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Sportliche Aktivitaten in
der freien Natur. Mit den

ersten warmen Sonnenstrahlen
steigt das Beddirfnis, sich draus-
sen zu bewegen. Wie wére es mit
regelmdssigem Walking- oder
Nordic-Walking-Training?  Das
Gehen, ergéanzt durch Dehn- und
Kraftigungsiibungen, ist ein idea-
les Training. Neben den wochent-
lichen Treffen werden Einsteiger-
kurse angeboten. Erkunden Sie
gerne die ndhere und weitere
Umgebung und erfreuen sich am
Zusammensein mit Gleichge-
sinnten? Dann wére eine Wan-
dergruppe etwas fir Sie. Die ab-
wechslungsreichen Programme
der Gruppen sind ab sofort er-
haltlich. Ist Velofahren Ihr Hobby?
Auf gut vorbereiteten Touren ent-
decken Sie mit Gleichgesinnten
neue Wege. Bei allen Angeboten
wird auf die Beddirfnisse der Teil-
nehmenden Riicksicht genom-
men. Sowohl gut Trainierte als
auch jene, die es lieber etwas
gemiitlicher haben, finden eine
geeignete Gruppe. * Kennen Sie
den Internetkiosk von Pro Senec-
tute Kanton Aargau? Kommen Sie
nach Aarau und surfen Sie im
Internet; erledigen Sie lhren Zah-
lungsverkehr oder schreiben Sie
Briefe, stellen Sie lhren Reise-
fahrplan zusammen. Der Inter-
netkiosk steht Ihnen jeden Don-
nerstag von 9 bis 11.30 Uhr oder
nach telefonischer Vereinbarung
an der Geschéftsstelle von Pro
Senectute Kanton Aargau, Bach-
strasse 111 in Aarau zur Verfi-
gung. Kosten pro Stunde: CHF 5.—.
Auskiinfte und Programme er-
halten Sie bei Pro Senectute Kan-
ton Aargau, Postfach, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070 oder per
Mail info@ag.pro-senectute.ch

{V Broschiire: Anordnungen
ﬁ fiir den Todesfall. Die be-
wahrte Broschiire, in der Anord-
nungen fiir den eigenen Todesfall
festgehalten werden kénnen, ist
neu aufgelegt. So kénnen Anga-
ben zur Art der Bestattung oder
Wiinsche zur Abdankung aufge-
schrieben werden. Einzelexem-
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plare sind gratis erhéltlich. « Kur-
se und Aktivitaten: Jetzt begin-
nen wieder verschiedene Kurse
wie Computer-, Handy-Kurse,
Gedéchtnistraining, Autofahren,
Jass- und Wellnessferien, Tanzen,
Nordic Walking und Tennis. Zu-
satzlich gibt es regelméssige
Gruppen fiir Turnen, Walking,
Englisch und andere. Anmeldung
und Auskunft bei Pro Senectute
Kanton Appenzell Ausserrhoden,
Gossauerstrasse 2, 9100 Herisau,
Telefon 0713535030.

{ ) pflegende  Angehdrige
dlterer Menschen - ein neues An-
gebot. Immer mehr Menschen
pflegen und unterstiitzen kranke
Familienmitglieder im Alltag, da-
mit diese so lange wie moglich zu
Hause bleiben kénnen. Um diese
anspruchsvolle Aufgabe langer-
fristig wahrnehmen zu kénnen,
miissen pflegende Angehérige fiir
sich Auszeiten einplanen. Hier
setzt der Entlastungsdienst an. Er
verstehtsich als Ergdnzungzu den
Hilfsangeboten der Spitex und
zum Tageszentrum. Die Helferin-
nen bringen pflegerische Grund-
kenntnisse sowie Betreuungs-
erfahrung mit. Die Hilfe kann ein-
mal pro Woche stundenweise
oder fiir einen halben Tag bean-
sprucht werden und kostet CHF
10.— pro Stunde, zuziiglich all-
falliger Wegspesen von pauschal
CHF 5.—. Die Abrechnung erfolgt
direkt mit Pro Senectute. « Am 1.
April heisstes wieder «Kino ab 60»
im Theatersaal des Gymnasiums
Appenzell. Vorgesehen ist der
Film «Séntis — Der Berg». Beein-
druckend sind nicht nur die Bil-
dertiberdie Santisregion und den
Naturforschungspark, sondern
auch die Geschichte iber die Ent-
stehung der Séntisschwebebahn.
* Das Erzéhlcafé stiess auch zu
Beginn dieses Jahres auf grosses
Interesse. Die Teilnehmenden
liessen wertvolle Erfahrungen
und Erinnerungen aus ihrer Ver-
gangenheit aufleben. Das Erzéhl-
cafévom 28. April steht unter dem
Motto: Kleider machen Leute —

