache Anwendung und
ideale Passform.

« Ist bei 40° in der Maschine
waschbar.

* Hat eine lange Lebensdauer

« Verkauf pro Stiick

lhr Podologe berit Sie gerne
Die Liste der Verkaufsstellen
konnen Sie bei uns verlangen.
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ABOR DES KOMFORTS

(|1 stiick Einfacher Hallux Valgus-Schuiz 33,00 o+ )
Ref. HV261
Versandkosten 5,00 °+*
] | Total Betrag 38,00 °F
2 stiick Einfacher Hallux Valgus-Schutz 66,00 °** =
3
Versandkosten GRATIS &
[]|Total Betrag 66,00 °** g
A\ Bitte zeichnen Sie Ihren Fussabdruck auf ein weisses Blatt
~— Papier, damit wir Ihnen die richtige Grosse liefern kénnen
e ] lGraﬁskutalog
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