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Pro Senectute - Dienstleistungen |

Spannende Kurse fiir Senio-
rinnen und Senioren. Das Kurs-
programm fiir das erste Halbjahr
2007 ist erschienen. Es ist wie-
derum breit geféchert und bie-
tet eine vielfaltige und abwechs-
lungsreiche Palette an Kursen und
Aktivitaten flir Personen ab sech-
zig Jahren. Neben den beliebten
Sprach-, Computer-, Handy- und
Bewegungskursen finden Sie im
Programm auch neue Kurs-
themen wie Sudoku, Patienten-
recht und Patientenverfiigung,
Zeichnen und Skizzieren, Erinne-
rungswerkstatt und kulturelle
Kurse wie «Kloster Wettingen».
Auch Sportkurse wie Einfiihrung
ins Nordic Walking, Gleichge-
wichtstraining und Sturzprophy-
laxe oder Aquafitness sind im An-
gebot zu finden. - Ferien- und
Sportwochen mit Pro Senectute
Kanton Aargau: Das Programm
2007 verspricht eine bunte
Auswahl an Ferienangeboten. Fe-
rienwochen mit Spaziergangen,
Ausfliigen und gemiitlichem Bei-
sammensein in verschiedenen
Regionen der Schweiz werden
von bewahrten Ferienleiterinnen
und -leitern vorbereitet und be-
gleitet. Die Wanderwochen oder
Tanztage sind ein Angebot fiir die
sportlich aktiven Senioren. Fir all
jene Feriengéste, die mehr Be-
treuung bendtigen, wird eine
spezielle Ferienwoche angebo-
ten. Fiir Angehdrige, die gerne
gemeinsam mit ihren dementen
Partnern einige Ferientage ver-
bringen mdchten, hat Pro Senec-
tute Kanton Aargau ebenfalls ein
Angebot. Die aktuellen Program-
me erhalten Sie bei Pro Senec-
tute Kanton Aargau, Postfach,
5001 Aarau, Tel. 0628375070,
oder Mail info@ag.pro-senec-
tute.ch — weitere Informationen
finden Sie auf unserer Home-
page im Internet: www.ag.pro-
senectute.ch
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Fiir die kommenden Winter-
monate mochten wir Sie auf eini-
ge regelmassig stattfindende An-
ldsse aufmerksam machen, zu
welchen Sie herzlich eingeladen
sind. In Appenzell und Oberegg
treffen sich bis zu dreissig Per-
sonen einmal im Monat zum
gemeinsamen Mittagessen und
zum frohlichen Beisammensein.
 Nebst den wdchentlich statt-
findenden Hallenangeboten in
den Bereichen Gymnastik und Be-
wegung treffen sich Lauferinnen
und Laufer regelmassigam Diens-
tagmorgen um 9.30 Uhr im Nor-
dic-Walking-Treff bei der St.-Anna-
Kapelle in Steinegg. Bringen Sie
der Witterung angepasste Klei-
dung und Laufschuhe mit gutem
Profil mit, und schon sind Sie da-
bei. Die Stocke werden bei Bedarf
zur Verfiigung gestellt. « Sie sin-
gen gerne? Unser initiativer Se-
niorenchor trifft sich jeden Don-
nerstagnachmittag zur Gesangs-
probe. « Speziell mochten wir Sie
auf einen Anlass in der Advents-
zeit hinweisen: Geniessen Sie
beim Kerzenziehen die stim-
mungsvolle Atmosphére der Vor-
weihnachtszeit, und gestalten
Sie Ihre individuellen Geschenke.
lhre Enkelkinder sind ebenso
dazu eingeladen, gemeinsam mit
Ilhnen am Donnerstag, 7. Dezem-
ber, von 16 bis 19 Uhr im Mes-
merhaus an der Marktgasse 8a in
Appenzell personliche Kerzen zu
gestalten. Beachten Sie die Infor-
mationen zu unseren Angeboten
auch in der Tagespresse, oder
lassen Sie sich von uns tber
die regelmdssigen Aktivitaten im
Kanton informieren. Haben Sie
Fragen rund ums Thema «Alter-
werden»? Rufen Sie uns an! Allen
Leserinnen und Lesern und spe-
ziell natiirlich allen &lteren Be-
wohnerinnen und Bewohnern in
unserem Kanton wiinschen wir
eine frohe und besinnliche Ad-

vents- und Weihnachtszeit. Pro
Senectute Kanton Appenzell In-
nerrhoden, Marktgasse 10c, 9050
Appenzell, Telefon 071788 1021.

