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Ferienwoche fiir pflegen-
= de Angehérige gemein-
sam mit ihren dementen Partne-
rinnen/Partnern vom 28. Mai bis
6. Juni im Hotel Artos in Inter-
laken. Mit dem an Demenz er-
krankten Partner erholsame Tage
verbringen und gleichzeitig ent-
lastet werden, das wiinschen sich
viele pflegende oder betreuende
Angehdorige. In dervon Pro Senec-
tute Kanton Aargau organisierten,
von der Hatt-Bucher-Stiftung so-
wie von Pro Senectute Kanton
Aargau finanziell unterstiitzten
Ferienwoche wird dieser Wunsch
erfiillt. Die Erkrankten werden
von geschulten Begleiterinnen
betreut. Fiir die Angehorigen ste-
hen Fachimpulse, Gespréache und
Beratung mit der leitenden di-
plomierten Pflegeexpertin Doro-
thée Kipfer sowie externen Ex-
perten auf dem Tagesprogramm.
Das Dreisternehotel Artos in In-
terlaken ist rollstuhlgdngig und
verfiigt tiber grossziigige Zimmer
mitDusche, WC, teilweise Balkon,
Radio, TV und Telefon. Schéne
Aufenthaltsraume, eine Wellness-
oase, die Cafeteria und der Gar-
ten laden zum Verweilen ein. Die
Reise nach Interlaken erfolgt in-
dividuell. Weitere Auskiinfte bei
Pro Senectute Kanton Aargau,
Beratungsstelle, 4800 Zofingen,
Telefon 062 752 21 61 oder Mail
info@ag.pro-senectute.ch « Fe-
rien mit Pro Senectute. Gruppen-
ferien — begleitet und betreut von
bewdhrten Ferienleitungen, fiir
die der personliche Kontakt un-
tereinander einen hohen Stellen-
wert hat — bietet Pro Senectute
Kanton Aargau schon seit vielen
Jahren an. In den schonsten
Ferienorten der Schweiz und in
guten Hotels werden Ferien- und
Sportwochen durchgefiihrt. Alle
wesentlichen Leistungen sind im
Pauschalpreis inbegriffen. Das
Ferienprogramm 2006 kann be-
stellt werden bei Pro Senectute
Kanton Aargau, Postfach, 5001
Aarau, Telefon 0628375070. °
Alle aktuellen Angebote finden
Sie auf unserer Internetseite
www.ag.pro-senectute.ch
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@J Broschiire fiir Erwachse-
{ / nenbildung. Mitte Januar
ist die in Appenzell Innerrhoden
bekannte Broschiire fiir Erwach-
senenbildung mitdem Programm
fir die erste Jahreshdlfte 2006
erschienen. Darin sind auch die
Pro-Senectute-Angebote aufge-
flihrt. Fiir die altere Bevolkerung
sind verschiedene Kurse und An-
lasse ausgeschrieben. Am 4. Mdrz
startet beispielsweise eine Neu-
auflage des erfolgreichen SIMA-
Kurses mit dem Ziel, die Selbst-
standigkeit und das Wohlbefin-
den bis ins hohe Alter gezielt zu
fordern. Und am 1. April heisst es
wieder Kino ab 60. « Seit Anfang
2006 arbeitet das Tageszentrum
in Gontenbad nach einem neuen
Leitbild. Interessierte erhalten das
Leitbild mit zusatzlichen Informa-
tionen zum Tageszentrum auf der
Geschiéftsstelle von Pro Senectu-
te Kanton Appenzell Innerrhoden
oder direkt im Zentrum. ¢ Gerne
Sie an unsere
Mittagstischangebote. Auch im
neuen Jahr treffen sich in Appen-
zell und Oberegg regelmdssig bis
zu 30 Personen zum Essen und
zum Gedankenaustausch. Dazu
sind alle herzlich eingeladen.
Beachten Sie bitte die Informa-
tionen zu unseren Angeboten
auch in der Tagespresse, oder
lassen Sie sich von uns {iber die
regelmassigen Aktivitdten im Kan-
ton informieren. Haben Sie Fra-
gen rund ums Thema «Alterwer-
den», dann rufen Sie uns an. lhre
Anfragen nimmt die Geschafts-
stelle Pro Senectute Kanton
Appenzell Innerrhoden, Markt-
gasse 10, 9050 Appenzell, gerne
entgegen. Telefon 07178810 21.

Steuererklarungsdienst
@ von Pro Senectute Region
Bern. Die Steuererkldrungen flat-
tern wieder ins Haus. Wer sich
vom Ausfiillen entlasten oder sei-
ne Steuererkldrung tberpriifen
lassen mochte, kann von der
Dienstleistung von Pro Senectute
Region Bern profitieren. Unsere
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
filllen die Steuererkldrung auch

erinnern wir

bei den Kundinnen und Kunden
zuHause aus (mitEinberechnung
der Wegzeit). Es werden aller-
dings lediglich einfache Steuer-
erklarungen ausgefiillt. Personen
mit nicht selbst bewohnten Lie-
genschaften und umfangreichem
Wertschriftenportefeuille miissen
sich anderweitig (beispielsweise
bei einem Treuhandbiiro) organi-
sieren. Die Kosten betragen fiir
die erste Stunde CHF 70.—, jede
weitere halbe Stunde kostet
CHF 20.-. Fiir EL-Beziligerinnen
und -Beziiger gelten CHF 40.—
pauschal. Auskunft, Anmeldung
und Prospekte bei Pro Senectute
Region Bern, Muristrasse 12,
Postfach, 3000 Bern 31, Telefon
03135903 03, Mail region.bern@
be.pro-senectute.ch, www.pro-
senectute-regionbern.ch

