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Kursprogramm fiir das
% erste Halbjahr 2006. Das
Kursprogrammvon Pro Senectute
Kanton Aargau bietet eine ab-
wechslungsreiche Auswahl an
Kursen und Aktivitaten fiir Perso-
nen ab 60 Jahren. Das Angebot
umfasst altersspezifische The-
men, Gestalten und Spiele, Kurse
zu Hause und in der Kiiche, Le-
benshilfe, Computer, Kunst und
Kultur — wie etwa Musik — sowie
Sprachkurse auf verschiedenen
Stufen. Lassen Sie sich von der
Vielfalt tiberraschen.  Ferien-und
Sportwochen mit Pro Senectute
Kanton Aargau: Das Programm
2006 verspricht eine vielféltige
Auswahl an Ferienangeboten. So
stehen neben den beliebten Er-
holungsferien in bekannten Fe-
rienorten der Schweiz auch An-
gebote fiir sportlich aktive Senio-
ren wie Ski-, Langlauf-, Velo-,
Wander-und Tanzwochenzur Aus-
wahl. Fiir Feriengaste, die mehr
Betreuung bendtigen, bietet Pro
Senectute auch spezielle Ferien-
wochen an. « Internetkiosk. Kom-
men Sie zu uns nach Aarau und
surfen Sie im Internet; erledigen
Sie lhren Zahlungsverkehr oder
schreiben Sie lhren persénlichen
Brief, stellen Sie Ihren Reisefahr-
plan zusammen. Dariiber hinaus
lasst sich vieles andere erledigen
und erforschen. Der Internetkiosk
stehtlhnen jeden Donnerstagvon
9 bis 11.30 Uhr oder nach telefo-
nischer Vereinbarung an der Ge-
schéftsstelle von Pro Senectute
Kanton Aargau an derBachstrasse
111 in Aarau zur Verfiigung. Kos-
ten pro Stunde: CHF 5.—. Unsere
aktuellen Programme erhalten
Sie bei Pro Senectute Kanton
Aargau, Postfach, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070 oder Mail
info@ag.pro-senectute.ch. Wei-
tere Informationen finden Sie im
Internet auf unserer Homepage
www.ag.pro-senectute.ch

swiss {1

Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.
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|S§ | Entlastungsdienst  fiir
WY pflegende Angehérige -
ein neues Angebot. Angehdrige,
die zu Hause einen kranken Mit-
menschen pflegen und betreuen,
kénnen in Zukunft regelmassig
entlastet werden, damit Men-
schen mit Demenz oder einer
anderen Langzeiterkrankung so
lange wie moglich in ihrer ge-
wohnten Umgebung verbleiben
kénnen. Die Helferinnen des Ent-
lastungsdienstes (ibernehmen
die individuelle Betreuung und
ermoglichen den Angehérigen,
unbesorgtfiireinige Stunden aus-
ser Haus zu gehen, um sich zu er-
holen oder Besorgungen zu ma-
chen. Dieses Angebot ist eine
Ergdnzung zu andern Hilfsange-
boten wie Spitexdienste oder
Tagesstéatten. Die Hilfe kann stun-
den- oder halbtageweise in An-
spruch genommenwerden, in der
Regel einmal pro Woche. Nach
Méoglichkeit werden immer die
gleiche Helferin oder der gleiche
Helfer zugeteilt. Sie sind speziell
fiir diese Aufgabe ausgewahlt
worden und werden auch ent-
schédigt. Die Betreuungsaufga-
benwerden jeweils direkt mitden
Angehérigen festgelegt. Die Kos-
ten fiir diese Dienstleistung be-
tragen CHF 10.— pro Stunde plus
Mehrwertsteuer plus Wegspesen.
Auskunft und Anmeldung bei
Pro Senectute Kanton Appenzell
Ausserrhoden, Entlastungsdienst,
Frau Annemarie Béchler, Asyl-
strasse 20, 9410 Heiden, Telefon
071 8916249.