Pro Senectute Region Bern bie-
tet eine Veranstaltungsreihe tiber
das Wohnen nach der Lebens-
mitte an. An vier Abenden wer-
den Sie iber Wohnmoglichkeiten
und -angebote informiert, reflek-
tieren lhre aktuelle Wohnsitua-
tion und besuchen eine Wohn-
gemeinschaft. Weiter besteht fiir
Manner und Frauen, die sich ein
Lebenin einer Hausgemeinschaft
vorstellen kénnen und in der Re-
gion Bern leben, die Moglichkeit,
sich einer Gruppe von Gleich-
gesinnten anzuschliessen. Wenn
Sie sich fiir die Veranstaltungs-
reihe anmelden, mehr liber neue
Wohnformen wissen, sich einer
Hausgemeinschaft anschliessen
mochten, melden Sie sich bei
Rosmarie Okle, Pro Senectute Re-
gion Bern, Telefon 031 3590303,
Mail rosmarie.okle@be.pro-se-
nectute.ch, oderElisabeth Schnel-
ler, Schneller-immobilien AG, Tel.
0313184880, Mail elisabeth@
schneller-immobilien.ch

Region Berner Oberland. Mit
unseren Serviceleistungen er-
leichtern wir Ihnen das Leben
zu Hause. Administrationsdienst:
individuelle, kompetente Unter-
stiitzung bei den monatlichen
Zahlungen, Briefen an Amtsstel-
len oder beim Ausfiillen von For-
mularen. Entlastend, personlich,
diskret. Steuererklarungsdienst:
Fachleute fiillen Ihre Steuer-
erklarung fiir das Jahr 2006 aus.
Vermogensverwaltung: «Senio-
ren beraten Seniorenv. Alles rund
ums Thema Sparen, Anlegen und
Vorsorgen. Eine Dienstleistung in
Zusammenarbeit mit pensionier-
ten Bankfachleuten der BEKB. °
Besuchsdienst: personliche Kon-
takte und regelméssige Besuche

mit gemeinsamen Gesprachen,
Spaziergangen, Ausfliigen, Spie-
len oder Handarbeiten. Mahl-
zeitendienst: Fiinf verschiedene
Fertigmahlzeiten werden einmal
pro Woche nach Hause geliefert.
Vier Kostformen und eine Alter-
native fiir den kleinen Hunger
stehen zur Auswahl. Umzugs- und
Reinigungsdienst: umziehen, réu-
men, reinigen. Zusammen mit
einer Partnerfirma {ibernehmen
wir lhren Umzug, die Rdumung
und die Reinigung samt Abgabe-
garantie. Wasch-/Bligelservice:
Gemeinsam mit einer Partner-
firma nehmen wir lhnen diese
Arbeit gerne ab (nur Thun und
Umgebung). Sind Sieinteressiert?
Dann freuen wir uns auflhren An-
ruf: Pro Senectute Berner Ober-
land, Regionalstelle Thun, Telefon
0332266060, oder Zweigstelle
Interlaken, Telefon 03382230 14.
Region Emmental-Oberaargau.
Wandern: Am Dienstag, 5. De-
zember, organisieren wir fiir Sie
eine «Chlousewanderig». Es ist
eine leichte Wanderung (Wan-
derzeit 1 bis 172 Stunden). Treff-
punkt 13 Uhrin Grosshochstetten.
Am Donnerstag, 21. Dezember,
fihrt uns die vorweihnachtliche
Wanderung von Vevey nach
Montreux (Besuch des Weih-
nachtsmarktes). Reine Wander-
zeit 2 bis 31~ Stunden. Erkundi-
gen Sie sich nach den genauen
Daten: Pro Senectute, Sport, Te-
lefon 03179122 85. Kommen Sie
mit in eine herrliche Winterwan-
derwoche am Reschenpass (Nau-
ders) vom 13. bis 20.Januar 2007.
Auskunft/Anmeldung: Frau The-
rese Masshardt, Bernstrasse 12,
3312 Fraubrunnen, Telefon und
Fax 0317677761 oder Handy
0793274065, Mail th.mass-
hardt@bluewin.ch « Méchten Sie
den Dezember mit Musik aus-
klingen lassen? Dann sind Sie
richtig bei unseren beliebten
Tanznachmittagen. 4. Dezember:
Grosshochstetten; 12. Dezember:
Burgdorf; 20. Dezember: Her-
zogenbuchsee.  Offenes Singen,
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Neumattkirche Burgdorf: 20. De-
zember. Genauere Angaben er-
halten Sie bei Pro Senectute,
Bildung, Telefon 0629168095. *
Bildungs- und Sportprogramm
1. Semester 2007: Sind Sie inte-
ressiert an Computer, Sprachen,
Gesundheit, Gestalten/Hand-
arbeit, Kochen, Kunst, Literatur,
Malerei, Musik, Vortragen? Oder
mochten Sie sich korperlich be-
tatigen mit Turnen, Aquafitness,
Schwimmen, Volkstanzen, Nordic
Walking, Langlauf? Wir haben
viele interessante Angebote fiir
Sie zusammengestellt, die Sie
in unserem neuen Programmbheft
finden. Zu beziehen ab Mitte
Dezember bei Pro Senectute,
Bildung, Telefon 062916 8095.