Region Biel/Bienne-Seeland.
Haben Sie sich vorgenommen,
etwas mehr Bewegung in Ihren
Alltag zu bringen? Dann sind
unsere Schnupperkurse genau
das Richtige fiir Sie. Nordic Wal-
king ist die gelenkschonende
Sportart fiir jede Jahreszeit. In
unseren Schnupperkursen er-
lernen Sie dierichtige Technik und
erleben die positiven Auswir-
kungen auf lhr Wohlbefinden.
In Bargen, Lyss und Rapperswil
beginnen im Marz neue Kurse.
Nordic-Walking-Stocke werden
zur Verfligung gestellt (Anmelde-
termine: 27.2. Bargen, 28.2. Lyss,
12.3. Rapperswil). Schneeschuh-
laufen mit einem versierten
Schneeschuhprofi? Die Technik
erlernen Sie in unserem Schnup-
perkurs. Geniessen Sie die Wan-
derung durch eine verschneite,
unberiihrte Gegend. Schnee-
schuhe kdnnen gemietet werden.
Der Kurs findet am 11. Mérz im
Raum Magglingen/Prés d'Orvin
statt (Anmeldetermin: 3.3.). Wir
wandern auch im Winter und
an Sonntagen. Die Winterwande-
rungen am 8. und am 10. Mérz
und die Sonntagswanderung am
5. Madrz bieten lhnen Wander-
erlebnisse der besonderen Art.
Fiir weitere Informationen und
Anmeldungen wenden Sie sich

an die Beratungsstelle in Biel,
Telefon 03232831 11, Mail biel-
bienne@be.pro-senectute.ch,
oder die Beratungsstelle in Lyss,
Telefon 0323847146 oder Mail
seeland@be.pro-senectute.ch
Region Berner Oberland. Die
Tage werden langer. Da kommen
die neuen Programme unserer
Wandergruppen Thun, Frutig-
und Saanenland sowie Brienz/
Meiringen gerade recht. Wandern
mit Gleichgesinnten, begleitet
von erfahrenen Wanderleitern, ist
Balsam fiir Kérper und Seele. Das
Gleiche ldsst sich vom Tanzen
sagen. Das Berner Oberland ladt
Sie ein zu einer monatlichen
«Tanz-Tournee» mit ltpfiger Live-
Musik: Oberhofen jeden ersten
Mittwoch, Uetendorf jeden zwei-
ten Montag, Interlaken jeden
dritten Donnerstag und Spiez je-
den letzten Mittwoch im Monat.
Die Frauen haben diese Tanz-
vergniigen ldngst entdeckt. Die
Méanner laden wir besonders
herzlich dazu ein. « Mit Fiihrungen
im neu erdffneten Zentrum Paul
Klee in Bern bieten wir Kunst-
interessierten veritable Lecker-
bissen. Die Fiihrungvom 22. Mdrz
wird die Stimmungslagen im
Gesamtwerk von Paul Klee sicht-
bar und auch erlebbar machen. »
Unsere Feldenkrais-Gruppe in
Interlaken bietet Ihnen die Mdg-
lichkeit, sich im Alltag leichter zu
bewegen. Der Einstieg ist jeder-
zeit moglich. Wer sich sprachlich
weiterentwickeln will, kann im
Englisch-Kurs fiir Anféngerinnen
und Anfénger, ebenfalls in Inter-
laken, erste Gehversuche ma-
chen. Verlangen Sie bitte unsere
Kurs- und Detailprogramme bei
der Pro-Senectute-Regionalstelle
Thun, Telefon 033226 6060, oder
bei der Zweigstelle Interlaken,
Telefon 03382230 14.

Region Emmental-Oberaargau.
Turnen: Regelmdssiges, ange-
passtes Training im Bereich Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und der
koordinativen Féhigkeiten tragen
zur Erhaltung und Férderung lhrer
Gesundheit bei. Unsere ausge-
bildeten Seniorensportleitenden
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freuen sich auf Sie und laden Sie
gerne zu einer Gratisschnupper-
lektion ein. Auskunft erhalten
Sie bei der Pro-Senectute-Bera-
tungsstelle in Konolfingen, Abtei-
lung Sport, Telefon 031 791 22 85.
* Planen Sie einen Umzug? Unse-
re kompetenten, freundlichen
Mitarbeiterinnen helfen Ihnen
gerne, vor allem auch bei einem
Umzug ins Altersheim. Unsere
Vermittlerin, Frau Andrea Gfeller-
Schwarz, Telefon 07870817 95,
gibt Ihnen gerne Auskunft.