L Entlastungsdienst fiir

Mode und Frisuren von anno da-
zumal. « Neben regelméssigen
Angeboten in den Bereichen Be-
wegung und Sport startet am
18. April ein fiinfteiliger Kurs fiir
Nordic Walking. Voraussetzungen
sind der Witterung angepasste
Kleidung und Laufschuhe mit gu-
tem Profil. Die Stocke werden zur
Verfligung gestellt. Bei Bedarf
wird nach dem Kurs ein wochent-
liches Angebot weitergefiihrt.
Vom 20. April bis am 29. Juni bie-
ten wir donnerstags Bewegungs-
und Entspannungsgymnastik.
Dieses Angebot ist speziell auch
fiir (Ehe-)Paare geeignet. Gerne
informieren wir sie ausfiihrlich
iber die verschiedenen Dienst-
leistungen. Anmeldungen an die
Geschiéftsstelle von Pro Senectu-
teKanton Appenzell Innerrhoden,
Marktgasse 10, 9050 Appenzell,
Telefon 071788 1021.

Steuererklarungsdienst
@ von Pro Senectute Basel-
land. 2005 fillten die Pro-Senec-
tute-Steuerberater, meist selbst
pensioniert, liber 800 Steuer-
erkldrungen aus. Sie besuchen
die Kundschaft am Wohnort und
erledigen mit ihr gemeinsam das
Ausfiillen der Steuerformulare.
Als ehemalige Fachkréfte des Fi-
nanz- oder Verwaltungsbereichs
verfiigen sie iiber das nétige Wis-
sen und erweitern dieses in re-
gelmdssigen Fortbildungen. Ein
wichtiges Anliegen vieler Kundin-
nen und Kunden ist die Diskre-
tion: Méchte jemand nicht von
einem Berater aus dem gleichen
oder dem Nachbardorf beraten
werden, wird versucht, diesem
Wunsch zu entsprechen. Der
Steuererkldrungsdienst richtet
sich auf die Bediirfnissen élterer
Menschen aus. Die Beraterinnen
und Berater nehmen sich genug
Zeit — auch fiir das personliche
Gesprach —, und sie geben kom-
petent Auskunft tber weitere
Dienstleistungen im Seniorenbe-
reich. Den Steuererkldrungs-
dienst von Pro Senectute Basel-
land kann in Anspruch nehmen,
wer iiber sechzig Jahre alt ist und

im Kanton Baselland im eigenen
Haus oder in einer Mietwohnung
lebt. Die Kosten sind abhéngig
vom Einkommen. Bis 20000
Franken ist diese Dienstleistung
kostenlos. Von Anfang Februarbis
Ende Aprilkénnen die Pro-Senec-
tute-Baselland-Steuerberater te-
lefonisch gebucht werden, darauf
folgt eine Auftragsbestatigung,
und die Berater setzen sich direkt
mitder Kundschaftin Verbindung.
Weitere Informationen und An-
meldung bei Pro Senectute Ba-
selland, Bahnhofstrasse 4, 4410
Liestal, Telefon 0619279233,
Mail info@bl.pro-senectute.ch,
www.bl.pro-senectute.ch

Besuchsdienst von Pro

‘% Senectute Region Bern —
Freiwillige gesucht. Neues erler-
nen und andere davon profitieren
lassen? Pro Senectute Region
Bern bietet alteren Mitmenschen
den Besuchsdienstan. Wirsuchen
Freiwillige, die bereit sind, altere
Menschen regelméssig zu Hause
zu besuchen, zur Arztin, zum Arzt
zu begleiten, zum Einkaufen oder
Spazieren. Der Grundkurs zur Ein-
flihrungin diese Tatigkeitlegt eine
gute Basis. Die Teilnehmenden
erhalten Einblick in den Besuchs-
dienst und setzen sich mit ihren
eigenen Vorstellungen als freiwil-
lige Mitarbeitende auseinander.
Sie werden sensibilisiert auf ver-
schiedene Altersbilder, lernen
gerontologische Modelle des Al-
terns kennen und erlernenso den
sicheren Umgang mit dlteren Mit-
menschen. Interessierte wenden
sich an Pro Senectute Region
Bern, Frau Erica Stalder, Verant-
wortliche Freiwillige, Muristr. 12,
Postfach, 3000 Bern 31, Telefon
0313590303.