Neues Kursprogramm von Pro
Senectute Kanton Freiburg fiir
Januar bis Juni 2007: Wir bieten
{iber 150 Kurse in den Bereichen
Sport, Bildung und Freizeitgestal-
tung fiir Seniorinnen und Senio-
ren in allen Regionen des Kan-
tons. Verlangen Sie das neue
Kursprogramm auf unserem Se-
kretariat. « Grosse Nachfrage be-
stehtim Outdoorsport. Wir bieten
lhnen Walking- und Nordic-Wal-
king-Kurse, Langlauf, Schnee-
schuhwandern im Schwarzsee-
und Freiburgergebiet, Winter-
ferien in Ulrichen VS vom 15. bis
20.Januar 2007. Neuim Angebot:
Feldenkrais-Methode in Diidin-
gen. Verlangen Sie das Programm
bei Pro Senectute Kanton Frei-
burg, Telefon 026347 12 40.

Geschenkidee - Gutscheine fiir
Dienstleistungenvon Pro Senec-
tute: Das Angebot von Pro Senec-
tute Kanton Glarus ist vielfaltig,
und vielfaltig sind daher auch die
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Maglichkeiten, jemandem mit
einem Gutschein eine sinnvolle
Freude zu bereiten. Man kann
einen Handykurs (dreimal zwei
Stunden) schenken. Pro Senec-
tute Kanton Glarus bietet auch
Computer- und Englischkurse an.
Maglich sind auch Gutscheine fiir
Sportangebote (Volkstanz, Nor-
dic-Walking-Einfiihrungskurs).

Jedes Jahr flattert die Steuer-
erkldrung ins Haus: Ein Gutschein
fir den Steuererklarungsdienst
von Pro Senectute entlastet von
derin der Regel eher ungeliebten
Aufgabe. Auch Reinigungsdienst-
stunden kann man schenken oder
Einsatze von «Senioren fiir Se-
nioren» von Pro Senectute, die
Botengédnge libernehmen, den
Rasen mdhen und vieles mehr.
Beziehen kann man die Gut-
scheine bei Pro Senectute Kanton
Glarus, Gerichtshausstrasse 10,
8750 Glarus, Tel. 0556456020,
Mail info@gl.pro-senectute.ch