Pro Senectute Kanton
G Freiburg verfiigt ab Ja-
nuar neu iber einen Steuer-
erkldrungsdienst im ganzen Kan-
ton. Wiinschen Sie sich eine
kompetente und preisgiinstige
Hilfe beim Ausftillen Ihrer Steuer-
erkldrung? Fiir entsprechende
Informationen wenden Sie sich
bitte an Frau C. Dietrich, Telefon
026347 1247. = Der Friihling
steht vor der Tiir. Profitieren Sie
von den folgenden Sportkursen:
Velofahren in Diidingen, Nieder-
muhren und neu auch in Kerzers.
Wandergruppen durch das Frei-
burgerland, neu auch im See-
bezirk, im Greyerz und in den
Voralpengebieten. Walking- und
Nordic-Walking-Gruppen in Dii-
dingen, Freiburg, Plaffeien, Ker-
zers, Bulle, Villars-sur-Glane und
Murten. Zur Vorsorge haben wir
die folgenden Angebote neu im
Programm: Beckenbodentraining
in Diidingen und Freiburg sowie
eine GymFit-Seniorengruppe in
Villars-sur-Gléane. Eine kleine Vor-
schau: Velotouren offerieren wir
im Juni und September — im Juni
durchs Rhonetal (vier Tage) und
im September durchs Rheintal
(sechs Tage). Lesen Sie dazu den
Beitrag auf den Seiten 54 und 55.
Prospekte erhalten Sie auf dem
Sekretariat, Tel. 026347 1240. -
Bildung und Animation: Informa-
tikkurse in Matran fiir E-Mail so-
wie die Programme Excel und
Word. Maximal vier Personen pro
Atelier wahrend zwei Nachmitta-
gen. Thermalbad in Schonbiihl:
Abfahrt von Freiburg, Diidingen
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und Umgebung. * Wir suchen frei-
willige Helfer, welche &ltere Men-
schen bei Spaziergéngen in ver-
schiedenen Regionen des Kan-
tons begleiten kénnten. Rufen Sie
uns an,wenn Sie interessiert sind.
Und verlangen Sie das neue Kurs-
programm auf unserem Sekreta-
riat, Telefon 026 347 12 40.

EH «O Madre»: ein Theater
%ﬁ mit Live-Musik tber den
Charme und den Fluch des Ver-
gessens. Kathrin ist Besitzerin
eines Blumenladens und Mutter
zweier pubertierender Kinder.
Seit zwei Jahren pflegt sie ihre
demente Mutter samt deren Ka-
ter Diego. Das Zusammenleben
mit der alten Frau fordert die
Familie aufs Ausserste. Es heisst
langsam Abschied nehmen von
einem Menschen, der sich immer
mehrinseine eigene Welt zuriick-
zieht. «O Madren ist ein sinnliches
Theater- und Musikerlebnis. Eine
tragikomische Geschichte tiber
Frauen, die Zeit hinter und noch
vor sich haben. Eine Geschichte
tibers Festhalten und Loslassen
und tiber die Kunst, immer wie-
der zu lachen - allem Ernst des
Lebens zum Trotz.

Die Premiere von «O Madre» ging
im Marz 2005 in Willisau unter
der Regie von Ueli Blum diber
die Biihne. Die Projektverant-
wortlichen sehen die Inszenie-
rung als Stiick fiir alle, die sich mit
dem Abschiednehmen von den
Eltern oder von Lebenspartnern
beschéftigen. Pro Senectute Kan-
ton Graublinden présentiert das
ebenso beriihrende wie amii-
sante Sttick tiber das Tabuthema
Demenz in Thusis. <O Madre»
kann eine Gesprachsgrundlage
flir Angehorige dementer Men-
schensein undsoll gleichzeitig die
Offentlichkeit fiir eine tabuisierte
Krankheit sensibilisieren. Nach
der Vorstellung werden Besuche-
rinnenund Besucher Gelegenheit
finden, sich mit der Schauspiele-
rin Vreni Achermann und den
Musikern auszutauschen.
Datum: 23. Marz 2006, Ort: Kino
Ratia in Thusis, Beginn: 20 Uhr.
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| Die diesjdhrige Fach-
l/ /‘ tagung von Pro Senectute
Kanton Luzern findetam 16. Mérz
zum Thema «Suizid im Alter»
im Seminarhotel Sempachersee,
Nottwil, statt. Vorgesehen sind
vier Kurzreferate von Professor
Martin Teising aus Frankfurt und
von Maya Wyss, Stellenleiterin
von «Die Dargebotene Hand»,
sowie von Esther Kissling, einer
direkt betroffenen Partnerin, und
von der Pflegefachperson Ros-
marie Birki. Im zweiten Teil fin-
det eine Podiumsdiskussion un-
ter der Leitung von Emil Mahnig,
dem Chefredaktor der Zeitlupe,
statt. Selbstmord von dlteren
Menschen ist ein stark tabuisier-
tes Thema, liber das selten ge-
sprochen wird. Dabei steigt die
Suizidrate mit dem Lebensalter
kontinuierlich an. Unsere Ver-
anstaltung versucht, Lebens-
situationen zu beleuchten, die
alte Menschen in eine solche
Not bringen, dass sie keinen
Sinn mehr im Leben sehen. Die
Veranstaltung dauert von 13.30
bis 17 Uhr, der Eintritt kostet
CHF 50.—. Anmeldung unter Tele-
fon 04122611 88.