Region Biel/Bienne-Seeland.
Die Erinnerung hat die Kraft eines
Jungbrunnens. Wer in sie ein-
taucht, kommt neu belebt wieder
heraus. Werden Sie wieder jung
durch das Schreiben der Lebens-
erinnerungen. In Biel erfahren Sie
vom 24. April bis 16. Mai an vier
Nachmittagen im Kurs «Von der
Idee zum Buch», wie Sie Erinne-
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rungen auffrischen und Spass am
Schreiben (wieder) entdecken
kénnen.Ineiner Gruppe tauschen
Sie erste Texte aus, lassen ande-
re an lhren Erlebnissen teilneh-
men und bekommen Hinweise
und Ideen fiir die Uberarbeitung
des Geschriebenen. Programme:
Pro Senectute Biel/Bienne-See-
land, Unterer Quai 92, 2501 Biel,
Telefon 03232831 11, Mail biel-
bienne@be.pro-senectute.ch

Region Berner Oberland. Das
neue Wankdorf-Stadion ist eroff-
net. Interessierte haben am 8. Mai
noch einmal die Mdglichkeit, an
einer Fithrung teilzunehmen. Fiir
Kunstinteressierte geht die Reihe
der Fiihrungen im Zentrum Paul
Klee in Bern mit der Ausstellung
«Max Beckmann - Traum des Le-
bens» am 20. April und am 16.
Mai mit der Sammlung Zentrum
Paul Klee weiter. Wer seine Kon-
zentrations- und Merkfahigkeit
trainieren mochte, kann das in
einem Gedéchtnistrainings-Kurs
ab dem 21. April in Frutigen tun.
Mdchten Sie selber Einladungen,
Karten, Visitenkarten am Com-
puter gestalten? Besuchen Sie
unseren Kurs ab 5. Mai «Gestal-
ten mit Word». Wer sich sprach-
lich weiter entwickeln will, kann
folgende Kurse besuchen: Eng-
lisch fiir Anfédnger Level 1, diens-
tags von 10.45 bis 12.15 Uhr,
Schlosskirche Interlaken, Schloss-
Scheune (Einstieg jederzeit mog-
lich). Englische Konversation Le-
vel 2, dienstags von 9 bis 10.30
Uhr, Schlosskirche Interlaken,
Schloss-Scheune (Einstieg jeder-
zeitmaglich). Unsere Feldenkrais-
Gruppe in Interlaken bietet lhnen
die Moglichkeit, sich im Alltag
leichter zu bewegen. Montag von
10.15 bis 11.15 Uhr, im Sport- und
Fit-Center, Interlaken (Einstieg
jederzeit moglich). Auch Handy-
Kurse bieten wir an, Dienstag, 11.
April, 9 bis 11.30 Uhr, Amadeus
Interlaken. Bald wird es wérmer,
und es zieht uns nach draussen.
Turnschuhe anziehen, Nordic-
Walking-Stocke in die Hand neh-
men, los gehts mit einem Ein-
fiihrungskurs, Freitag, 21. April, in
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Thun. Verlangen Sie unsere Pro-
gramme: Pro-Senectute-Regio-
nalstelle Thun, Tel. 033 226 60 60,
Zweigstelle Interlaken, Telefon
03382230 14, Fax 0332266069
oder Mail b+s. oberland@be.pro-
senectute.ch, Internet WWW.pro-
senectute.region.beo.ch

Region Emmental-Oberaargau.
Kultur- und Wandertage in der
Tschechischen Republik, Freitag
bis Montag, 2. bis12. Juni. Detail-
programm bei Frau Therese Mass-
hardt, Telefon 031767 7761 oder
0793274065 oder Pro Senectu-
te Region Emmental-Oberaargau,
Burgdorf, Telefon 0344201650.
* Tanzferien im Sporthotel Betel-
berg, Lenk, Montag bis Samstag,
12.bis 17.Juni.Eswird in der Grup-
pezuMusikausallerWelt getanzt.
Information und Anmeldung (bis
Mitte Mai): Pro Senectute Em-
mental-Oberaargau, Konolfingen,
Telefon 0317912285. » Nordic-
Walking-Kurse: laufend neue Kur-
se. Erkundigen Sie sich unter
Telefon 031791 2285. « PC-Kurse
fiir Senioren und Seniorinnen,
Grundstufe, Miinchenbuchsee,
Freitag, ab 28. April, 6-mal, 13.30
bis 16.30 Uhr. Information/An-
meldung: Pro Senectute Emmen-
tal-Oberaargau, Langenthal, Tele-
fon 0629168095, oder Herr H.
Leemann, Miinchenbuchsee, Te-
lefon 03186962 56. » Handy-Auf-
baukurs in Langnau, 27. April, In-
formation/Anmeldung: Pro Se-
nectute Emmental-Oberaargau,
Langenthal, Tel. 06291680 95.