Schneesportkurse. Pro Senec-
tute Kanton Graubiinden organi-
siert im kommenden Winter at-
traktive Schneesportkurse. Unter
Leitung einer erfahrenen Lang-
lauf- und Seniorensportleiterin
trifft sich ab 4. Januar 2007 eine
aufgestellte Skiwandergruppe in
der Region Lenzerheide. Ge-
meinsam wird die Technikaufden
schmalen Latten geiibt, und es
werden leichte Skiwanderungen
unternommen. In den wunder-
schonen Skigebieten Klosters-
Madrisa und Gotschna-Parsenn
kommen die Alpinskifahrer und
-skifahrerinnen zum Zuge. Im
Januar finden drei jeweils vier-
tagige Kursblocke statt. In der
gefiihrten Gruppe lassen sich Ski-
abfahrten leichterund ohne Angst
bewaltigen. Am 11. Januar findet
in Champfér im Engadin ein
Schnuppernachmittag fiir alle
statt, die das Schneeschuhlaufen

ausprobieren mdchten. In allen
unseren Schneesportkursen sind
auch Seniorinnen und Senioren,
die im Biindnerland in den Ferien
weilen, herzlich willkommen.
Wir erteilen gerne Auskunft: Pro
Senectute Kanton Graubiinden,
Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 0812520602 und Mail
info@gr.pro-senectute.ch

Ausbildung zurWanderleiterin/
zum Wanderleiter. Haben Sie
Interesse, die Ausbildung zum
Seniorensportleiter, zur Senioren-
sportleiterin im Bereich Wandern
zu absolvieren? Méchten Sie als
freie Mitarbeiterin, als freier Mit-
arbeiter von Pro Senectute Kan-
ton Luzern Wanderungen fiir
dltere Menschen planen und
durchfithren? Begeisterung fiir
das Wandern und Erfahrung, ge-
paart mit Leitungs- oder Fiih-
rungserfahrung, sowie Freude im
Umgang mit dlteren Menschen
sind Voraussetzungen. Diese
sinnvolle, interessante und mit
Verantwortung verbundene T&-
tigkeit wird auch Sie erfiillen. Die
Ausbildung dauert sieben Tage,
ein Drittel der Kurskosten geht
zulasten der Teilnehmenden. Wir
freuen uns auflhren Anruf. Fiir An-
fragen und Kursunterlagen wen-
den Sie sich bitte an Pro Senec-
tute Kanton Luzern, Bildung +
Sport, Telefon 041226 11 99.

Unterstiitzung und Hilfe im All-
tag. Die sozialen Dienstleistun-
gen in unserem Kanton im Be-
reich «PS-Service» kénnen niitz-
liche Hilfen sein fiir den Alltag zu
Hause. Wir organisieren fiir Sie
den Mabhlzeitendienst, der frisch
zubereitete Hauptmahlzeiten di-
rekt in die Wohnung bringt. Der

ambulante  Fusspflegedienst
kommtebenfalls direktin die gute
Stube und ist eine geschatzte
Dienstleistung fiir die Fiisse,
wenn Sie Miihe haben, die Woh-
nung zu verlassen. Wer im Alltag
auf den Rollstuhl angewiesen ist,
schatzt es, wenn das Rollstuhltaxi
vor der Haustiire wartet und Fahr-
dienste tibernimmt. Einmal die
eigenen vier Wande verlassen
und Abwechslung im Alltag fin-
den, das ist der Sinn der beglei-
teten Ferien, die zweimal jéhrlich
organisiertwerden. Prospekte mit
den Angaben zu allen Dienst-
leistungen kénnen bei der Ge-
schéftsstelle von Pro Senectute
Kanton Nidwalden unter Telefon
0416107609 bestellt werden.

+

Innerschwyz. Das Programmbheft
mit den Bildungs-, Kultur- und
Sportangeboten fiir den Friihling
2007 erscheintim Dezember und
wird noch vor den Festtagen an
alle ehemaligen Kursteilnehmen-
den und die Pro-Senectute-Mit-
gliederverschickt. Wirhabenviele
spannende Aktivitdten fiir Sie vor-
bereitet. Sport: Verlangen Sie das
Programm  Schneeschuhwan-
dern 2007. Senioren, die diesen
Sport in der verschneiten Winter-
landschaft geniessen mochten,
werden von einer ausgebildeten
Schneeschuhleiterin taktvoll und
sicher gefiihrt. Vorgangig konnen
Sie an einem Gratisschnuppertag
teilnehmen. Wenn Sie keine eige-
nen Schneeschuhe besitzen, kein
Problem: Die Kursleiterin bietet
Schneeschuhe und Stocke fiir
Ihre ersten Gehversuche an. Mel-
den Sie sich bei der Kursleiterin,
Telefon 0796896331, oder Pro
Senectute Kanton Schwyz, Fach-
stelle Sport, Tel. 0418118555,