2 Auch in diesem Jahr
&te) konnen Sie wieder ein-
driickliche und stimmungsvolle
Ferientage zusammen mit Pro
Senectute Kanton Nidwalden er-
leben. Auf unserem Programm
stehen die folgenden Ferien-
angebote: Veloferien vom 17. bis
21. Juli in Murten BE; Wander-
ferien vom 12. bis 19. August in
Adelboden BE; Begleitete Ferien
in Flims GR im Sommer (das ge-
naue Datum ist vorldufig noch
offen) und in Contra Tl vom
20. bis 29. September. Weitere
Informationen und Unterlagen
sind erhéltlich bei der Pro-Senec-
tute-Geschéftsstelle in Stans,
Telefon 04161076 09.

: C‘a Von den guten und den
‘ -
%) schlechten Seiten des
Vergessens. «O Madre», ein Thea-

ter mit Live-Musik tiber das Ver-
gessen. Pro Senectute Kanton

Schaffhausen fiihrt diese Veran-
staltung in Zusammenarbeit mit
dem Schauwerk durch. Genaue-
re Angaben (iber dieses Theater,
die Geschichte von Kathrin, Be-
sitzerin eines Blumenladens und
Mutter zweier pubertierender
Kinder, und ihrer dementen Mut-
ter finden Sie auf dieser Seite
der Zeitlupe bei Pro Senectute
Kanton Graubiinden. Die Auf-
fihrung mit Vreni Achermann,
Carlo Gamma und Christian Hart-
mann unter der Regie von Ueli
Blum findet am Freitag, dem
24.Mérz,um 20.30 Uhrim Kamm-
garn, Baumgartenstrasse 19, in
Schaffhausen statt. Tiir6ffnung
und Begriissungsapéro: 19.30
Uhr. Der Apéro wird von Pro
Senectute offeriert, das Stiick
dauert 60 Minuten.

ES Region Ausserschwyz.
' Machen Sie Gebrauch von
unserem reichhaltigen Kursange-
bot. Im nédchsten Monat stehen
die Veranstaltungen Philosophi-
sche Gesprachsrunde, Neue Ver-
kehrsregeln, Fit durch Kinesio-
logie, Qigong, Specksteinkurs,
Meditative Kreisténze im Pro-
gramm. Im Kulturplausch referiert
Dr. Joseph Béttig am 7. Mérz im
Gemeinschaftszentrum in Freien-
bach zum Thema Thomas Mann.
Pro Senectute Kanton Schwyz,
Region Ausserschwyz, Lachen,
Telefon 055442 6555 oder Inter-
net www.sz.pro-senectute.ch
Sport: Unsere aktuellen Detail-
programme der Sportarten Nor-
dic Walking, Aquafitness, Kraft-
training, Wandern und Turnen
liegen auf. Neu ist, dass ab 2006
diese Angebote in einem ge-
meinsamen halbjahrlichen Pro-
gramm in Zusammenarbeit mit
Bildung und Kultur erscheinen.
Wir sind fiir Sie da, rufen Sie uns
an. Pro Senectute Kanton Schwyz,
Sport, Telefon 041811 8555, Mail
info@sz.pro-senectute.ch

Schon bald ist Friihlings-
E beginn. Die beste Zeit, wie-
der einmal unsere Friihlings- und
Sommergarderobe genauer zu

o
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betrachten. Welche Farbe domi-
niert in meinem Kleiderschrank?
Was passt eigentlich zu mir?
Pro Senectute Kanton Solothurn,
Regionalstelle Solothurn, bietet
einen Kurs an, in dem Sie Ant-
worten zum Thema Farben er-
halten. Im Kurs «Gewusst wie —
die Harmonie der Farben» lernen
Sie die vier Jahreszeitenfarben
kennen. Welche Farben harmo-
nieren miteinander? Vergleich
von kalt- und warmtonigen Far-
ben an jeder Person. Was be-
wirken diese Farben in meinem
Gesicht? Solche Tipps zum Klei-
derkauf konnen mithelfen, Fehl-
kaufe zu verhindern. Der Kurs
findet statt am 14. Marz, 14 bis 16
Uhr, im Kursraum von Pro Senec-
tute. Programm und Anmeldung
bei Pro Senectute Region Solo-
thurn, Ressort Bildung, Haupt-
bahnhofstrasse 12, 4500 Solo-
thurn, Telefon 032 622 27 83, Mail
solothurn@so.pro-senectute.ch

INSERAT

Regionalstelle Olten-Gdsgen.
Im «Autofahren»-Auffrischungs-
kurs im Kursraum der Pro-Senec-
tute-Regionalstelle Olten infor-
miertam Dienstag, dem 14. Marz,
eine Fahrlehrerin aus der Region
tber die aktuellen Verkehrs-
vorschriften und tiber Fragen rund
um das Thema Fahrtiichtigkeit im
Alter. Dieser Theorienachmittag
an der Martin-Disteli-Strasse 2
dauert von 13.30 bis 16 Uhr. Auf
Wunsch kann danach mit der
Fahrschule eine praktische Fahr-
stunde vereinbart werden, um
die eigene Fahrtiichtigkeit besser
einschatzen zu kénnen. ¢ Der
Umgang mit dem Mobiltelefon
kann besser gelingen nach unse-
rem Handy-Einfiihrungskurs am
2. Mérz. Und wer diese Grund-
bedienungbeherrscht, lerntdann
im Aufbaukurs am 6. April auch
SMS schreiben und anderes
mehr. Fiir das Detailprogramm
und Anmeldungen wenden Sie

[ sitzlifte
[] plattformlifte
] Hebebiihnen

Name/Vorname

Strasse/Nr.