Standen Sie auch schon
@ ratlos vor dem Billett-
automaten? Ende September
und Anfang November haben
etliche Personen die Gelegenheit
wahrgenommen, sich den Auto-
maten der Appenzellerbahnen
eingehend erklédren zu lassen. Auf
vielseitigen Wunschistauf Anfang
2006 ein solcher Anlass auch fiir
die Billettautomaten der SBB
geplant. « Am 10. Dezember um
14 Uhr heisst es wieder Kino ab
60. Zusammen mit dem FilmApp-
Team werden wir Sie mit dem

Film « han en Schatz gha», mit
Marie Sutter in der Hauptrolle, er-
neut in die Filmwelt entfiihren.
Wir freuen uns, lhnen wiederum
einen Film aus der Appenzeller
Heimat zeigen zu konnen. « Ker-
zenziehen in der Vorweihnachts-
zeit. Am 15. Dezember zwischen
16 und 17.30 Uhr sind Sie dazu
ins Mesmerhaus eingeladen.
Nehmen Sie Ihre Enkelkinder mit
und nutzen Sie die Moglichkeit,
lhre personliche Kerze zu gestal-
ten, fiir sich oder als Geschenk. ¢
Bis Ende November liessen sich
zwei Kursgruppen ins Krafttrai-
ning einflihren. Es freut uns, dass
sich viele Teilnehmende ent-
schieden haben, das Training wei-
terzufithren. Denn damit starken
sie ihre Muskelkraft und férdern
die Mobilitét im Alltag. * Die
Selbststandigkeit und das Wohl-
befinden bisins hohe Alter gezielt
fordern — auf dieser Erkenntnis
basiert das SIMA-Training (Sicher-
heit im Alter). Nach dem erfolg-
reichen Kurs im letzten Jahr ist
im Madrz 2006 eine erneute
Durchfiihrung geplant.<Beachten
Sie die Informationen zu unseren
Angeboten auch in der Tages-
presse, oder lassen Sie sich von
uns Uiber die regelméssigen Akti-
vitdten im Kanton informieren.
Haben Sie irgendwelche Fragen
zum Thema Alterwerden, dann
rufen Sie uns an.

Allen Leserinnen und Lesern und
ganz besonders allen dlteren Be-
wohnerinnen und Bewohnern in
unserem Kanton wiinschen wir
nun eine frohe und besinnliche
Advents- und Weihnachtszeit!
Geschéftsstelle Pro Senectute
Kanton Appenzell Innerrhoden,
Marktgasse 10, 9050 Appenzell,
Telefon 0717881021.

| &% Neue Dienstleistungen.
LE} Zu Hause wohnen bis ins
hohe Alter - diesiist fiir viele Men-
schen ein vorrangiges Ziel. Damit
dies méglich ist, bietet Pro Senec-
tute Baselland die Dienstleistung
«Wohnberatung: Hindernisfreies
Wohnen» an. Ziel ist es, den
Wohnraum so zu gestalten, dass

Selbststandigkeit und Mobilitét
verbessert werden. Gleichzeitig
sollen Stiirze verhindert werden.
DieskanndurchdenEinsatzeines
Hilfsmittels und kleinere baulich-
technische Massnahmen (zum
Beispiel durch das Entfernen von
Teppichen und Kabeln oder den
Einsatz eines Treppenlifts) er-
reicht werden. ¢ Eine zweite neue
Dienstleistung ist der Umzugs-
dienst. In Zusammenarbeit mit
einem  Umzugsunternehmen
werden Umzlige organisiert und
durchgefiihrt. Pro Senectute Ba-
selland hilft bei der Vorbereitung,
verpackt den Hausrat fachgerecht
und demontiert Md&bel. Aus-
gediente Haushaltgegenstande
werden entsorgt, und beim Ein-
richten des neuen Wohnobjekts
wird Unterstiitzung geleistet. Wei-
tere Informationen und Anmel-
dung unter der Telefonnummer
0619279233, der Mailadresse
info@bl.pro-senectute.ch oder
im Internet unter www.bl.pro-
senectute.ch

Pro Senectute Region
@ Bern bietet fiir &ltere Mit-
menschen den Besuchsdienstan.
Fiir diese Arbeit suchen wir Frei-
willige, die bereitsind, dltere Men-
schen regelmdssig zu Hause zu
besuchen, jemanden zum Arzt zu
begleiten — oder einfach zum Ein-
kaufen oder auf einen Spazier-
gang. Der Grundkurs, der zur Ein-
flihrung in diese Tatigkeit gehort,
legt eine gute Basis fiir dieses
soziale Engagement. Die Teilneh-
menden erhalten Einblick in die
Tétigkeit im Besuchsdienst und
setzen sich mit ihren eigenen
Vorstellungen als freiwillige Mit-
arbeitende auseinander. Sie wer-
den sensibilisiert fiir die ver-
schiedenen Altersbilder, lernen
gerontologische Modelle des
Alterns kennen, setzen sich mit
ihrem Menschenbild und dem
Altersbild auseinander und er-
lernen so den sicheren Umgang
im Kontakt mit den édlteren Mit-
menschen. Interessierte wenden
sich an Pro Senectute Region
Bern, Frau Erica Stalder, Verant-
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wortliche fiir Freiwillige, Telefon
03135903 03.