Sport. Neu: Beckenboden-
5 training in Diidingen und
Freiburg. MitKréftigungsiibungen
starken wir die Beckenboden-,
Bauch- und untere Riickenmus-
kulatur. Die Ubungen helfen, die
ganzkorperlichen  Zusammen-
hénge zu verstehen (auch bei
Riickenproblemen empfohlen)
undwirken vorbeugend gegen In-
kontinenzprobleme. Alle Ubun-
gen kénnen im Alltag angewandt
werden. ¢ Fiir den Friihling: Velo-
fahren in Dlidingen, Niedermuh-
ren und neu in Kerzers. Wander-
gruppen durchs Freiburgerland,
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neu auch im Seebezirk, Greyerz
und den Voralpengebieten. Wal-
king- und Nordic-Walking-Grup-
pen in Diidingen, Freiburg, Plaf-
feien, Kerzers, Bulle, Villars-sur-
Glane und Murten. GymFit-Se-
niorengruppein Villars-sur-Glane.
Vorschau: Velotouren im Juni
durchs Rhonetal (vier Tage) und
im September durchs Rheintal
(sechs Tage). Prospekt auf unse-
rem Sekretariat * Bildung & Ani-
mation: Seniorenspielen Theater.
Nach der Suche interessierter Se-
nioren fiir das Theaterspielen
konnten wir ein Stiick einstudie-
ren. Nun freuen wir uns auf die
Auffiihrungen: «Tante Galathe»
(Lustspiel von K. Forrer, Regie
Anny Bertschy). Auffiihrungen im
Sensebezirk, Auskunft Frau Anny
Bertschy, Telefon 0317411018 ¢
Kultureller Spaziergang in der
Stadt Freiburg am 25. April. Las-
sen Sie sich von einem passio-
nierten Fiihrer die mittelalter-
lichen Kulturgiiter unserer Stadt
zeigen und entdecken Sie wichti-
ge architektonische und interes-
sante Bauten aus der spéteren
Zeit. Verlangen Sie das Kurspro-
gramm auf dem Sekretariat von
Pro Senectute Kanton Freiburg,
Telefon 026347 12 40.

Gl Velofahren und Nordic-

Walken. Bewegung ist
wichtig, und Bewegung macht
Spass. Pro Senectute Kanton Gla-
rus bietet neu einen Nordic-Wal-
king-Kurs fiir Seniorinnen und
Senioren an. Nordic Walking ist
ein besonders gelenkeschonen-
des und effizientes Ganzkdrper-
training. Der Kurs beginnt am 2.
Mai und dauert 8-mal eineinhalb
Stunden (jeweils dienstags, 9.30
bis 11 Uhr). Auch im Mai fiihrt Pro
Senectute Kanton Glarus die ers-
tevonvier schénen Velotouren fiir
Seniorinnen und Senioren durch.
Im Mai sind es zwei Nachmittags-
touren (Mittwoch, 3. Mai/Mon-
tag, 15. Mai), Ganztagestouren
finden am 3. Juli und am 4. Sep-
tember statt. Anmeldung fiir den
Nordic-Walking-Kurs und die
Velotouren bei Pro Senectute

Kanton Glarus, Gerichtshaus-
strasse 10, 8750 Glarus, Telefon
0556456020, Fax 0556456021,
Mail info@gl.pro-senectute.ch

Finanz- und Vermogens-
% planung vor der Pensio-
nierung: In einem zweiteiligen
Seminar mit Workshop zeigen
Finanzexperten der Graubiindner
Kantonalbank auf, wie mit einer
friihzeitigen, individuell abge-
stimmten Planung die finanzielle
Situation nach der Pensionierung
optimiert werden kann. Behan-
delt werden Themen wie Siche-
rung des Einkommens, AHV-Ren-
te, Pensionskassenvermdgen,
Wertschriftenanlagen, Steuer-
planung, Vererbung und Schen-
kung, vorzeitiger Ruhestand. Re-
ferate und Workshop liefern den
Teilnehmenden wichtiges Grund-
lagenwissen fiir die personliche
Einkommens- und Vermdgens-
planung tiber die Pensionierung
hinaus. Die Seminare finden je-
weils samstagvormittags in Thu-
sis im April und in Samedan im
Juni statt. Sie sind besonders
geeignet fiir Paare. Auskunft:
Pro Senectute Kanton Graubiin-
den, Telefon 0812520602, Mail
info@gr.pro-senectute.ch

; Die bewahrten Aquafit-
) nessferien auf Mallorca

in Canyamel vom 18. Juni bis 2.
Juli bieten abwechslungsreiche
Wassergymnastik-, Aquafit- und
Schwimmlektionen im Pool und
im Meer. Auch Spiel und Spassim
Wasser kommen nichtzu kurz. Sie
werden von zwei Aquafitness-
leiterinnen begleitet. Die gemiit-
liche Hotelanlage liegt direkt am
Meer in einer Bucht im Sid-
westen Mallorcas. Die Kosten fiir
Flug, Vollpension und Wasser-
aktivitdten betragen fiir zwei Wo-
chen im Doppelzimmer mit Bal-
kon und Meersicht CHF 1715.—
oder im Einerzimmer mit Balkon
und Landsicht CHF 1845.—. Eine
Woche im Doppelzimmer mit
Meersicht und Balkon kostet
CHF 1145.—, im Einerzimmer mit
Balkon und Landsicht CHF 1210.-.
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Bei Halbpension CHF 70.— weni-
ger pro Woche. Anmeldung und
Infos: Pro Senectute Kanton Lu-
zern, Telefon 041226 11 96.