Gewinnen Sie lhre Freiheit zuriick

PLZ/Wohnort

Ihr idealer Treppenlift

L]

°

 www.MEICOLIFT.ch

Meier + Co. AG e Oltnerstrasse 92 ¢« CH-5013 Niedergdsgen
Telefon 062 858 67 00 » Fax 062 858 67 11 e info@meico.ch

Ich wiinsche Unterlagen Uber

hohe Sicherheit und Qualitat
ausgezeichneter Fahrkomfort
untbertroffene Stabilitat
besonders leise Fahrt
ansprechendes Design
leicht bedienbar
patentierter Traktionsantrieb
Fernbedienung (Standard)
Innen- oder Aussenbereich
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sich bitte an die Pro-Senectute-
Regionalstelle Olten-Gosgen, Te-
lefon 062297 13 84. < Pro Senec-
tute und Tocca (Verein fiir inte-
gratives Theater) suchen spiel-
begeisterte Seniorinnen und Se-
nioren. Gemeinsam mit Laien-
schauspielerinnen und -schau-
spielern mochten wir ein Thea-
terstiick entwickeln — und dabei
auch von lhrer Lebenserfahrung
profitieren. Ein Ideensammel-
und Informationsnachmittag fin-
det am Montag, dem 27. Marz
20086, statt. Fiir weitere Auskiinf-
te und eine Anmeldung wahlen
Sie Telefon 062297 13 83. « Kom-
petente Steuerberaterinnen und
Steuerberater bieten in Zusam-
menarbeit mit der Regionalstelle
Olten ihre Hilfe beim Ausfiillen
der Steuererkidrung an. Fach-
kundig und diskret wird das For-
mular mit lhnen entweder auf
der Regionalstelle oder auch bei
lhnen zu Hause ausgefiillt. Die
Kosten sind abhéngig vom Auf-
wand. Anmeldung unter Telefon
062297 13 84.

Pro Senectute Kanton
ﬂ St.Gallen, Region Rhein-
tal. Fahrdienst: Fiir unseren Fahr-
dienst suchen wir weiterhin
Fahrerinnen und Fahrer aus der
Region Riithi bis Au. Steuerdienst:
Wir bieten Hilfe beim Ausfiillen
einfacher Steuererkldarungen von
Seniorinnen und Senioren. Kurse:
Im Mérz starten die folgenden
Kurse bei Pro Senectute Rheintal:
Muskelaufbau, Aquarell und
Mischtechniken, Aquafit, Com-
puter-Aufbaukurs und Digitale
Fotobearbeitung. Wander- und
Velotourenprogramm, Programm
Spazieren 2006: Das neue Jah-
resprogramm mit den beliebten
Wanderungen und Velotouren
sowie mit den gefiihrten Spazier-
gangen kann bei uns bezogen
werden. Computeria: Fiir Senio-
ren, die in lockerer Atmosphare
im Internet surfen, Computer-
erfahrungen austauschen und
sich gute Tipps holen mdchten,
steht die Computeria bei Pro
Senectute Rheintal in Altstdtten

jeweils am Freitagnachmittag zur
Verfiigung. Sie wird von Senioren
betreut. Beachten Sie auch die
weiteren Veranstaltungen: 3. Mérz
Spaziertour, 14. Mérz Tanznach-
mittag in Marbach, 25. Marz um
17.15 Uhr Kino Madlen Heer-
brugg (Film: «An Unfinished
Life»), 27. Méarz Volkstanzen in
Heerbrugg. Informationen zu die-
sen Veranstaltungen sind erhalt-
lich bei Pro Senectute Region
Rheintal, Tel. 071 7578900, oder
auch unter unserer Mailadresse
rheintal@sg.pro-senectute.ch