Ausserschwyz. Die neue Kurs-
broschiire ist erschienen, und die
Anmeldungen laufen bereits. Im
Programm sind wiederum ver-
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schiedene Sprachkurse, die Ende
Januar beginnen; vier Englisch-
varianten, vier Italienischstufen
sowie Spanisch. Ebenfalls im Ja-
nuar startet das breite Computer-
Kursprogramm unter anderem
mit den trendigen Kursen Digi-
tale Fotowelt, Fotobearbeitung,
Fotoalbum mit PowerPoint er-
stellen. Im Kulturplausch findet
am 12. Dezember die Advents-
veranstaltung im Kloster Au, Ein-
siedeln, statt. Verlangen Sie bitte
das Programm mit den detaillier-
ten Angaben bei Pro Senectute
Ausserschwyz, Postfach 446,
8853 Lachen, Tel. 0554426555,
Mail lachen@sz.pro-senectute.ch,
oderbesuchen Sie die Homepage
www.sz.pro-senectute.ch

Pro Senectute Gossau und
St.Gallen Land und ihre Dienst-
leistungen fiir die Gemeinden
Wittenbach, Haggenschwil, Muo-
len, Gossau, Andwil, Waldkirch
und Gaiserwald. Aktuell: Unsere
Mitarbeitenden (ibernehmen fiir
Sie oder unterstiitzen Sie bei
herbstlichen Gartenunterhalts-
und Aufrdumarbeiten. « Adminis-
trativer und Steuererklarungs-
dienst: Wenn lhnen «das Biiro
iber den Kopf wachst», helfen
lhnen speziell eingefiihrte Mit-
arbeitende von Pro Senectute bei
den monatlichen Zahlungen, der
Kontrolle der Ein- und Ausgange,

INSERAT

Leistungsfihigkeit,
fordert Geddchtnis,
Lernvermogen

und Konzentration.

Informa
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der Buchfiihrung, der Korrespon-
denz, dem Umgang mit den Am-
tern, der Krankenkasse oder der
Sozialversicherungsanstalt und
fiihren eine geordnete Ablage. *
Spitex-Haushilfe: Unsere Spitex-
Leiterin klart die individuellen
Bediirfnisse der Kunden ab und
sucht eine geeignete Haushelfe-
rin. Zum Spitex-Angebot gehdren
auch der Mahlzeiten-, der Coif-
feur-, der Fusspflege- und der
Fahrdienst fiir Seniorinnen und
Senioren sowie der Nahservice
(Gossau/Andwil). « Sozialbera-
tung: Unsere Mitarbeiter stehen
unter Schweigepflicht und be-
raten Sie kostenlos und indivi-
duell bei Fragen zu den Themen
Finanzen, Gesundheit, Wohnen
(Heimeintritt), Recht und Le-
bensgestaltung. « Zurzeit aktuelle
oderin Planung befindliche Grup-
pen und Kurse: Italienisch-, Fran-
zosisch- und Englischkurse auf
verschiedenen Stufen, Volkstanz-
gruppe, Handy- und PC-Kurse,
Gedéchtnistraining, Yoga, Floten-
spiel, Aquarellmalen, Singen,
Beckenbodentraining, Senioren-
turnen, Gym 60, Wandern und
Nordic Walking.  Am 16. Novem-
ber informierten die SBB mit Er-
folgiiber die Handhabungvon Bil-
lettautomaten mit Touchscreen.
Weitere Durchfiihrungsdaten fiir
diese praktische Anleitung geben
wir lhnen auf Anfrage gerne
bekannt. Sind Sie interessiert?
Rufen Sie uns einfach an. Wir
senden lhnen gerne unsere Pro-
spekte, informieren Sie tiber wei-

tere Angebote und nehmen lhre
Anmeldung entgegen. Telefon
0713858583, Fax 07138585 84,
Mail gossau@sg.pro-senectute.ch,
Internet  www.sg.pro-senectu-
te.ch/gossau