5 Pro Senectute Kanton
(&) Nidwalden. Es werden fol-

gende Ferien- und Mehrtagesan-
gebote durchgefiihrt: Wandern:
20./21. Juni in Bad Ramsach und
12. bis 19. August in Adelboden;
Velo: 17. bis 21. Juli in Murten und
12./13. September in Bellinzona;
Begleitete Ferien: 9. bis 15. Juli in
Flims und 20. bis 29. September
in Contra. Informationen und Pros-
pekte bei Pro Senectute Kanton
Nidwalden, St. Klara-Rain 1, 6370
Stans, Telefon 04161076 09.

Wandern und Velofahren.

' Die Wandersaison hat be-
gonnen, und die erste Velotour
findet am 26. April statt. Das aus-
fiihrliche Programm mit elf Wan-
derungen und zwolf Velotouren
wird Interessierten gerne zuge-
stellt. Anfang Mai beginnen wie-
der Computerkurse. Fiir Anfanger
und Anfédngerinnen wie fiir Fort-
geschrittene sind Kurse in Alp-
nach und Engelberg vorgesehen.
Fiir alle Aktivitdten und tiber un-
sereweiteren Angebote Sport, Bil-
dung, Sozialberatung, Mahlzei-
tendienst, Reinigungsdienst und
Fusspflegedienst gebenwirgerne
Auskunft oder stellen ausfiihr-
liche Unterlagen zu: Pro Senec-
tute Kanton Obwalden, Briinig-
strasse 118, 6060 Sarnen, Telefon
0416605700, jeweils vormittags.

Kulturreise nach Buda-

®) pest/Ungarn. Unsere Kul-
turreise fiihrt dieses Jahr im Mai
nach Budapest. Professionell ge-
fuihrt, erkunden wir das histori-
sche Burgviertel und das Barock-
Schloss Godollo. Genligend Frei-
zeitbleibtfiir die Flaniermeile Vaci
Urca und das Kiinstlerstddtchen
Szentendre einberaumt. Der Ta-
gesausflug nach Herend zur Be-
sichtigung der weltberiihmten,
weltgrossten Porzellanmanufak-
tur ist sicher ein Highlight dieser
Superreise. Sie wird durch ein
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Reisebiiro organisiert, professio-
nell gefiihrt und begleitet. In-
formationen und Anmeldungen
unter Telefon 05263401 35, Pro
Senectute Kanton Schaffhausen.

Ed Innerschwyz: Wir laden
' ein zur Tierparkwoche in
Arth-Goldau. Vom Montag, 19.Ju-
ni, bis Freitag, 23. Juni, bieten wir
morgens thematisch verschiede-
ne Fiihrungen mit Fachleuten des
Tierparks an. Die Fiihrungen kon-
nen auch einzeln gebucht wer-
den. Information/Anmeldungen
bei Pro-Senectute-Beratungsstel-
le Schwyz, Telefon 0418103227.
Sport: Wie wére es mit einem re-
gelmdssigen Nordic-Walking-Trai-
ning? Diese beliebte Sportart ist
fiir jedermann leicht zu erlernen.
Kurse ab Friihjahr in Freienbach,
Ibach und neu in Einsiedeln. Oder
erkunden Sie lieber auf einer
Wandertour mit Gleichgesinnten
die ndhere und weitere Umge-
bung? Wandergruppen bestehen
inmehreren Gemeinden des Kan-
tons. Detaillierte Programme und
Informationen erhalten Sie bei
Pro Senectute Kanton Schwyz,
Sport, Telefon 04181185 55.
Region Ausserschwyz: Bahn-
betrieb friiher und heute. In einer
Fiihrungwird die WandlungdesEi-
senbahnverkehrsim Bahnhof Pfaf-
fikon SZ gezeigt. Billettautomaten
und Internetfahrplan werden er-
kldrt. In Einsiedeln bieten wireinen
Handykurs, in Lachen im April ei-
nen Workshop Digitale Fotowvelt.
Internet- und Wordkurse sind als
Wochenkurse im Programm. Der
Kulturplausch [ddt am 4. April, 14
Uhr, ins Pfarreiheim Gerbi Lachen,
ein. Markus M. Haefliger referiert
zu «Die neue Unterklasse oder die
Papierlosen in der Schweiz». Pro
Senectute Ausserschwyz, Telefon
0554426555, Internet wwwv.sz.
pro-senectute.ch