Emmental-Oberaargau. Lang-
lauftage im Goms vom 5. bis
11. Februar 2006. Unser Angebot
richtet sich ausschliesslich an
Langlduferinnen und Langldufer.
Das gemiitliche Hotel liegt direkt
an der Loipe am Rande des
Dorfes Miinster. Verlangen Sie
bitte das Detailprogramm bei
Pro Senectute Region Emmen-
tal-Oberaargau in Konolfingen,
Telefon 0317912285. * Schnee-
schuhlaufen: Dieses Wandern im
Schnee mit speziell entwickelten
Schuhen ist eine gesundheits-
fordernde Wintersportart. Die
dafiir notwendige Technik ver-
mittelt lhnen ein Schneeschuh-
profi. Daten: 1. und 15. Februar,
1. M&rz 2006. Erkundigen Sie sich
bei Pro Senectute Emmental-
Oberaargau, Konolfingen, Telefon
03179122 85.Kursprogramm Bil-
dung + Sport, erstes Semester
2006: Anfang Dezember 2005
erscheint unser neues Kurs-
programm. Wiederum finden Sie
ein vielféltiges Angebot: interes-
sante Sportangebote, Senioren-
ferien, Seniorentanz- und Sing-
nachmittage, Wanderungen und
weitere Moglichkeiten. Bestellen
Sie bitte das Kursprogramm bei
Pro Senectute Emmental-Ober-
aargau in Langenthal, Telefon
0629168095.

Thun, Berner Oberland. Unser
Kurs- und Veranstaltungspro-
gramm von Januar bis Juni 2006
ist da. Eine breite Palette von
Angeboten in den Bereichen In-
formation, Bildung, Sport und
gesellige Aktivitdten erwartet Sie.
Neben Altbewdhrtem wie PC-
Internetkurs, Sprachkurse, Ge-
déchtnistraining, Beckenboden-
gymnastik, Tanznachmittage und
- im Bereich Sport und Bewe-
gung - Schwimmen, Turnen, Wal-
ken, Nordic Walken, Wandern und
Langlauf bieten wir auch Neues
an: Besichtigung der Emmi Frisch-
produkte AG in Ostermundigen
BE, Besichtigungen von Alters-
und Pflegeheimen oder die Ver-
anstaltung «Was geschieht mit
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meinem Nachlass?». Verlangen
Sie unser neues Kurs- und Ver-
anstaltungsprogramm bei Pro
Senectute Berner Oberland, Ma-
lerweg 2, Postfach, 3601 Thun.
Unsere Regionalstelle Thun: Te-
lefon 0332266060, Zweigstelle
Interlaken: 03382230 14.

5 Das neue Kursprogramm

von Pro Senectute Kanton
Freiburg fiir Januar bis Juni 2006
ist erschienen. Wir bieten ber
150 Kurse in den Bereichen Sport,
Bildung und Freizeitgestaltung
fiir Seniorinnen und Senioren in
allen Regionen des Kantons Frei-
burg. Verlangen Sie das neue
Kursprogramm auf unserem Se-
kretariat, Telefon 026 347 1240. *
Eine grosse Nachfrage besteht im
Outdoorsportbereich. Wir bieten
Ihnen Walking- und Nordic-Wal-
king-Kurse, Langlauf, Schnee-
schuhwandern im Schwarzsee-
und Freiburgergebiet, Winter-
ferien in Les Rasses vom 16. bis
21. Januar 2006. Neu im Angebot
ist Beckenbodentraining. * Pro
Senectute Kanton Freiburg ver-
fugt ab Januar 2006 neu {ber
einen Steuererkldrungsdienst im
ganzen Kanton. Fiir weitere Infor-
mationen wenden Sie sich bitte
an Frau Claudia Dietrich unter
Telefon 026347 12 40.