2| Geschéftsstelle und Be-
% ratungsstelle Weinfelden
ziehen um. Ab 27. Februar befin-
den sich die Geschéftsstelle und
die Beratungsstelle Weinfelden
von Pro Senectute Kanton Thur-
gau an der Rathausstrasse 7 (Zen-
trumspassage), 3. Stock, in Wein-
felden. Auch die Bildungskurse
finden dort einen neuen Raum.
Die neue Telefonnummer lautet
0716261080, Fax 071626 10 81.
= Die Wander-, Velo- und Ferien-
broschiire fiir das 1. Halbjahr
2006: Das vielfdltige Bewegungs-
angebot mitVelotouren und Wan-
dertagen ist in dieser Broschtire
zusammengefasst. Diese kann
bei der Geschéftsstelle bezogen
werden. Die Ferientermine 2006:
Wellnessferien in Fiss im Tirol
vom 11. bis zum 18. Juni, Berg-
wanderwoche in Brunnen vom
17. bis zum 24. Juni, Wellness-
ferien im Tirol vom 3. bis zum 10.
September. * Bildungsprogramm:
Auch diese Broschiire mit einem
vielféltigen Angebot ist neu auf-
gelegt worden. Bezug und wei-
tere Auskiinfte tber die Tele-
fonnummer 0527210525 (nur
vormittags). « Entlastung von ad-
ministrativen Aufgaben und Aus-
fiillen der Steuererklarung 2005,
Zahlungen, Riickforderungen von
der Krankenkasse, Schriftverkehr
mit Amtsstellen durch kompe-
tente Vertrauenspersonen. Be-
sonders fiir dltere Menschen wird
der Verkehr mit Amtsstellen, Ban-
ken, Versicherungen oft zu einer
grossen Belastung. Die Service-
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leistung Administrative Hilfen und
Treuhanddienste unterstiitzt Sie
oder tibernimmt diese Aufgaben
durch kompetente Helferinnen
und Helfer. Damit entlasten wir
Sie oder lhre Angehérigen von
diesen notwendigen, aber meist
eher unbeliebten Pflichten. Dass
Sie auch bei dieser Service-
leistung von unserer hohen So-
zialkompetenz profitieren kon-
nen, ist fiir Pro Senectute Kanton
Thurgau selbstverstandlich.

Bewegungistgesund, und
man trifft dabei andere

Leute. Auch im neuen Jahr finden
die beliebten Tanznachmittage
mit Live-Musik im Hotel Belve-
dere in Losone statt — am letzten
Dienstag des Monats, jeweils von
14 bis 17 Uhr; der Eintritt kostet
CHF 5.— (Sommerpause: Juni, Juli
und August). Im Februar beginnt
in der «Piscina AquaMarina» in
Mezzovico ein neuer Aquafitness-
Kurs. Es hat noch freie Platze. Neu
ausgeschrieben sind im Weiteren
zwei Volkstanzkurse — in Savosa
und in Lugano. * Lebenslanges
Lernen ist im dritten Jahrtausend
Trumpf. Pro Senectute macht
auch hier verschiedene spannen-
de Angebote, etwa Informa-
tikkurse (in Locarno und Lugano),
Italienischkurse fiir Anfangerin-
nen, Anfanger und Fortgeschrit-
tene in Locarno. Informationen
und Anmeldung bei Pro Senec-
tute Ticino e Moesano, Via Va-
noni 8/10, casella postale 4664,
6904 Lugano, Tel. 0919121717,
Fax 0919121799 oder Mail
creativcenter@pro-senectute.org

Der Zerfall Jugoslawiens —
8 Bosnien als Gesamtstaat
iiberlebt: eine historische Riick-
blende. Mit PD Dr. Paul Meinrad
Stréssle. Nach einer landeskund-
lichen Vorstellung des ehemali-
genJugoslawien wird zuerst nach
den historischen Hintergriinden
von dessen Auflésung als Bun-
desstaat gefragt. Sodann werden
die Ursachen des Krieges in Bos-
nien analysiert, wobei die ver-
schiedenen Exponenten und
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deren Motive im Fokus stehen.
Undschliesslich interessieren uns
die Auswirkungen des Friedens-
abkommensvon Dayton 1995 so-
wie die Probleme und Perspekti-
ven von heute. Dias von — auch
kriegszerstorten und nicht mehr
existenten — baulichen Zeugen
des multikulturellen Zusammen-
lebens sollen zur Diskussion bei-
tragen. Drei Abende, Montag,
von 18 bis 19.45 Uhr. 3., 10. und
24. April, CHF 120.-. Anmeldung
bis 17. Marz bei Pro Senectute
Kanton Zug, Baarerstrasse 131,
6300 Zug, Telefon 0417275055,
Fax 0417275060, oder per Mail
anmeldung@zg.pro-senectute.ch

Treue Hande gesucht. Der
U Treuhanddienst von Pro
Senectute Kanton Ziirich unter-
stiitzt Seniorinnen und Senioren
bei administrativen Problemen.
Wegen der steigenden Nachfrage
werden jetzt weitere pensionier-
te Frauen und Mé@nner mit Berufs-
erfahrung im kaufménnisch-
administrativen Bereich gesucht.
Halbtdgige Grundschulungen fin-
deninWinterthur und Ziirich statt.
Die Pensionierten werden von
Pro Senectute Kanton Ziirich fiir
den freiwilligen Einsatz ausge-
wahlt, geschult und personlich
betreut. Sie besuchen ihre Kun-
dinnen und Kunden ein- bis zwei-
mal pro Monat und erhalten dafiir
eine vertraglich geregelte Spesen-
entschadigung.
Interessentinnen und Interessen-
tenin der Region Winterthur wen-
den sich an Doris Wermelinger
oder Bea Baltensberger, Treu-
handdienst Pro Senectute Kanton
Ziirich, Dienstleistungscenter Win-
terthur, Briihlgartenstr. 1, 8400
Winterthur, Telefon 058 45154 00
oder doris.wermelinger@zh.pro-
senectute.ch. Fiir die Stadt Ziirich
kontaktieren Sie bitte Catherine
Tobler, Treuhanddienst Pro Se-
nectute Kanton Ziirich, Dienst-
leistungscenter Stadt Ztrich, Tel.
0584515000, oder Mail cathe-
rine.tobler@zh.pro-senectute.ch
Wir freuen uns auf lhre Kontakt-
nahme.