Geld und Alter. Pro Senec-
\__/ tute Kanton Solothurn wird
sich im Jahr 2006 dem Thema
Geld und Alter widmen. Am kan-
tonalen Weiterbildungsnachmit-
tag im April werden sich die Mit-

arbeitenden von Pro Senectute
damit befassen. Die Regional-
stelle Solothurn lanciert einen
Schreibwettbewerb «Wir spre-
chen (ber Geld». Die anderen
Regionalstellen planen Informa-
tionsanldsse zum Thema Alters-
vorsorge. Bei Pro Senectute Kan-
ton Solothurn erfahren wir aus
den taglichen Begegnungen, dass
nicht alle dlteren Menschen viel
Geld besitzen. Es stimmt zwar,
dassviele aktive Jungsenioren und
Jungseniorinnen Auslandreisen
machen, sportlich und geistig ak-
tiv sind und von Hotels und Gast-
gewerbe als Zielgruppe anvisiert
werden. Wirsehenjedoch, dass es
auch die andere Seite gibt. Die So-
zialberatungen bei Pro Senectute
nehmen von Jahr zu Jahr zu. In
unseren Beratungen erfahren wir
taglich, dassviele dltere Menschen
unter dem Existenzminimum le-
ben und nurdie AHV erhalten. Die
Sozialberaterinnen und -berater
helfen ihnen, einen Antrag auf
Ergdnzungsleistung zu stellen, ein
Budget zu erstellen, die Steuer-
erkldrung auszufiillen oder admi-
nistrative Arbeiten zu erledigen.
Mit den Ergdnzungsleistungen
kann die Person finanziell ihren
Alltag bewadltigen und sich einmal
etwas Ausserordentliches gon-
nen, was sich positiv auf ihre Ge-
sundheitund Psyche auswirkt. Pro
Senectute Kanton Solothurn be-
treut jahrlich etwa 1100 Personen
— auch Bezugspersonen dlterer
Menschen werden beraten. Ge-
meinsam werden Losungen erar-
beitet. Punktuell bieten wir auch
finanzielle Unterstiitzungan. Beim
Eintritt ins Alters- oder Pflegeheim
werden Wege zur Finanzierung
aufgezeigt. Alle Beratungen sind
vertraulich und kostenlos. Bei
Fragen stehen wir gerne zur Ver-
fligung. Pro Senectute Kanton So-
lothurn, Hans Konig, Geschéfts-
leiter, Telefon 032 622 97 80.

Pro Senectute Kanton
St.Gallen, Regionalstelle
Rheintal: Pro Senectute wird an

der Rhema (Rheintaler Messe)
zum Thema Senioren interessan-

te inhaltliche Beitrdge leisten. Bis
Redaktionsschluss konnten fol-
gende Fachvortrdge und Prasen-
tationenim Rhema-Zeltfestgelegt
werden: Am Samstag, 29. April, ist
von der Historikerin Heidi Witzig
ein unterhaltsamer Vortrag zum
Phanomen der heutigen jungen
Alten zu erwarten. Sie tritt zu-
sammen mit zwei Kiinstlerinnen
auf. Am Donnerstag, 4. Mai, wer-
den Prof. Dr. Helmut Bachmaier
zum Thema Menschenwiirde und
Pfarrer und Gerontologe Klaus
Stahlberger zum Thema éltere
Menschen als Quelle von Wissen
und Erfahrung sprechen. Am
Sonntag, 7. Mai, wird Prof. Dr.
Norbert Herschkowitz zum The-
ma Gehirnleistung in der zweiten
Lebenshélfte informieren. ¢ Von
April bis Dezember findet in Wid-
nau an 26 Halbtagen ein Seminar
statt, das zum freiwilligen Enga-
gement in sozialen Institutionen
befdhigt. Pro Senectute Rheintal
ist an der Kursorganisation betei-
ligt. Mitarbeitende verschiedener
Fachstellen fiihren in die sozialen
Problemfelder einundstellenihre
Institution vor. Die Teilnehmen-
den kdnnen Fahigkeiten erlernen
und vertiefen, die im sozialen En-
gagement wichtig sind, und sel-
berviel profitieren. Mitarbeitende
von Pro Senectute Rheintal er-
halten einen Beitrag an die Kurs-
kosten von CHF 900.-. Bei der
Regionalstelle ist ein Kurspros-
pekt erhéltlich. « Wir suchen in
Au-Heerbrugg Ortsvertretung und
Besuchsdienst. Ziel der Besuche
bei élteren Senioren ist die Pfle-
ge des Kontakts und friihzeitige
Information tiber ortliche Ange-
bote fiir Senioren. Das Engage-
mentist unentgeltlich und erfolgt
mit Unterstiitzung von Pro Senec-
tute Rheintal. Die Besuche kon-
nen selber geplant werden und
sind sehr befriedigend fiir Perso-
nen, die Freude an Besuchen bei
Senioren haben. Kontakt: Chris-
tophZoller, Pro-Senectute-Regio-
nalstelle Rheintal, Bahnhofstr. 15,
9450 Altstatten, Tel. 071757 8909,
Mail christoph.zoller@sg.pro-se-
nectute.ch
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W& Seniorensportleiterinnen
@ und -Sportleiter gesucht.
Gut ausgebildete Sportleiterin-
nenund Sportleiter tragen zu bes-
serer Lebensqualitat dlterer Men-
schen bei. Pro Senectute Kanton
Thurgau bietet in den meisten
Ortschaftensportliche Aktivitdten
fiir Seniorinnen und Senioren an.
Wenn Sie sich angesprochen
fiihlen und mehrzu diesem dank-
baren Einsatz wissen mochten,
melden Sie sich bei der Ge-
schéftsstelle Pro Senectute Kan-
ton Thurgau, Rathausstr. 17, 8570
Weinfelden, Tel. 071626 1080.
»Senioren fahren sicher Auto: Zu-
sammen mit dem TCS werden
Auffrischungskurse «Sicher Auto-
fahren im Alter» angeboten. Im
Theorieteil werden die Teilneh-
menden auf den neusten Stand
der Verkehrsregeln gebracht. Im
zweiten Teil wird an einem zu ver-
einbarenden Termin im eigenen
Auto gelibt. Die Leitung liegt in
den Hénden von speziell ausge-
bildeten Fahrlehrern. Die Kurse
werden in Weinfelden und Steck-
born durchgeftihrt. Auskunft und
Anmeldung: Pro Senectute Kan-
ton Thurgau, Bildung + Kurse, Te-
lefon 0527210525 (vormittags).