Schneesport. Pro Senec-
@ tute Kanton Graubiinden
organisiert im kommenden Win-
ter attraktive neue Schneesport-
angebote. In Schnupperkursen
fiir Schneeschuhlaufen in Flims
und in Champfer haben Neuein-
steiger Gelegenheit, verschiedene
Schneeschuhe zu testen und die
ersten Gehversuche zuwagen. Ein
erfahrener Seniorensportleiter
fiihrt eine Schneeschuh-Wander-
gruppe zwischen Januarund Marz
auf verschiedenen Touren durch
die verschneite Winterwelt. Vom
12. bis 16. Januar 2006 finden in
Zernez Schneeschuh-Ferientage
statt. Auf verschiedenen Wande-
rungen lernen die Teilnehmer die
prachtige Landschaft des Unter-
und Oberengadins kennen und
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geniessen im Thermalbad in
Scuol erholsame Stunden. Im Ski-
gebiet von Klosters diirfen sich
die Alpinskifahrer und -fahrerin-
nen unserem Skilehrer anver-
trauen, der sie sicher {iber die
Pisten fiihrt. Im Januarfinden drei
viertdgige Kursblocke statt. Freun-
de des Skilanglaufs finden das
passende Angebot in der Region
Lenzerheide. Auf schmalen Lat-
ten wird die Technik getibt, und
es werden leichte Skiwanderun-
gen unternommen. Alle unsere
Schneesportangebote sind auch
Seniorinnen und Senioren aus
anderen Kantonen zugénglich.
Pro Senectute Kanton Graubiin-
den, Alexanderstr. 2, 7000 Chur,
Telefon 0812527583 oder Mail
info@gr.pro-senectute.ch

U Unentgeltliche Rechts-
beratung. Als neue kos-
tenlose Dienstleistung bietet Pro
Senectute Kanton Luzern jeweils

am ersten Dienstag des Monats
allen Menschen im AHV-Alter die
Mdoglichkeit, sich juristisch be-
raten zu lassen. Abwechslungs-
weise geben in der Geschéfts-
stelle von Pro Senectute Kanton
Luzern, Bundesplatz 14, Luzern,
die drei Luzerner Anwdlte Reto
Ineichen, Urs Manser und Peter
Stadelmann jeweils zwischen
15 und 17 Uhr dlteren Menschen
ab 60 Jahren in rechtlichen An-
gelegenheiten Auskunft. Pro Ge-
sprach stehen ungeféhr 15 bis 20
Minuten zur Verfiigung. Um War-
tezeiten zu vermeiden und dem
jeweiligen Anwalt eine optimale
Vorbereitung zu ermaglichen, ist
eine Voranmeldung unter der
Telefonnummer 0412261188
erforderlich.

1§ Fit durch den Winter
&g konnte das Motto sein fiir
die Teilnahme am neuen Angebot
«Fitgymnastik» — jeweils am Don-
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nerstag von 8.30 bis 9.30 Uhr in
der Turnhalle St. Klara in Stans.
Trainiert werden Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer und Koordination
— dies meist mit Musik und in
einer lockeren Atmosphare. Das
Mitmachen ist jederzeit moglich.
Weitere Auskiinfte zur «Fit-
gymnastik» sowie zu weiteren
Winterangeboten wie Langlaufen,
Schneeschuhwandern oder Win-
tersportferien im Goms sind er-
haltlich bei Pro Senectute Kanton
Nidwalden, Telefon 041 61076 09
(vormittags).

Ein Treffpunkt zum ge-
% meinsamen Mittagessen
sind unsere Mittagstische. Pro
Senectute Kanton Obwalden or-
ganisiert in den Obwaldner Ge-
meinden in regelméssigen Ab-
stinden solche Mittagstische.
Eingeladen sind Seniorinnen und
Senioren. Das Angebot und die
Preise sind von Gemeinde zu
Gemeinde verschieden. Im An-
schluss ans Mittagessen besteht
die Moglichkeit fiir Gespréche
und gemiitliche Spiel- und Jass-
runden. Weitere Auskiinfte er-
teilen die jeweiligen Pro-Senec-
tute-Ortsvertreterinnen oder Pro
Senectute Kanton Obwalden.
Uber alle Aktivititen und iiber
unsere weiteren Angebote Sport,
Bildung, Sozialberatung, Mahl-
zeitendienst, Reinigungsdienst
und Fusspflegedienst informie-
ren wir Sie gerne. Unsere Adres-
se: Pro Senectute Kanton Ob-
walden, Briinigstrasse 118, 6060
Sarnen, Telefon 0416605700,
jeweils vormittags.