INSERAT

Weltneuheit
fiir Ihre 3. Zdhne

Das patentierte fittydent-Super Haftmittel fiir
Zahnprothesen basiert auf einer vollig neuen,
revolutiondren Technologie.

Fittydent ist nicht wasserldslich und kann daher
von Speichel und Getrdnken nicht ausgespiilt
werden. Jetzt sitzt nicht nur [hre Ober-, sondern
sogar |hre Unterkieferprothese sicher und fest
den ganzen Tag! Kein Verrutschen der 3. Zdhne,
keine Speisereste mehr unter der Prothese.

Fittydent ist ausserdem geschmacksneutral. Sie
konnen jetzt wieder kraftvoll zubeissen und
geniessen!

Erhéltlich in allen Apotheken und Drogerien.

59



Ein «Bewegtes Erlebnis»
fiir Kérper und Geist

Bewegung im Freien, Kultur und ein gemeinsames Essen — das konnen dltere Menschen jetzt

«am Stiick» geniessen. An einem halben Tag pro Monat bei Pro Senectute Kanton Schaffhausen.

VON ESTHER KIPPE

eine Angst, wir sind nicht der Ku-
KK]UX—Klan, wir meditieren.» Die
dltere Frau, die das sagt, trdgt
eine aufgeschlitzte Papiertiite auf dem
Kopf. Als einen Kapuzenersatz. Langsam
schreitet sie durch den halbdunklen
Kreuzgang des ehemaligen Klosters Al-
lerheiligen in Schaffhausen. Lesend, wie
frither die Benediktinermonche, die sich
anno 1050 hier angesiedelt hatten. Die
beiden jungen Frauen, die aussehen wie
Biiroangestellte und im Kreuzgang ihre
Zigarettenrunde drehen, lachen. Trat-
schend spazieren sie vorbei an 14 wei-
teren weiblichen «Monchen», die lesend
meditieren. Nur ein Mann ist darunter.
Aber es ist nicht Gottes Wort, was die
mit hochgeschlagenenen oder papiere-
nen Kapuzen Wandelnden vor sich her-
tragen. Seite 5 der «Schaffhauser Nach-
richten», den Artikel {iber den fiinften
Schweizer Erndhrungsbericht, hat Mar-
grit Hotz, Seniorenturnleiterin bei Pro
Senectute Kanton Schaffhausen, der klei-
nen Schar mit auf den Weg gegeben. Die
eine Hilfte der Gruppe soll alle O und O
im Text zdhlen, die andere Halfte nach
dem Meditationsrundgang etwas tber
den Inhalt wiedergeben.

Schwung fiir Kérper und Geist

Das schaffen diese MoOnchinnen mit
Leichtigkeit. 45 Prozent der Manner,
29 Prozent der Frauen und jedes fiinfte
Kind in der Schweiz sind {ibergewichtig.
250000 Personen sind zuckerkrank. Die-
se und viele andere Informationen haben
sich die Teilnehmerinnen und der Teil-
nehmer des neuen Mitmachangebots
«Bewegtes Erlebnis» gemerkt. Das ist
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auch kein Wunder, sind sie doch vor
dieser Lesemeditation von Margrit Hotz
korperlich und geistig so richtig auf Trab
gebracht worden.

Um 9.30 Uhr ging es los. Treffpunkt
beim Haupteingang des Schaffhauser
Miinsters. Zuerst ziligiges Marschieren
durch den Kreuzgang, allein, zu zweit,
vor- und riickwarts. Dann Arme schwin-
gen. Auf einem Bein stehen und das an-
dere nach vorne strecken. Auf dem Platz
vor der imposanten Schillerglocke gibts
schliesslich Dehnungsiibungen fiir den
ganzen Korper. Margrit Hotz priift mit
geschultem Auge, dass Rumpf und Glie-
der wirklich gedehnt und nicht verdreht
werden, lobt und lddt dann rasch ent-
schlossen noch zu einem Spaziergang
durch den Krautergarten ein. «Wer kennt
die Namen der Krautlein?»

Das winterliche Grau, das iiber der
Stadt liegt, und die klosterlich stille At-
mosphdre werden von Lachen und froh-
lichen Zurufen durchdrungen. Gemein-
sames Bewegen schafft gute Laune,
befliigelt die Fantasie. Mit Begeisterung
schliipfen die Frauen und der Mann zum
Abschluss der Bewegungslektion in die
Rolle von Klostermdnnern, um wieder
zur Ruhe zu kommen. «Jetzt gehen wir
ins Schiff», verkiindet Margrit Hotz,
nachdem die Teilnehmerinnen iiber den
Schweizer Erndhrungsbericht rapportiert
haben, «zum Vortrag von Doktor Bigliar-
di um halb elf.»