Spannende Ferien mit Pro
' Senectute Ticino e Moe-
sano. Angeboten werden Ferien
am Meer und in den Bergen,
Sportwochen, Thermalferien. Die
Ferien werden von erfahrenen
Personen geleitet, mehrere spre-
chen auch Deutsch. Das gedruck-
te Programm ist ab sofort erhalt-
lich. « Mit Walking den Friihling
begriissen, sich mit Walking fir
den Sommer fit machen. Die gut
angelaufenen Kurseim Locarnese
dauern noch bis Ende Mai (dann
ist Pause bis Ende September).
Zurzeit hat es noch freie Platze,
neue Teilnehmende sind will-
kommen. Informationen zu Fe-
rien und Walking bei Pro Senec-
tute Ticino e Moesano, Via Vanoni
8/10, casella postale 4664, 6904
Lugano, Telefon 0919121717,
Fax 0919121799, creativ.center
@pro-senectute.org
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g Friihjahrsreisen nach Os-
*3) terreich: Im Mai haben

Oberwalliser Seniorinnen und
Senioren wieder die Maoglichkeit,
auf Reisen zu gehen. Dieses Jahr
feiern wir «30 Jahre Reisen mit
Pro Senectute». Das Ferienziel
2006 ist Brixen im sonnigen Stid-
tirol. Die reizvolle Landschaft, die
Kunst und Kultur laden zum Stau-
nen und Geniessen ein. Auf dem
Programm stehen Ausfliige in die
ndhere Umgebung und freie Zeit
zum Entspannen und Bummeln.
Den Senioren stehen drei Reise-
daten zur Auswabhl: 8. bis 12., 15.
bis 19., 22. bis 26. Mai. Die Reise
kostet pro Person mit Vollpension
im Doppelzimmer CHF 770.— und
im Einzelzimmer CHF 870.-. -
Wanderwoche in Graubiinden:
Die wanderlustigen Seniorinnen
und Senioren im Oberwallis fah-
rendiesesJahrnach Parpan, einem
kleinen Ferienort mit Charme.
Parpan liegt in der fantastischen
Ferienregion Lenzerheide-Valbel-
la. Die ehemalige Walsersiedlung
hat den urchigen Charme trotz
Fortschritts bewahrt. Sie ist Aus-
gangspunkt fiir gefiihrte Wander-
touren von drei bis fiinf Stunden.
Die Wanderferien beginnen am
Montag, 19. Juni, und dauern bis
Samstag, 24. Juni. Die Kosten pro
Person mit Halbpension betragen
im Doppelzimmer CHF 860.— und
im Einzelzimmer CHF 950.—. Bei
den Friihjahrsreisen wie bei der
Wanderwoche sind eine Vertre-
tung von Pro Senectute und eine
Krankenschwester mit von der
Partie. Auskiinfte, Unterlagen und
Anmeldeformulare bei Pro Se-
nectute Kanton Wallis, Sekretariat
Oberwallis, Visp, Tel.027 946 13 14.