B3 Region Ausserschwyz.
' Das aktuelle Halbjahres-
programm enthalt neue Kurse:
Breuss-Massage, Speckstein be-
arbeiten, Kinesiologie, Natur er-
leben. Bewédhrte Kurse wie Psy-
chologie, Italienisch, Englisch,
Spanisch, Computerkurse fiir
verschiedenste Anspriiche, Dr.
Schiissler, Philosophie, Scheren-
schnitt, Yoga und viele andere
Kurse sind im Programm eben-
falls wieder zu finden. Die Ad-
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ventsveranstaltung vom Kultur-
plausch im Kloster Einsiedeln mit
einem Rundgang und Orgelspiel
findet am 13. Dezember um 14
Uhr statt. Kontakt: Pro Senectute
Ausserschwyz, Lachen, Telefon
0554426555 oder im Internet
unter www.sz.pro-senectute.ch
Region Innerschwyz. Fiir den
Besuch des Klavierkonzerts im
Februar 2006 im KKL Luzern mit
unserer Kulturgruppe kénnen Sie
sich noch bis Mitte Dezember an-
melden. Und dem Gliick auf der
Spur sind Sie mit dem gleich-
namigen Kurs ab dem 8. Dezem-
ber. Dabei geht es um Lebens-
kunst — mit der Seelsorgerin
Barbara Lehner. Anmeldung und
Informationen bei der Pro-Se-
nectute-Beratungsstelle Schwyz,
Telefon 0418103227.

Alter + Sport. Bestellen Sie das
Programm  Schneeschuhwan-
dern. Senioren, die diesen Sport
in verschneiter Winterlandschaft
geniessen mochten, werden da-
bei von einer ausgebildeten
Schneeschuhleiterin gefiihrt. Vor-
gdngig konnen sie an einem Gra-
tis-Schnuppertag teilnehmen. All
jenen, die bisher noch keine ei-
genen Schneeschuhe und-stdcke
besitzen, werden diese fiir die
ersten Gehversuche angeboten.
Anmeldung direkt bei der Kurs-
leiterin, Tel. 0796896331, oder
bei Pro Senectute Kanton Schwyz,
Alter + Sport, Tel. 041811 8555.

Regionaltreffen der Re-
5 gion Solothurn. Das dies-
jahrige Regionaltreffen der Mit-
arbeiterund Kursleiter der Region
Solothurn stand unter dem The-
ma «Bewegung und Emotionenn.
Frau Silvia Knuchel, Physiothera-
peutin, referierte auf anschau-
liche Art iber das Thema «Bewe-
gung und positive Emotionen.
Bewegung bringt positive Verdn-
derungen im physischen, psychi-
schen und sozialen Bereich. Be-
dingung ist, dass die Bewegung
der Person entspricht und Spass
macht. Dabei spielt Leistung kei-
neRolle.Eintéglicher Spaziergang
von dreissig Minuten an der fri-

schen Luft tragt schon sehr viel
zur physischen und psychischen
Gesundheit bei. Fiir Personen, die
neben der Gesundheitsforderung
gerne soziale Kontakte pflegen
mochten, sind Kurse optimal. Die
Pro Senectute Region Solothurn
bietet diverse Kurse an: Gleich-
gewichtstraining, Denkfitness,
Beckenbodengymnastik  und
weitere. Ab Ende Dezember ist
auch das Kursprogramm Win-
ter/Frithling 2006 erhaltlich. Kurs-
programm und Anmeldung bei
Pro Senectute Kanton Solothurn,
Region Solothurn, Ressort Bil-
dung, Hauptbahnhofstr. 12, 4500
Solothurn, Telefon 0326222783
oder Mail solothurn@so.pro-
senectute.ch