Unser Halbjahresprogramm
«Horizonte» ist erschienen.
«Horizonte» steht fiir Ubersicht,
Weitblick, Aus- und Weitsicht,
Hoéhe (in Metern und an Jahren),
Raum, Platz, Ruhe, Gesamtschau,
Vogelperspektive,  Erfahrung,
Grossziigigkeit, Ausgeglichenheit,
Weisheit. Sie finden hier das An-
gebot von Pro Senectute Kanton
Zug mit allen Dienstleistungen,
Veranstaltungen, Kursen und
Sportgruppen. Das neue «Hori-
zonte» konnen Sie kostenlos
bestellen bei Pro Senectute
Kanton Zug, Baarerstrasse 131,
6300 Zug, Telefon 0417275055,
Fax 0417275060, Mail anmel-
dung@zg.pro-senectute.ch

Sport und Spass im Schnee mit
Pro Senectute Kanton Ziirich.
Die Wintersaison fiir Seniorinnen
und Senioren ist eroffnet: Bereits
inwenigen Wochen beginnen die
ersten Wintersportferienwochen
von Pro Senectute Kanton Ziirich.
Skifahren, Langlauf und Schnee-
schuhwandern sowie Winter-
wandern sind beliebte und ge-
sundheitsférdernde Sportarten
fiirjung gebliebene Menschen ab
60. Im Kreise von aktiven Senio-
rinnen und Senioren kdnnen Sie
Ihre Kondition stirken, Kontakte
kntipfen, die winterliche Natur
geniessen. Sport in der frischen
Winterluft, mit Gleichgesinnten
etwas fiir die Gesundheit tun,
neue Bekanntschaften kntipfen —
Pro Senectute Kanton Ziirich bie-

tet Menschen ab sechzig seit
zehn Jahren die beliebten Tages-
ausfliige und Ferienwochen an.
Speziell ausgebildete Sportleite-
rinnen und -leiter begleiten die
Gruppen, vermitteln die notwen-
dige Technik und gewahrleisten
die Sicherheit. Winterwandernim
Engadin: 20. bis 27. Januar, Ski
Alpin in Hochgurgl (A): 7. bis 12.
Januar, Ski Alpin in der Lenzer-
heide: 21. bis 27. Januar, Ski Alpin
in Wengen: 21. bis 28. Januar, Ski
Alpin in Flims: 4. bis 10. Marz,
Langlauf in Celerina: 13. bis 20.
Januar, Langlauf in Seefeld (Tirol,
A): 21. bis 28. Januar, Langlauf in
Miinster/Goms: 4. bis 10. Marz,
Schneeschuhwandern, Tages-
ausfliige von Dezember 2006 bis
Marz 2007, Schneeschuhwan-
dern in Alt St. Johann: 28. Januar
bis 2. Februar. Weitere Angaben
und detaillierte Unterlagen sind
im Internet unter www.zh.pro-
senectute.ch abrufbar oder er-
héltlich bei: Pro Senectute Kan-
ton Zirich, Kompetenzzentrum
Bewegung & Sport, Forchstr. 145,
Postfach, 8032 Ziirich, Telefon
0584515100, Fax 05845151 01.
« Vorbereitung auf die Pensio-
nierung: Die Pensionierung ver-
andert das Leben von einem Tag
auf den anderen grundlegend.
Gewohnte Strukturen fallen weg,
neue Moglichkeiten stehen offen,
Beziehungenverdndern sich. Nun
gilt es, diesen spannenden Le-
bensabschnitt gut vorzubereiten
und rechtzeitig eine Standort-
bestimmung vorzunehmen. Pro
Senectute vermittelt [hnen in
einem 2'>-tdgigen Seminar In-
formationen Gber alle wichtigen
Aspekte, die eine Pensionierung
mit sich bringt. Weitere Angaben
sowie die Daten dieser Seminare
im Jahr 2007 sind im Internet
abrufbar unter www.pensionie-
rungskurse.ch — oder bestellen
Sie den Prospekt bei: Pro Senec-
tute Kanton Zirich, Kompetenz-
zentrum Altersvorbereitung,
Forchstrasse 145, Postfach, 8032
Ziirich, Telefon 058451 51 00.
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