Vier bis fiinf Stunden dauert jeweils
ein «Bewegtes Erlebnis»; in drei Teile ist
es gegliedert: korperliche Bewegung, Bil-
dung und Kultur, gemeinsames Essen.
«Fiir 2005, das Internationale Jahr des
Sports, wollte ich etwas Besonderes auf
die Beine stellen», blendet Margrit Hotz

zurlick. Die Bewegung ins Freie zu ver-
legen, das schwebte ihr vor, und sie mit
einem Wissensgebiet und mit gemiit-
lichem Beisammensein zu verbinden.
Gestartet wurde im September 2005 mit
«sportlichem Gehen dem Rhein entlang,
Gedanken zur Erndhrung, zdme dsse».
Bis im August dieses Jahres hat Margrit
Hotz bereits vorausgeplant. Themen wie
«Verborgene Schdtze in Stein am Rheiny,
«Kostbarkeiten der Literatur» in Ziirich,
«Frauenpfade» in Schaffhausen stehen
auf dem Programm und werden jeweils
von einer Fachperson begleitet. Den Be-
wegungsort und das gemeinsame Essen
stimmt Margrit Hotz wenn moglich auf
das Thema ab. Und erfahrungsgemadss
machen jedes Mal bis zu zwanzig Perso-
nen im Alter zwischen 55 und 80 Jahren
beim «Bewegten Erlebnis» mit.

Zuhoren und Erzdhlen

Heute refereriert im Sdli des Restaurants
Schiff der bekannte Schaffhauser Derma-
tologe Paul Bigliardi iiber die alternde
Haut. Die Haut sei das grosste mensch-
liche Organ, fiihrt er aus, «sie hat eine
Flache von durchschnittlich 1,6 Quadrat-
metern und ein Gewicht von 18 kg.» Die
Pflege dieses Organs beginne im Kindes-
alter. Im ersten Lebensjahr sollten Kinder
nicht der Sonne ausgesetzt werden, da
sonst die Haut zu friih altere. Der Fach-
arzt warnt vor Sonnenbrand, vor Sola-
rien, vor dem Braun-sein-Wollen um den
Preis einer gefahrlichen Hauterkrankung,
die hdufig erst im Alter auftrete. In den
Sommerferien sollte man sich zwischen
11 und 16 Uhr iiberhaupt nicht an der
Sonne aufhalten. Und nicht vergessen:
Im Alter braucht die Haut mehr Feuchtig-
keitspflege.
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«Wie konnen Altersflecken beseitigt
werden?», mochte eine Seniorin wissen.
Mit Gurkenscheiben, Zitronensaft - auf
jeden Fall zuerst mit natiirlichen Mitteln
ausprobieren. Kosmetische Praparate, die
im Handel angeboten werden, nicht lan-
ger als einen Monat anwenden, da sonst
die Haut Schaden nimmt. Auch Fragen
zu personlichen Hautproblemen diirfen
die Frauen dem Facharzt vor dem Mittag-
essen noch stellen. Doch dann nimmt
rasch der Hunger tiberhand und die Auf-
merksamkeit ab.

Im Restaurant sind die Tische ge-
deckt. Salat und Gemiiselasagne machen
dem «Bewegten Erlebnis» alle Ehre: an-
sprechend, schmackhaft, irgendwie aus-
5 / 3 sergewohnlich gut. Jetzt ist Zeit zum
Dehnen: Mit gemeinsamer Bewegung im Kreuzgang beginnt der Tag. Erzihlen. Uber die Siinden, die man im
Laufe des Lebens in Bezug auf die eige-
ne Haut begangen hat, weil man damals
halt noch gar nicht so viel dariiber wuss-
te. Uber den eigenen Alltag, iiber die «Be-
wegten Erlebnisse» vom letzten Jahr.

Es sei jedes Mal interessant, Margrit
Hotz konne einen so richtig mitreissen,
meint eine Teilnehmerin. Fir sie seien
diese Anldsse, nach dem Tod ihres Man-
nes, besonders wichtig geworden. «Wenn
man plotzlich allein ist, muss man sich
vollig neu orientieren, das (Bewegte Er-
lebnis» hilft mir dabei.» Eine andere Teil-
nehmerin schdtzt vor allem, dass das
«Bewegte Erlebnis» nur einmal im Monat
stattfinde und sie sich nicht zum regel-
madssigen Mitmachen verpflichten miisse
wie in einem Verein oder in einem Kurs.

«Meine Damen...!» Margrit Hotz kiin-
digt den Aufbruch an, verabschiedet alle
mit einem personlichen Wort. Der Him-
mel tiber der Kleinstadt ist immer noch
grau. Beschwingt und leutselig machen
sich 14 Frauen und ein Mann tiber die
holprigen Schaffhauser «Bsetzisteine»
auf den Heimweg. «Bis ndchsten Monat
um die gleiche Zeit...» m
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BEWEGUNG UND KULTUR

| Samtliche Kantonalen Pro-Senectute-
' Organisationen bieten Programme fiir
sportliche Betdtigung, Bildung, kul-
turelle Anldsse und Geselligkeit an.
' Wenden Sie sich an die Pro-Senec-
tute-Beratungsstelle lhrer Region. Die
Telefonnummern aller Beratungs-
stellen finden Sie auf dem Faltblatt

m ' vorne in diesem Heft.

Meditieren: Unter den Papierkapuzen wird gelesen und nachgedacht. il =
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