Mahlzeitendienst in Au-
m Heerbrugg an 365 Tagen:
Pro Senectute Kanton St. Gallen,
Region Rheintal, bringt téglich
frische, warme Mabhlzeiten auf
den Tisch von Senioren, die nicht
mehr selber kochen kénnen. In
Au-Heerbrugg werden ab Ok-
tober die Mahlzeiten auch am
Wochenende und an Feiertagen
geliefert. < Kleidersammlung:
Beim Pflegeheim Altstatten be-
findet sich ein Container der Fir-
ma Satex. Von jedem gesammel-
ten Kilo Altkleider oder -schuhe
gehen 20 Rappen an Pro Senec-
tute. Wiederverwertbare Kleider
und Schuhe sollen bei uns oder
in dmeren Landern weiterhin
Wéarme und Schutz bieten. Wer
nichtwarten will, bis eine 6rtliche
Sammelaktion durchgefiihrt wird,
kann brauchbare Kleider und
Schuhe beim regionalen Pflege-
heim in Altstatten sinnvoll ent-
sorgen und mit jedem Kilo Pro
Senectute unterstiitzen. * Tanz-
nachmittage: Bis in den Friihling
hinein finden die Tanznachmitta-
ge im Hotel Krone in Marbach
statt. Jedermann ist herzlich ein-
geladen, den Nachmittag in ge-
selliger Runde zu verbringen. Tan-
zen ist nicht Bedingung. Es wird
ein Unkostenbeitrag erhoben. Die
ndchsten Daten: 6. Dezember, 10.
Januar, 7. Februar. « Gemeinsam

spazieren: Der letzte gefiihrte
Spaziergang dieses Jahres findet
am 2. Dezember statt. Die Route
fihrt durch den Waldpark zum
Restaurant Ziel. = Aquafit: Die
Wellnesskurse fiir die optimale
Bewegung im Wasser starten im
Januar am Mittwochnachmittag
und Freitagnachmittag. Wer sich
einen Platz sichern mochte, soll-
tesich jetztanmelden. s Kino Mad-
len, Heerbrugg: Am Samstag, 26.
November, um 17.15 Uhr startete
die neue Saison der Kinonach-
mittage fiir Senioren. Zu sehen ist
der Film «Im Leben und {iber das
Leben hinaus, ein Film tiber Tauf-
gesinnte, diein der Evangelischen
Mennonitengemeinde Sonnen-
berg im Schweizer Jura leben,
sowie Mennoniten und Amische
schweizerischer Herkunft, die in
Berne, Adams County, Indiana, in
denUSAleben.Am Samstag, dem
17. Dezember, geht es weiter mit
der Komodie «Renn um dein
Wunder!». Weitere Informationen
erhalten Sie bei Pro Senectute
Rheintal, Telefon 0717578908
oder Mail rheintal@sg.pro-senec-
tute.ch

Italienisch fiir Senioren
' in Locarno. In Locarno und
Umgebung leben viele éltere
Menschen, die (zu) wenig Italie-
nisch kénnen und deswegen oft
einsam sind. Bei Pro Senectute
Ticino e Moesano gibt es seit eini-
gen Jahren Italienischkurse fiir
Anfédnger — aber auch fiir Fort-
geschrittene. Das Kursjahr hat
Ende September begonnen, in-
teressierte Personen kénnen sich
trotzdem noch bei der Kursleite-
rin erkundigen, ob (und an wel-
chem Wochentag) es freie Platze
hat. Infos bei Manuela Peverelli,
Telefon 091 752 14 23. « Walking -
ein neues Alter + Sport-Angebot
in der Region Locarno. Ab Mitte
Oktober bietet Pro Senectute
Ticino e Moesano auch im «Lo-
carnese» Walkingan. Der Lauftreff
findet jeden Donnerstag von 14
bis 15.15 Uhr statt, unabhéngig
vom Wetter. Walking ist eine sehr
geeignete Sportartfiir dltere Men-
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schen, die gerne in einer Gruppe
trainieren. In der Walkinggruppe
konnen sowohl Anfangerinnen
und Anfanger wie Fortgeschritte-
ne mitmachen. Es hat noch Platz.
Treffpunkt: Losone, beim Park-
platz gegeniiber dem Minigolf.