' Nach den Hochkulturen:
E Die Achsenzeit der Welt-
geschichte. Mit Dr. Heinz Greter.
Der Philosoph Karl Jaspers hat
die Zeit zwischen 800 und 300 v.
Chr. als die «Achsenzeit der Welt-
geschichte» bezeichnet, da da-
mals, am Ende der Hochkulturen
am Euphrat und Tigris, am Nil,
Indus und am Huang Ho jene
entscheidenden Menschen auf-
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traten, die das Bewusstsein der
Menschheit bis heute wesentlich
prdgten: Sokrates, Platon, Aristo-
teles, die Propheten des alten Tes-
taments, Buddha Gautama, Lao
Tse, Konfuzius und schliesslich
Jesus. Die neuen geistigen Struk-
turen werden sichtbar in der
volligen Neuorganisation der da-
maligen bekannten Welt: im Hel-
lenismus des Riesenreiches von
Alexander dem Grossen, im ers-
ten chinesischen Grossreich und
im Mauryareich des Kaisers As-
hoka in Indien. Der Kurs mochte
die bewegendsten Menschen
und Fakten dieser Zeit ndher be-
trachten. Mittwoch, von 17 bis 19
Uhr, 3. bis 24. Mai, CHF 160.—. An-
meldung bei Pro Senectute Kan-
ton Zug, Baarerstrasse 131, 6300
Zug, Telefon 0417275055, Fax
0417275060, Mail anmeldung
@zg.pro-senectute.ch, Internet
www.zg.pro-senectute.ch

| Schreiben als Kraftquelle.
Pro Senectute Kanton Zii-

rich bietet verschiedene neue Kur-
sean, Informationensind in Ihrem
regionalen Dienstleistungscenter
erhéltlich. Im Dienstleistungs-
center Stadt Zirich findet von Mai
bis September an fiinf einzelnen
Tagen (ein Tag pro Monat) ein
Schreibseminar statt mit dem
Titel: «Erinnern und Erfinden».
Geleitet wird der Kurs von einer
Erwachsenenbildnerin mit einer
Zusatzausbildung in «integrativer
Poesie- und Bibliotherapie». In er-
mutigender und wertungsfreier
Atmosphare erhalten die Teil-
nehmenden Anregungen, die den
Einstieg ins Schreiben erleichtern.
Erinnerungen dienen als Grund-
lage von Geschichten, kurzen Tex-
ten und Gedichten. Dabei darf er-
funden und zugefiigt werden, bis
der Text in sich stimmt. Vergange-
nes, Erlebtes, Ertraumtes, die
Sehnsucht des Heute, die Wiin-
sche an die Zukunft fliessen zu-
sammen und machen die Kraft
der Schreibenden und des Ge-
schriebenen aus. Im Austausch
mit andern Teilnehmenden wird
getibt, die eigene Geschichte zu

wagen und fremden Geschichten
Aufmerksamkeit zu schenken.
Schreiben entfaltetschopferische,
kreative Kraft. Hinweise aus Li-
teratur und Kunst férdern das
vertiefte Verstehen von Lebens-
geschichten und Lebenstrdumen.
Der Kurs setzt keine besonderen
Vorkenntnisse voraus. Es braucht
etwas Neugierde und den Mut
zum Anfang. Anmeldeunterlagen
und weitere Auskiinfte bei Pro
Senectute Kanton Ziirich, Dienst-
leistungscenter Stadt Ziirich, See-
feldstrasse 94a, 8008 Ziirich, Te-
lefon 058451 5000.

Leiterkurse fiir Outdoor-
n Sportarten. Bewegung
und Sport sind wichtig in der bio-
logischen Altersvorsorge. Deshalb
wurden viele dltere Menschen
begeisterte Seniorensportler, um
die schleichende Abnahme der
korperlichen Leistungsfahigkeit
zumindest zu verlangsamen.
Sport kann aber auch das Selbst-
vertrauen fordern und zu neuen
Begegnungen fiihren. Wem die
Turn- oder Schwimmhalle zu eng
ist, der bewegt sich draussen in
der Natur. Fiir diese Bewegungs-
angebote sucht Pro Senectute
begeisterte Leiterinnen und Lei-
ter, sei dies fiirs Velofahren, Wan-
dern, Walking oder Nordic Wal-
king. Das notige Riistzeug dazu
holen diese sich in einem zwei-
tagigen Grund- und einem vier-
tagigen Fachkurs, wo sie auf ihre
verantwortungsvolle Aufgabe vor-
bereitet werden. Sollten Sie je-
manden kennen, der fiir die Frei-
zeit eine sinnvolle Tatigkeit sucht,
so geben Sie ihr/ihm die richtige
Telefonnummer: 0442838989
(Fachstelle Pro Senectute Sport).
Oder fiihlen Sie sich selber an-
gesprochen? Nachste Kurse: GK
06-105: 25. bis 27. April, Bienen-
berg BL, GK 06-106: 25. bis 27.
April, Landquart GR, GK 06-107:
8./9.und 12. Mai, Ztirich, Fak Wal-
king und Nordic Walking: 4. bis 7.
Mai, Kandersteg BE, FaK Velo-
fahren: 21. bis 24. Mai, Rtdlingen
SH, FaK Wandern: 14. bis 17. Juni,
Schwarzenbiihl BE.
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