2% Pro Senectute Kanton
@ Thurgau bietet vielseitige
Maoglichkeiten, sich aktiv zu be-
tatigen. Alle Kurse finden tagstiber
statt. Das Sportangebot umfasst
von Turnen, das in fast allen Ge-
meinden angeboten wird, iiber
Aquafitness, Volkstanzen, Wan-
dern, Tennis, Velofahren, Nordic
Walking viele Mdglichkeiten zur
sportlichen Betdtigung. Nahere
Auskiinfte erhalten Sie unter
Telefon 07162251 20. * Auch das
speziell auf Senioren ausgerich-
tete Bildungsangebot von Pro
Senectute Kanton Thurgau wird
an verschiedenen Standorten
angeboten. Neben Sprach- gibts
auch Bewegungskurse sowie Kur-
se, die den Umgang mit PC und
Handy ermdglichen. Ausserdem
kénnen Senioren ihre Autofahr-
kenntnisse in Theorie und Praxis
auffrischen. Folgende Kurse be-
ginnen im Januar wieder neu:
Englisch, Italienisch, Computer-
und Handykurse, immer fiir An-
fanger und Fortgeschrittene. Aus-
serdem sind folgende Kurse ge-
plant: Riickenturnen fiir Mé@nner
und Frauen, Qigong, Feldenkrais,
Yoga, Sophrologie, Digitale Foto-
grafie, Atemkurse. N&dhere Aus-
kiinfte erhalten Sie beim Bil-
dungsverantwortlichen unter Te-
lefon 0527210525 (nur vormit-
tags). * Die Seniorengesprachs-
gruppe in Kreuzlingen trifft sich
alle 14 Tage am Montag um 14
Uhr an der Bérenstrasse 32. Neue
Teilnehmende sind herzlich will-
kommen. Die néchste Zusam-
menkunft findet am 5. Dezember
statt. Auskiinfte unter Telefon
07162251 20.

Treuhanddienst von Pro
Senectute Kanton Ziirich unter-
stiitzt Seniorinnen und Senioren

.' | Treue Hénde gesucht! Der
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bei administrativen Angelegen-
heiten und erledigt fiir sie die
Steuererklarung. Wegen steigen-
derNachfrage werden zusétzliche
freiwillige Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter mit Berufserfahrung
im kaufmannisch/administrati-
ven Bereich gesucht. Am Mitt-
woch, 1. Februar 2006, nachmit-
tags, und Donnerstag, 2. Februar,
vormittags, findet in Ziirich eine
Grundschulung statt. Die Pensio-
nierten werden von Pro Senec-
tute Kanton Zirich fiir diesen
freiwilligen Einsatz ausgewadhlt,
geschult und personlich betreut.
Sie besuchen ihre Kundinnen
und Kunden ein- bis zweimal pro
Monat und erhalten dafiir eine
vertraglich geregelte Spesen-
entschddigung.  Interessierte
wenden sich bitte an Frau Cathe-
rine Tobler, Treuhanddienst Stadt
Ztirich, Pro Senectute Kanton Zii-
rich, Telefon 0584515000 oder
Mail catherine.tobler@zh.pro-
senectute.ch

n Fachkurs Turnen/Gym 60.

Bewegen Sie sich gerne?
Mochten Sie etwas fiir die Er-
haltung der korperlichen und
geistigen Mobilitdét und Hand-
lungsféhigkeit der &lteren Men-
schen tun? Haben Sie Lust, mit
gezielten Ubungen, Musik, Spiel
und Spass Seniorinnen und Se-
nioren zum Bewegen zu animie-
ren? Dann sind Sie bei uns genau
an der richtigen Adresse. In den
Fachkursen Turnen und Gym 60
von Pro Senectute Schweiz er-
fahren Sie vielfaltige Maglich-
keiten, solche Lektionen span-
nend und fachgerecht zu planen
und durchzuftihren. Inhaltlich be-
fassen wir uns da mit Kraft, Be-
weglichkeit, Ausdauer und den
koordinativen Féhigkeiten, aber
auch mit der Korperwahrneh-
mung, Spannung und Entspan-
nung und natiirlich mit Spiel-
formen und Musik. Weitere
Auskiinfte erhalten Sie bei der
Fachstelle Alter + Sport, Pro
Senectute Schweiz, Lavaterstras-
se 60, Postfach, 8027 Ziirich,
Telefon 044283 8989.
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VitaActiva,

der Spezialist
fir sicheres,
unbeschwertes
Badevergniigen

Lift paBt auch auf lhre
vorhandene Badewanne

® Ausgezeichnete Kundenreferenzen,
bewahrte Servicequalitat

® Schnelle, saubere Installation,
praktisch an einem Tag

® Von der Anfrage bis zur Fertig-
stellung, alles in einer Hand

® Umfangreiche, vielfaltige Kollektion
von Badewannen, Liften und Farben

® Bei allen Modellen auf Wunsch
Sonderausstattung wie z.B.
wohltuender Whirlpool
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